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VITAL INS NEUE JAHR

Bitterstoffe sind in
Krautern wie Beifuf3,
Wermut und Marien-
distel enthalten. Die
typischen Winter-
salate — Chicorée,
Endivie, Radicchio
und Rauke -

- besitzen diese
gesunden pflanz-
lichen Substanzen
ebenfalls. Auch
Artischocken und
Zitrusfriichte
gehoren zu

den ,bitteren”
Nahrungsmitteln
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,‘ » BEIFUSS-APERITIF
' ZUTATEN: 1| Rotweih,
Y.l Weinbrand,*100 g Rohr-
zucker, 60 g BeifuRbfatter
mit Bliitendolden ~.

ZUBEREITUNG: Alle Zuta-
tenrin-ein Gefaf geben und
zugedeckt 60 Tageziehen
lassen. Den Apgritif durch ein
Nﬁlﬁu}:h?bg_ef&en und

NWENDUNG: Vor einem

) ﬂlggen Essen gut ' ]
gekuhlt servieren. Regt die
Verdauung und den Stoff-
wechsel an

,WAS BITTER IM MUND, DEM MAGEN GESUND”

uf dem Wieshof zeigt sich Bayern
A von seiner schonsten Seite: Die

Landwirtschaft von Elisabeth
Doll und ihrem Mann liegt idyllisch auf
einer kleinen Anhéhe in der Hiigelland-
schaft des Pfaffenwinkels — mitten in der
Natur, umgeben von Wiesen, Ackern und
Waéldern. Am Horizont kiindigen sich die
Alpen mit ihren schneebedeckten Gip-
feln an — ein wunderbares Panorama,
das jeder Besucher des Biobauernhofs
geniefit. Wie grofiziigig die Garten an-
gelegt sind, in denen die Krauterpada-
gogin heimische Heilpflanzen kultiviert,
alte Gemiisesorten zieht und Wildobst-
badume anbaut, kann man sogar jetzt
im Winter erkennen. In der ehemaligen
Futterkammer, die seit der Umstellung
auf Mutterkuhhaltung nicht mehr ge-
braucht wird, hat sich Elisabeth Doll ein

SCHWEDENTRUNK

ZUTATEN: 5 Blatter Pfefferminze,
5 Blatter Zitronenmelisse, 2 Stangel
Thymian, 1 Stangel Wilder Majoran,
1 kl. Seitenzweig Beifuf3, 3 Blatter
Gundermann, 1 Blatt Wermut,

2 Blatter Giersch, 2 Blatter Spitzwe-
gerich, 2 Blatter Lavendel, 1 Blatt
Lowenzahn, 2 Blatter Weifsdorn,

1 Blatt Salbei, 1 Stangel Schafgarbe,
2 Wurzelfaden Baldrian, 1 Wurzel-
stlick Blutwurz, 500 ml Korn (32 %)

ZUBEREITUNG: Blatter grob zer-
kleinern, Wurzeln fein hacken. Alles
in ein grofies, verschliefSbares Glas
geben. Den Alkohol dazugiefien. An
einem warmen und hellen Platz 6-8
Wochen ziehen lassen, wahrend-
dessen das Gefafs taglich schiitteln.
Anschlieflend den Schwedentrunk
durch ein Mulltuch abgiefSen und in
dunkle Flaschen ftllen. Kihl gelagert
mindestens 2-3 Jahre haltbar.
ANWENDUNG: Taglich 1 Schnaps-
glas voll trinken. Durch die Kombi-
nation von Bitter- und Aromastoffen
(atherische Ole) wird die Wirkung
der einzelnen Bitterstoffe verstarkt

behagliches Refugium eingerichtet — fiir
ihre Kochkurse und Krauterseminare, in
denen es in den bevorstehenden Friih-
lingsmonaten auch immer wieder um
das Thema Bitterstoffe gehen wird.

,,Das sind keine Nahrstoffe, sondern so-
genannte sekundére Pflanzenstoffe, die
vor allem in Wildpflanzen, aber ebenso
in manchen Gemiisesorten, Obst, Wur-
zeln, Krautern und Wintersalaten vor-
kommen”, erklart die Meisterin der
landlichen Hauswirtschaft. ,Sie haben
einen bitteren Geschmack und dienen
der Pflanze als Frafschutz gegeniiber
Tieren und Schadlingen.” Frither haben
die Menschen mit dem Essen einen we-
sentlichen Anteil an Bitterstoffen zu sich
genommen. Heute sind es deutlich ge-
ringere Mengen, weil der Gehalt an Bit-
terstoffen in den Nahrungsmitteln durch

Neuziichtungen systematisch reduziert
wird, um einen milderen, angenehme-
ren Geschmack zu erzielen.

