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Nudeln und Pasta

\legane Spaghetti Bolognese
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> Nudeln und Pasta

Nudeln werden vor allem aus Hartweizengriefy — aber auch aus Reis, Mais
oder Kartoffeln - und Wasser hergestellt, teilweise unter Zusatz von Kriu-
tern und Gewiirzen. Die bekannte Pasta ist eine getrocknete Teigware aus
Italien. Aus Asien kommen Glasnudeln aus Mungobohnenstirke, Reisnu-
deln aus Reismehl oder Sojanudeln aus Buchweizenmehl, die mit griinem
Teepulver gefarbt sind.

Nudeln und Pasta gibt es in ganz unterschiedlichen Formen. Makkaroni
sind rohrenférmige Hohlnudeln. Penne sind ebenfalls Hohlnudeln mit ab-
geschrigten Enden, sie sind jedoch nur so schmal wie eine Schreibfeder.
Rigatoni sehen dhnlich aus wie Penne, sind aber etwas breiter und haben
gerade Enden. Farfalle nennt man auch Schmetterlingsnudeln. Tortiglioni
sind kurze Rohrennudeln. Spirelli heiflen auf Italienisch auch Fusilli und
sind Spiralnudeln.

Nudeln werden vor dem Verzehr gekocht, meistens so lange, bis sie al dente
(bissfest) sind. Nudeln haben einen hohen Anteil an Kohlenhydraten, Ei-
weif$ und wenig Fett.

Bandnudeln mit griinen Bohnen

Fiir 4 Personen Die Kartoffeln schilen, waschen, in mundgerechte
300 g griine Bandnudeln  Stiicke schneiden, in Salzwasser ca. 20 Minuten ga-
300 g Kartoffeln ren und dann abgiefien.

250 g griine Bohnen Die Bohnen waschen, putzen, quer halbieren, in

4 EL Basilikumpesto gesalzenem Wasser in 15 bis 20 Minuten garen, ab-

iefen, k D
£EL Olivens giefen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die

Salz, Pfeffer
Gehackte Petersilie

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest
(al dente) garen.

Kartoffeln und Bohnen in heiflem Olivenél in einer
grofen Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.
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Farfalle mit RadicchiosoBe gg%@

Die abgetropften Nudeln untermengen, auf den
Tellern mit je 1 EL Pesto anrichten und mit Petersi-
lie garnieren.

Bandnudeln mit Paprikagemiise

Fiir 4 Personen Paprikaschoten in Streifen schneiden und in 1 EL
200 g Hartweizengriefs- Ol andiinsten.
nudeln

Knoblauch grob wiirfeln, mit Koriander und Wal-
niissen (einige Korianderblattchen und 4 Nusshalf-
ten beiseitelegen) mit dem Mixer piirieren, 1 EL Ol
unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

I rote und 1 gelbe
Paprikaschote
1 Knoblauchzehe

10 Walnusshilften
1 Bund Koriander Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen,

2 EL Olivendl abgiefien und sofort mit dem Korianderpesto mi-

Salz, Pfeffer schen, auf den Tellern verteilen, das Paprikagemiise
darauf anrichten, mit Korianderblattchen und den
iibrigen Nusshalften garnieren.

Farfalle mit RadicchiosoRe

Fiir 4 Personen Die Farfalle in Salzwasser bissfest kochen.

400 g Farfalle Radicchio in Streifen schneiden. Die Schalotte fein
I kleiner Radicchiosalat hacken und in heifer Butter glasig anschwitzen,
1 Schalotte mit WeifSwein abléschen, etwas kdcheln lassen. Da-
2 EL Sojabutter

nach die Hafersahne dazugieflen und alles mit dem

100 ml WeifSwein Mi o
| Hafersalne ixer plirieren.
100 . L . .
ZELH; mittlauchrll Den Radicchio in heifler Butter kurz andinsten,
cnnittiaucnroll-
chen die abgetropften Farfalle untermengen, mit der
Salz, Pfeffer Sof3e iibergiefien, mit Schnittlauchréllchen garnie-

ren.
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g{%\%} Nudeln und Pasta

Fusilli mit GemiusesolRRe

Fiir 4 Personen

500 g Fusilli

3 Schalotten

4 Tomaten

100 g Tomatenmark
1 Zucchini

250 ml Gemiisebriihe
1 Bund Basilikum

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Schalotten fein hacken und in 1 EL Olivendl an-
schwitzen. Tomatenmark einrithren, mit Gemiise-
briihe aufgieflen und ca. 5 Minuten kocheln.
Tomaten an der Oberseite kreuzweise einschnei-
den, ca. 5 Sekunden in kochendes Wasser legen,
kalt abschrecken, enthduten, vierteln und entker-
nen. Das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden, Zuc-
chini langs halbieren und bléttrig schneiden.

