Saft und Kraft aus Maja’s Chriiterstiibli: Schlank mit Krautern

(ms) — Wer mochte das nicht:
Den Winterspeck loswerden und
trotzdem abwechslungsreich es-
sen. Kréduter bringen in jedes
Essen Farbe und vor allem Ge-
schmack. Viele Kriuter, die wir
einfach «nur» zum Wiirzen brau-
chen, konnen noch viel mehr.
Die Stiarke der «Schlankmacher-
Kriuter» — ich nenne die Krau-
ter so, weil sie die Verdauung an-
kurbeln — liegt beim Ankurbeln
unseres Stoffwechsels, denn ein
gut funktionierender Stoffwech-
sel fordert den Energieverbrauch.
Das heisst, wer abnehmen will, ist
gut beraten, den Stoffwechsel und
die Verdauung anzuregen.

Krauter, die den Stoffwechsel
ankurbeln

- Basilikum hilft, eingelagertes
Wasser zu l6sen, hilft gegen
Vollegefiithl und befreit den
Verdauungstrakt von schadli-
chen Stoffen.

— Beifuss hilft uns, Fett besser zu
verdauen. Beifuss kocht man
vorzugsweise immer mit dem
Gemiise und dem Fleisch mit,
so fordert man unweigerlich die
Verdauung.

— Bohnenkraut hilft uns, nicht nur
die gekochten Bohnen zu ver-
dauen, mitgekocht mit verschie-
denem Gemiise und Fleisch
trégt es massgebend dazu bei,
dass unser Verdauungstrakt in
Schwung kommt.

— Brennnessel entgiftet den gan-
zen Korper und transportiert
die Schlacken iiber die Niere
aus unserem Korper. Deshalb
empfehle ich Brennnesseltee
hochstens vier Wochen lang tig-
lich zu trinken. Am besten kom-
biniert mit verschiedenen stoff-
wechselfordernden Kriutern in
einem Tee.

— Petersilie regt die Nierentétig-
keit an und hilft, Giftstoffe aus
dem Korper auszuschwemmen.

— Girsch entsiuert unseren Kor-
per und wirkt basisch.
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Die Brennnessel ist eine der Pflanzen, die auf dem Weg zu besserem
Stoffwechsel und zur schlanken Figur unterstiitzen konnen.

—Rosmarin regt mit seinen
Gerb- und Bitterstoffen unse-
ren Kreislauf und die Durchblu-
tung an und stimuliert die Ver-
dauung.

— Schnittlauch regt ebenfalls un-
seren Verdauungstrakt an und
enthélt ausserdem viel Vitamin
C.

—Meerrettich, frisch gerieben,
hilft dank seiner Schiirfe, unse-
re Fettzellen abzubauen, gleich-
zeitig baut er aber auch auf,und
zwar unsere Darmflora.

— Chili eignet sich, weil er scharf

ist. Wer seine Speisen mit Chi-
li oder auch Cayennepfeffer
wiirzt, konnte Erfolg haben,
denn es gilt: «Scharf macht
schlank»
GEHEIMTIPP: Wer 6fters Lust nach
Siissem verspiirt,kann an Vanille-
aroma schnuppern —und schon ist
die Lust gestillt.

Einige Vorschlage
aus der Krauterkiiche

Wer den Stoffwechsel anregen
und abnehmen will, der sollte im-

mer gentigend trinken, und sich
zum Znacht statt eines deftigen
Abendbrots, eine leichte Suppe
gonnen. Zum Beispiel eine kla-
re Kréutersuppe. Dazu ein Liter
Wasser mit 1% Essloffel Krauter-
meersalz aufkochen. Danach mit
getrockneten Kriutern wie Sel-
leriekraut, Peterli, Kornblume,
Maggiekraut und Bohnenkraut
wiirzen, sie kurz mitkochen, mit
Pfeffer abschmecken und even-
tuell noch mit Salz nachwiirzen.
Eine leichte Suppe, fein zum
Znacht.

