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Die -.Kiihe als Gesundbrunnen

arum verwenden wir in der guten Kiiche
Weigentlich Krauter? Wegen dem Bisschen

Griinzeug so einen groBBen Aufwand zu
betreiben macht doch erst mal keinen Sinn. Und
dass es ohne geht, beweisen uns schlieBlich die
Fast Food Ketten.
Krauter hatten lange Zeit den Ruf, fiir die Ernah-
rung unndétig zu sein. Erst in den letzten 20 Jah-
ren wurde ihr ernahrungsphysiologischer Wert
entdeckt. Dieser erstreckt sich von Mineralien, Vit-
aminen und Spurenelementen liber sogenannte
Sekundare Pflanzenstoffe bis hin zu einer gewis-
sen pharmakologischen Wirkung. Dabei steht
meist die Forderung der Verdauung im Vorder-
grund. Auch der Ballaststoffgehalt der Krauter ist
nicht zu unterschatzen.

Frischkrauter gesund genieBen

Schnittlauch und Petersilie, die auf so angenehm
frische Art jeden Salat oder Quark verfeinern, die
Kartoffeln mit Butter zu einem Gaumenschmaus
machen, sind ein ,must have” der guten Kuche.
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Schnittlauch gehort zur gleichen Familie wie Zwiebel,
Barlauch und Knoblauch. Der Anteil an medizinisch
wertvollen Schwefelverbindungen ist bei ihm zwar
nicht so hoch, aber daftr schiitzt der Schnittlauch mit
Antioxidantien vor freien Radikalen, die an der Entste-
hung von Rheuma, Krebs und Arteriosklerose beteiligt
sind. Dasselbe gilt fur die Petersilie, deren Reichtum an
Vitamin C, Beta-Carotin, Folsaure, Fluor und Molybdan
zudem beachtenswert ist.

Von Kalbsleber oder Ricotta gefullten Teigtaschen ist
der Salbei nicht wegzudenken. Reich an Zink starkt
er das Immunsystem. Thymian und Rosmarin lassen
sich wie Salbei leicht im Topf ziehen. Sie veredeln
Lammagerichte und haben eine stark desinfizierende
und durchblutungsférdernde Wirkung. Ihr Reichtum
an Spurenelementen, u.a. auch wieder Zink ist auf-
fallend.

Estragon, der verbotene Kelch
Estragon mit Hihnchen schmeckt sensationell, aller-
dings sollte er aufgrund des schadlichen Estragols nur



in kleinen Dosen verzehrt werden. Friiher wurde Estragon
als Heilpflanze bei Wassersucht und Nierentragheit einge-
setzt, ebenso bei Rheuma und Muskelkrampfen.

Klassiker der guten Kiiche

Muskat, Lorbeer, Nelke und Pfeffer und durfen in der
gehobenen Kiiche nicht fehlen. Muskat ist nicht nur
herrlich aromatisch, sondern birgt Eigenschaften, die zur
Schmerzlinderung und Stimmungsaufhellung beitragen,
aber auch Ubelkeit und Bldhungen entgegenwirken. Die
Wirkung als Aphrodisiakum und Rauschmittel hat Muskat
leider einen zweifelhaften Ruf eingehandelt.

Der Echte Lorbeer, einst als Heilmittel gegen die Pest ein-
gesetzt, wird meist in Suppen und Saucen mitgekocht und
darf nicht verzehrt werden. In gréBeren Mengen wurde
er namlich zu Trance und Bewusstseinsstorungen fiihren.
Angeblich wurden so die Visionen der Priesterinnen des
Orakel von Delphi beeinflusst.

Nelken werden vor allem in Sansibar und Madagaskar
angepflanzt. Neben ihrer desinfizierenden, schmerz-
stillenden und antispasmischen Wirkung helfen Nelken
gegen Blahungen und Durchfall.

Der Pfeffer, wie Ubrigens auch Zimt, liefert hohe Mengen
an Chrom. Chrom ist der Schlussel fur einen wirksamen
Energiestoffwechsel und kann den Blutzucker senken.

Die Trilogie Anis, Fenchel und Kiimmel, oft bereichert
durch Koriander, wird gerne als Brotgew(irz eingesetzt.
Ihr verdauungsférdernder Aspekt kommt besonders bei
schwer verdaubaren Vollkornbroten zu Tage.

Nachspeise nicht ohne Gewdirz

Als Kénigin der Gewirze kénnte man die Vanille bezeich-
nen. lhre Kronung erfahrt sie in der franzésischen Creme
bralée. Vanille wirkt nervenberuhigend und bekampft
Abgeschlagenheit. Nachgesagt werden ihr die Starkung
des Gedachtnisses und eine aphrodisierende Wirkung.
Tatsachlich ist der Hauptwirkstoff Vanillin chemisch ver-
wandt mit den menschlichen Pheromonen.

Betrachtet man die Vielfalt an Krautern und Gewdrzen,
die uns fur unsere Ernahrung zur Verfiigung stehen und
bericksichtigt man den hohen gesundheitlichen Wert,
sollte man sich gut Uberlegen, ob man statt schnellem
Fast Food oder Pizzeria nicht doch ab und zu selbst kocht.
Kochen kann man tbrigens in Kochkursen lernen.
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