Das Gemiise in 1 EL Ol anschwitzen, die Tomaten-
sofle zugieflen, kurz kocheln lassen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fusilli in Salzwasser bissfest kochen. Basilikumblit-
ter in feine Streifen schneiden. die Nudeln mit der
Sofe iibergieflen und mit Basilikum bestreuen.

Frihlingsrollen mit Glasnudeln

Fiir 4 Personen

1 Packung Reispapier
50 g Glasnudeln

4 Shiitakepilze

1 EL Korianderbldttchen
und -stingel

1 Knoblauchzehe

50 g Bambussprossen
1 grofSe Zwiebel

1 Karotte

1 Blatt Weiflkohl

100 g Sojabohnenspros-
sen »

Reispapier kurz in kaltem Wasser einweichen und
auf ein feuchtes Geschirrtuch legen. Pilze mindes-
tens 30 Minuten, besser einige Stunden, einwei-
chen. Das Einweichwasser abgieflen, die Stiele der
Pilze entfernen und die Hiite fein hacken.
Glasnudeln 20 Minuten in heiffem Wasser einwei-
chen, abtropfen lassen und auf ca. 4 cm Lange
schneiden.

Zwiebel klein wiirfeln, die % Knoblauchzehe klein
hacken, die Karotte fein raspeln und das Weif3-
kohlblatt fein hacken. Pilze, Glasnudeln und Ge-
miise mischen und dazugeben.

178
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Pflanzendl zum
Frittieren

Kleingehackte Petersilie

Hornchennudeln mit Kohl und Wurzelgemiise

Je eine Portion der Fiillung auf die Mitte des Reis-
blatts geben, die Seiten nach innen klappen und das
Blatt aufrollen, die Rander andriicken.

Im Wok oder in der Fritteuse Ol erhitzen, je 3 bis
4 Rollen in das heifle Ol legen und goldgelb frittie-
ren und abtropfen lassen. Friihlingsrollen mit Pe-
tersilie garnieren.

Hornchennudeln mit Kohl und
Wurzelgemiise

Fiir 4 Personen

200 g Hornchennudeln
¥ Kohlkopf

250 g Karotten

250 g gelbe Riiben

250 g rote Zwiebeln

1 kleiner Bund
Schnittlauch

2 EL Sojabutter
150 ml Gemiisebriihe

1 EL frisch geriebener
Meerrettich

Salz, Pfeffer

Karotten und gelbe Riiben schilen und in % cm di-
cke Lingsstreifen und diese dann quer in Stifte
schneiden. Vom Kohl die dicken Mittelrippen aus-
schneiden, Blitter in diinne Streifen schneiden.
Zwiebeln halbieren und in diinne Scheiben, den
Schnittlauch in Rollchen schneiden.

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen, abgiefSen
und abtropfen lassen.

Wurzelgemiise und Zwiebeln in aufgeschdumter
Sojabutter anschwitzen lassen, die Gemiisebrithe
zugieflen und das Gemiise zugedeckt bissfest ko-
cheln. Hornchennudeln unter das Gemiise rithren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Meerrettich
und Schnittlauch garnieren.
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Bratapfelcreme mit Beeren
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Y Desserts

Adzukibohnenpudding

Fiir 4 Personen Bohnen tber Nacht in reichlich Wasser einwei-
300 g Adzukibohnen chen, Einweichwasser abgieflen und die Bohnen in
6 EL Ahornsirup frischem Wasser zugedeckt 30 Minuten kdcheln.
Mark einer Vanilleschote K ochwasser abgiefien, die Bohnen mit 500 ml Was-
LTL Zimt ser aufgiefen und bei schwacher Hitze ca. 2 Stun-
! l;iﬂiigar—Agar Pulver den weich kochen. Bohnen mit dem Kochwasser
1 tt s s .
maretto pirieren und durch ein Sieb streichen. 6 EL Ahorn-

150 g geschilte Mandeln . . . .

, sirup, Mark einer Vanilleschote, 1 TL Zimt, 1 EL
I Prise Salz

Agar-Agar-Pulver und 1 TL Amaretto einriihren,
alles 20 Minuten kocheln lassen, dabei ofters um-
rithren.