Eine Alternative zur Kriuter-
suppe konnte ein Salat mit Wild-
krauter-Salatsauce sein. Dazu
konnen Sie jeden beliebigen Blatt-
salat servieren. Fiir die Kréautersa-
latsauce miissen folgende Zutaten
zusammengeriihrt werden:

3 EL Rapsol mit Wildkrautern,
2 EL Kapuzinerkress-Essig — der
ist vorbeugend bei Grippe — dann
ATL Krautersalz und getrockne-
te Krduter wie zum Beispiel Pe-
terli, Schnittlauch, Ringelblumen,
Beifuss und Dost. Zum Schluss
Pfeffer zum Abschmecken oder
frischen Meerrettich, um Schérfe
in die Sauce zu bringen. Natiirlich
konnen Sie den Kapuzinerkresse-
Essig auch durch einen anderen
Kriuteressig ersetzen. Zum Bei-
spiel: Bohnenkraut-Essig (ver-
dauungsfordernd), Rosmarin-
Essig (regt die Durchblutung an)
oder «Bettseicherli»-Essig mit
Wiesenschaumkraut (der wirkt
entwissernd).

ACHTUNG: Auch fiir Fleischge-
richte und Gemiisegerichte mit
Sauce gibt es «Schlankmacher»-
Kriuter, welche Sie mitkochen
konnen und somit gleichzeitig
eine feine Wiirze erzielen in der
Sauce. Beispiele sind: Bohnen-
kraut, Beifuss, Salbei und Estra-
gon.

Maja’s Chriitersttibli
Fryberger Rosselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Krauter-
vollkornbrot

Kriutervollkornbrot ist sehr
lecker, unterstiitzt die Verdau-
ung und ist einfach selbst zuzu-
bereiten.

Zutaten

500 g Dinkelvollkornmehl

200 g Roggenvollkornmenhl

1 Wiirfel Hefe

300 ml lauwarmes Wasser

150 ml lauwarme Milch

1 El Krdutermeersalz

1 Bund Peterli

2 EL Thymianblatter

6 Salbeiblatter

1 EL Rosmarin-Nadeln
(zerkleinert)

3 EL Olivendl

Die beiden Mehlsorten in ei-
ner Schiissel mischen, dann in
die Mitte eine Mulde driicken.
Danach die Hefe zerbrockeln
und mit lauwarmem Wasser,
Milch und Salz verriihren. Die
Mischung in die vorbereitete
Mulde giessen und gut verkne-
ten bis der Teig geschmeidig ist.

DenTeig zu einer Kugel formen
und zugedeckt eine Stunde ru-
hen lassen.

Die kleingehackten Krauter
mit dem Olivenél in den aufge-
gangenen Teig kurz reinkneten,
auf ein Backblech mit Backpa-
pier legen und den Teig in der
Mitte einen halben Zentime-
ter einschneiden, dann weite-
re 30 Minuten aufgehen lassen.
Danach im vorgeheizten Ofen
bei 220 Grad zirka eine Stunde
lang backen.

TIPP: Zum Kriutervollkorn-
brot passt hervorragend Kriu-
ter-Hiittenkése.

Zutaten

125 g Hiittenkése

¥ Salatgurke

Y2 Zwiebel

40 g gemischte Krauter (Peterl,
Basilikum, Schnittlauch)
Krdutersalz

Die Krauter, die Zwiebel und
das Krautersalz unter den Hiit-
tenkédse rithren und fertig. Wer
es gerne scharf mag, kann noch
ein Stiick Chilischoten hinzu-
geben.

Entschlackungs-Tee

Ratsam ist es, wihrend einer
Entschlackungs-Kur mindes-
tens zwei Liter Fliissigkeit zu
trinken. Zur Unterstiitzung
empfehle ich zwei Kriutertee-
Mischungen.

Entschlackungs-Tee 1

1 Handvoll Brennnesselblatter

¥ Handvoll Birkenblatter

¥ Handvoll Zinnkraut (reicht flr
einen Liter Tee)

Mit kochendem Wasser iiber-
giessen, zehn Minuten ziehen
lassen und dann heiss trinken.

Dieser Tee entwissert, unter-
stiitzt die Niere bei der Arbeit
und transportiert die Schlacken
aus unserem Korper.

Entschlackungs-Tee 2

1 Handvoll Girsch

¥ Handvoll Lowenzahnwurzel

¥ Handvoll Mariendistelsamen

¥ Handvoll Schafgarbenkraut
Mit kochendem Wasser iiber-
giessen, zehn Minuten ziehen
lassen und dann heiss trinken.
Dieser Tee unterstiitzt die Ent-
giftung der Leber und transpor-
tiert die Schlacken aus unserem
Korper.
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