Mandeln ohne Fett auf kleiner Flamme rosten und
in Puddingformen fiillen, Bohnenpiiree darauf ver-
teilen und im Kiihlschrank ca. 3 Stunden kiihlen.

Gratinierte Ananas mit Sesam

Fiir 4 Personen Seidentofu und Zucker verriithren, Mehl und Starke
4 Ananasringe unterrithren. Eine feuerfeste Form fetten, Ana-
3 EL Seidentofu nasringe in die Form legen, die Creme dariiber ver-
2 EL Roh-Rohrzucker teilen, Sesam dariiberstreuen und ca. 15 bis 20 Mi-
1EL Maismehl nuten bei 200°C backen.

1 EL Maisstirke

1EL Ol .

1 EL Sesam Gesundheitsaspekt

Ananas hat einen hohen Anteil an Mangan, das
der Korper zur Kollagenbildung benétigt. Sie
enthdlt zudem Kalzium, Kalium, Magnesium,
Phosphor, Eisen, (natiirliches) Jod und Zink.
Die Ananas ist aulerdem reich an Vitamin C,
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Ananasgriitze mit Papaya

Biotin, Pro-Vitamin A bzw. Betacarotin, Vit-
amin E und anderen lebenswichtigen Vitaminen
wie Niacin, Riboflavin und Thiamin. Dariiber
hinaus enthilt sie Spurenelemente und Enzyme,
vor allem Bromelain, das die Eiweiflverdauung
unterstiitzt und gemeinsam mit Papain eine
starke entziindungs-, krebs- und infektionsvor-
beugende Wirkung zeigt. Schlieflich hat sie An-
teile an Campesterol, Serotonin, Salicylaten und
Tyrosinen.

Die Ananas wirkt entziindungshemmend, hilft
unterstiitzend bei Darmproblemen, Gelenkbe-
schwerden, hohem Blutdruck und Arterio-
sklerose. Frischer Ananassaft sollte bei Fieber
und Erkiltungskrankheiten getrunken werden.
Bei Neigung zu Hauttrockenheit und bei kleinen
Fdltchen kann eine Gesichtsmaske aus Ana-
nasfruchtfleisch  unterstiitzend wirken, die
20 Minuten einwirken soll und mit kaltem Was-

ser abgespiilt wird.

Ananasgriitze mit Papaya

Fiir 4 Personen Orangensaft mit Nelken, Lorbeerblittern und Zu-

400 g Ananasfrucht- cker erwiarmen, Johannisbrotkernmehl einriihren

fleisch und unter Riihren ca. 1 Minute leicht kicheln las-

;ZOQ ghPap ayafrucht- sen. Topf von der Herdplatte nehmen, die Gewtirze

e1sc
, _ wieder entfernen.

2 reife Maracujas . ] o .
Maracujas halbieren, Kerne und Saft mit einem Lof-

400 ml Orangensaft

2 Nelken fel herausschilen und mit den Papaya- und Ana-

2 Lorbeerblitter » naswiirfeln mischen, eingedickten Orangensaft
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Desserts

2 EL Roh-Rohrzucker dariiber gieflen, alles vorsichtig mischen und in
3 g Johannisbrotkern- Schalen fiillen.
mehl

Gesundheitsaspekt

Papayas sind reich an Vitamin A, C, B, B, B,,
B, E und H. Sie haben einen hohen Anteil an
Mineralstoffen (Kalium, Kalzium, Eisen, Ma-
gnesium, Phosphor, Natrium), Eiweiff, Koh-
lenhydraten und einen geringen Fettanteil. Zu-
dem enthilt die Papaya das Enzym Papain, ein
eiweifiverdauendes Enzym, das vor allem in den
Samen, Friichten und Bléttern vorkommt.

Papayasamen werden beispielsweise bei Durch-
fall oder Befall durch Darmparasiten gekaut, zu-
dem regen sie die Verdauungsorgane an, helfen
gegen pramenstruelles Syndrom und Wechsel-
jahrbeschwerden. Auch das Immunsystem sol-
len die Papayasamen stirken und sogar krebs-

vorbeugend wirken.

Josefs Apfeltraum

Fiir 4 Personen Den Apfelsaft mit dem Mark der Vanilleschote,
800 g Apfelwiirfel 40 g Vollrohrzucker, Zitronensaft und Zimtstange
200 ml naturtriiber aufkochen und die Apfelwiirfel darin ca. 1 Minute
Apfelsaft kocheln lassen. Das Johannisbrotkernmehl mit
4 EL Calvados

Calvados glatt rithren, unter die Apfelwiirfel mi-

2 EL Zit
itronensaft schen und aufkochen lassen, danach kiihl stellen.

1 Vanilleschote

1 Péckchen Vanille-
zucker

80 g Vollrohrzucker » kiihl stellen.

Walniisse, Biskuitbrosel, Mandelbldttchen, Rosinen
und Vanillezucker in der Sojabutter rdsten, dann
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Aprikosenroster

40 g Rosinen Seidentofu mit 40 g Vollrohrzucker verriihren.
1 Zimtstange Nussmischung, Apfelkompott und Seidentofu ab-
125 g gehackte Walniisse  wechselnd in Glaser schichten und im Kiihlschrank

40 g zerbroselte kithlen, mit Zimtpulver bestreuen.

Loffelbiskuits

20 g Mandelblittchen .

2 EL Johannisbrotkern- gesundheltsaspekt

mehl Apfel und Apfelkern haben einen hohen Anteil
500 g Seidentofu an Vitamin B, das auch als Laetril oder Amyg-
20 g Sojabutter dalin bekannt ist. Vitamin B, gehort zu den Ni-
Zimtpulver trilosiden, ein Wirkstoff, der in den Kernen von

Aprikosen oder Apfeln vorkommt und wegen
seiner antikanzerogenen Wirkung bekannt ge-
worden ist.

Apfel normalisieren den Cholesterinspiegel und
helfen, das Wachstum von priakanzerdsen und
kanzerdsen Zellen zu bremsen.

Der Verzehr von Apfeln kann zur Verbesserung
der Lungenfunktion beitragen, unterstiitzt die
Gedachtnisfahigkeit, versorgt die Knochen mit
dem Mineralstoff Bor und hemmt Entziin-

dungen durch seinen hohen Quercetin-Anteil.

Aprikosenroster

Fiir 4 Personen Wasser und Zucker aufkochen, halbierte und ent-
1 kg Aprikosen kernte Aprikosen dazugeben und unter Rithren
% 1 Wasser weich diinsten, bis die Aprikosen langsam zerfal-

200 g Roh-Rohrzucker len.
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Vegan einkaufen

Vegan einkaufen

Gut sortierte Supermarkte sind vor allem in gréf3eren Stadten eine gute An-
laufstelle fiir den taglichen Einkauf. Allerdings sind in vielen Produkten, die
dort angeboten werden, versteckte tierische Inhaltsstoffe (z.B. Milchpulver in
Margarine) enthalten, die nur mithsam durch das Lesen der vielen Etiketten
identifiziert werden konnen. Beim Einkauf auf dem Wochenmarkt, im Biola-
den oder an den Frischetheken im Supermarkt ist es einfacher. Frische Zu-
taten, die unverarbeitet sind, haben keine Zutatenlisten. Die Basis einer ve-
ganen Ernahrung sollten deshalb vor allem frisches Obst, Gemiise, Getreide,
Hiilsenfriichte, Niisse, Krduter, Gewiirze und Trockenfriichte sein. Wer sol-
che Zutaten bevorzugt, kann nicht viel falsch machen.

Tipps fiir den Einkauf

I Viele Produkte sind bereits mit dem Zusatz ,,vegan® deklariert.

I ,Kann Spuren von Milch enthalten® steht haufig auf veganen Schokola-
den und ist als Hinweis fiir Allergiker gedacht. Er bedeutet, dass vegane
Schokolade im gleichen Raum oder auf der gleichen Maschine produ-
ziert wurde, auf der vorher Milch verarbeitet wurde. Hersteller sichern
sich durch diesen Satz gesetzlich ab, Milch ist in den Produkten, wenn
tiberhaupt, dann nur in kleinsten Spuren enthalten und das unbeab-
sichtigt und aus technischen Griinden. Veganer kennen éhnliche Situa-
tionen zu Hause, wenn sie zusammen mit Nicht-Veganern ihre Mahl-
zeiten zubereiten, und Geschirr und Topfe gezwungenermaflen auch
mit tierischen Zutaten in Berithrung kommen. Insofern kénnen prinzi-
piell auch Veganer diese Produkte nutzen, die mit diesem Zusatz ausge-

zeichnet sind.
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Gewlirze und Krauter

Laufend werden Studienergebnisse zu Gewiirzen und Krautern veréffent-
licht. In der traditionellen européischen Medizin, in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin und im indischen Ayurveda spielen Gewiirze seit jeher
eine bedeutende Rolle bei der Gesunderhaltung und Verhinderung von
Krankheiten. Die in Wurzeln, Bléttern, Bliiten oder Samen enthaltenen Aro-
ma-, Bitter- und Scharfstofte aktivieren die Verdauungstitigkeit. Einige Kréu-
ter bzw. Gewtiirze wie Meerrettich, Knoblauch, Thymian oder Salbei steigern
sogar die Leistungsfahigkeit bestimmter Organe und helfen bei vielen Er-
krankungen. Sie machen Bakterien unschédlich, wirken hustenstillend,
krampflésend und beruhigend. Krautern wird eine ganze Reihe von Heilwir-
kungen zugeschrieben (s.u.). Nutzen Sie die Vielfalt an Krautern und Gewiir-
zen, genieflen Sie den Duft und die vielfiltigen Verwendungsmoglichkeiten.

Gesundheitsaspekte ausgewahlter
Kréuter und Gewiirze

Krauter

Basilikum Reich an dtherischen Olen, wirkt krampflosend, magenberuhi-
gend und soll auch bei Migréne, Verdauungsbeschwerden und Schlaflosigkeit
unterstiitzend wirken.

Bohnenkraut Lost Kraimpfe und hemmt Bldhungen.

Borretsch Lost Schleim, wirkt entwidssernd, blutreinigend und schweif3-
treibend.

Dill Wirkt harntreibend, verdauungsférdernd, blihungs- und krampflo-
send und leicht anregend.

Estragon Wirkt antiseptisch, hilft bei Blahungen, Wiirmern, Krampfen und
Menstruationsbeschwerden und regt auflerdem den Appetit an.

Kerbel Starkt den Magen, reinigt das Blut und entwissert.
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Gesundheitsaspekte ausgewdhlter Krduter und Gewiirze

Knoblauch Ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Er ist am wirk-
samsten, wenn er frisch verwendet wird. Er wirkt antioxidativ und schiitzt so
vor Krankheiten und vorzeitigem Altern. Knoblauch ist in der Lage, das
LDL-Cholesterin sowie den Blutdruck zu senken. Er wirkt als natiirlicher
Blutverdiinner und verringert auf diese Weise das Risiko von Blutgerinnseln,
die zu Schlaganfall bzw. Thrombosen fithren konnen. Auf3erdem ist er hilf-
reich bei Erkaltungen, Grippe und Parasiten. Knoblauch ist wie ein natiir-
liches Antibiotikum. Er bekdmpft aber nicht nur Bakterien, sondern auch
Viren und Protozoen.

Koriander Hat eine magen- und nervenstirkende, krampflindernde sowie
entziindungshemmende Wirkung. Koriander wird auch als Chinesische Pe-
tersilie bezeichnet.

Kitmmel Wirkt magenstirkend und blahungshemmend.

Liebstdckel Dieses Kraut ist vor allem fiir seine harntreibende Wirkung
bekannt.

Lorbeer Blatter und Beeren des Lorbeerbaums bzw. -strauchs wirken anti-
septisch, abfiithrend, schleimlésend und antirheumatisch.

Majoran, Oregano Beide Krduter beruhigen Magen und Schleimhiute,
lindern Koliken, regen den Appetit an und fordern die Verdauung.
Petersilie Enthilt Vitamin C und itherische Ole.

Rosmarin Beruhigt den Magen und regt den Kreislauf an. Rosmarindl ist
ein gutes Mittel, um die Hautregeneration zu unterstiitzen.

Salbei Wirkt appetitanregend, krampflosend, entwissernd und reinigend,
hilft bei Halsschmerzen, Mund- und Lippengeschwiiren, Menstruationsbe-
schwerden und Bldhungen.

Schnittlauch Ist sehr reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Er wirkt
blutreinigend, harntreibend und schleimlésend.

Thymian Wirkt entwéssernd, krampflosend, darmreinigend und schleim-
losend. Er regt den Kreislauf an und beseitigt Miidigkeit und Lethargie.
Zitronenmelisse Enthilt dtherische Ole, Bitterstoffe und Gerbstoffe. Die
Gerbstoffe wirken gegen Viren. Zitronenmelisse wirkt aulerdem verdau-
ungsfordernd, beruhigend, schlaffordernd und schmerzlindernd. Sie ist viel-
seitig einsetzbar und beliebt in Salaten, Siifispeisen oder Tees.
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Zwiebeln Haben eine starke antibakterielle Wirkung und beugen dadurch
Infektionen vor. Sie helfen bei Grippe, Husten und Schnupfen (z.B. Zwiebel-
sickchen). Zwiebeln wirken appetitanregend, verdauungsférdernd, wasser-
treibend und wundheilend.

Gewlirze

Anis Fordert die Fettverdauung, unterstiitzt den Kreislauf und regt die Ner-
venzellen an. Ein mit Anis zubereitetes Gericht ist in der Regel leicht und gut
verdaulich.

Currykraut Beinhaltet vor allem dtherische Ole und die Bitterstoffe Borneol
und Nerylacetat. Es wirkt entziindungshemmend, schmerzstillend und un-
terstiitzt die Wundheilung. Currykraut wird vor allem in Form von Olen bei
Hématomen, Ekzemen und anderen Hautirritationen angewendet. Es wirkt
auflerdem gegen Gelenkschmerzen, Krampfadern, Lymphstau und bei Sport-
verletzungen. In der Kiiche eignen sich die intensiv duftenden Zweige fiir
Reis- und Gemiisegerichte.

Fenchel Hat eine schleimlgsende und krampfstillende Wirkung. Als Tee
hilft er bei Husten, Magenschwiche und wirkt beruhigend auf kleine Kinder.
Kardamom Der Anteil an den Olen Limonen und Linalool ist dafiir ver-
antwortlich, dass Kardamom die Verdauung anregt und Blahungen entgegen-
wirkt.

Kurkuma (Gelbwurz) Unterstiitzt die Gallenblase und wirkt auflerdem
harntreibend. Als Bestandteil von Currymischungen ist Kurkuma fiir die
gelbe Farbe und den leicht bitteren Geschmack von Curry verantwortlich.
Muskat Die Nuss und ihre Schale (Macis) haben einen leicht scharfen Ge-
schmack. Sie unterstiitzen die Verdauung von Hiilsenfriichten und bekamp-
fen Miidigkeit nach dem Essen.

Gewiirznelken Wirken magenstirkend, appetitanregend und bldhungs-
treibend. Das itherische Ol Eugenol wirkt dariiber hinaus schmerzstillend
und hat sich vor allem bei Zahnschmerzen bewéhrt.

Pfeffer Unterstiitzt die Verdauung und hat eine krampf- und schleim-
losende Wirkung.

Piment (Neugewiirz) Erleichtert die Verdauung.
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Gesundheitsaspekte ausgewahlter Krauter und Gewiirze

Sternanis Fordert die Verdauung, unterstiitzt das Herz und erhoht die
Leistung der Gehirnzellen.

Wacholderbeeren Haben einen hohen Anteil an Bitterstoffen, die die Ver-
dauung fordern. Die Beeren wirken antibakteriell, blutreinigend, harntrei-
bend, schleimlésend, schmerzlindernd und tonisierend.

Zimt Wirkt antibakteriell, adstringierend, krampflésend, schleimlésend,
fordert die Durchblutung und senkt den Blutzuckerwert. Es gibt kaum ein
Leiden, das man nicht mit Zimt lindern konnte.

Die richtige Verwendung von Krdutern und Gewiirzen

Frische Krduter erst kurz vor Ende der Garzeit zu den Speisen geben. Ge-
trocknete Gewiirze konnen wihrend des gesamten Kochvorgangs mitge-
kocht werden, dadurch 16sen sich die dtherischen Ole und entfalten ihre
Wirkung. Speisen mit schwer verdaulichen Hiilsenfriichten oder Kohlge-
miise werden durch die Zugabe verdauungsférdernder Gewiirze wie Kiim-
mel, Majoran, Fenchel, Koriander, Thymian, Anis, Ingwer oder Kurkuma

bekommlicher.

Gewlirze zum Selbstherstellen

Gewiirzmischungen erleichtern das Wiirzen und sind fiir die schnelle Kiiche
besonders praktisch. Zwei beliebte Wiirzmischungen sind das Chinagewiirz
(z.B. fur Asiagerichte) und das Lebkuchengewtirz (z.B. fiir Siifispeisen).

Chinagewlirz

Zutaten Zubereitung: Alle Zutaten in einer Pfanne anrds-
3 Sternanis ten, bis sie duften, danach im Mborser zerstoflen
1 EL Fenchelsamen oder in der Gewiirz- bzw. Kaffeemiihle mahlen.

1% TL Cassia-Zimt-

pulver

% TL Szechuanpfeffer
Y4 TL Nelken
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