Das ist sehr bedauerlich, denn diese
natiirlichen Pflanzenstoffe leisten eine
wertvolle Unterstiitzung bei Stoffwech-
sel und Verdauung — wie schon ein altes
Sprichwort sagt: ,,Was bitter im Mund,
dem Magen gesund.” Die Wieshof-Bau-
erin: ,Bitterstoffe regen iiber unser Ge-
schmacksempfinden auf der Zunge den
Speichelfluss und die Magensaftsekreti-
on an. Dadurch bekommen wir Hunger.
In Magen und Galle emulgieren sie den
Speisebrei durch die Ausschiittung des
Hormons Gastrin, das die Magen- und
Darmtitigkeit sowie die Produktion von
Galle anregt. So wird das Essen, insbe-
sondere fetthaltige Speisen, griindlicher
und noch dazu schneller verarbeitet.”

Fiir den Schweden-
trunk verwendet
Elisabeth Doll gern
frische Krauter
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ANREGEND &
KRAFTIGEND

Die Folgen von zu wenig Bitterstoffen in
der Erndhrung sind weitreichend: Eine
schlecht funktionierende Verdauung
verursacht nicht nur Véllegefiihl, Bla-
hungen, Aufstofien, Appetitlosigkeit,
Bauchschmerzen oder andere Magen-
Darm-Probleme, sondern beeintrdch-
tigt den gesamten Organismus und das
Wohlbefinden. Denn die lebenswichtigen
Vitalstoffe aus allen Nahrungsmitteln
kann der Kérper nur mit einem gesun-
den Verdauungsapparat verwerten und
so Mangelerscheinungen vorbeugen. An-
dererseits werden Schlacken und Stoff-
wechselendprodukte ebenfalls nur dann
schnell und vollstindig abtransportiert,
wenn Magen, Darm, Galle und Leber
einwandfrei arbeiten. Und das wirkt sich
wiederum positiv auf Immunabwehr,
Bindegewebe, Haut, Gelenke und nicht
zuletzt das Kérpergewicht aus.

,Die anregende und kréftigende Wir-
kung von Bitterstoffen tut uns vor allem
im Winter gut, wenn wir uns weniger
bewegen und kalorienreicher essen”,
meint die Krduterexpertin. ,Wer fit und
gesund in die ersten Monate des Jahres

starten will, hat jetzt auf den Mérkten ein LOWENZAHNSALAT ZUBEREITUNG: Salat und Lowenzahnblatter waschen, auf einer
grofles Angebot an bitterstoffhaltigen Zi- ZUTATEN: 1 kleiner Kopf Radicchio, 100 g junge, zarte Léwen- Platte anrichten. Gewdrfeltes Toastbrot in 2 EL Olivendl anrosten.
trusfriichten und Salaten wie Endivien, zahnblitter, 2 Scheiben Toastbrot, 4 EL Olivendl, 100 g Emmen-  Emmentaler wiirfeln, das Ei halbieren oder vierteln. Marinade aus
Radicchio, Chicorée und Rucola. Und so- taler, 1 hart gekochtes Ei, 7 EL dunkler Balsamessig (z.B. Honig-, O, Essig, Salz, Pfeffer und Honig herstellen und tber den Salat
bald der Schnee weg ist, finden wir schon Holunder- oder Himbeer-Balsamessig), Salz, Pfeffer, Honig geben. Mit Brot- und Kasewdirfeln bestreuen und mit Ei garnieren

MAGENTEE

ZUTATEN: Kamille, Pfefferminze, Fenchelsamen,
Wermut, Tausendguldenkraut, Johanniskraut, Engel-
wurz, Kalmuswurzel, Enzianwurz zu gleichen Teilen
ZUBEREITUNG: Krauter mit Frichten und Wurzeln
vermischen. 1 bis 2 gehiufte Teel6ffel davon mit % |
kaltem Wasser in einem Topf aufkochen, 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen und abseihen.

=al=

LANDIDEE-BESTELLSET

ZUTATEN: 1 Handvoll junge Lowenzahnblatter,3 Blatter von der Schafgarbe,

- 1 i 100 ml Beifuf3aperitif, 50 g Krautersal . .
4-5 Saftorangen oder % | Orangensaft, 200 g Naturjoghurt 5 Ln . f" u EaPer'_ 1 kf Vg ral:i ersalz ANWENDUNG: Vor jeder Mahlzeit 1 Tasse Tee
ZUBEREITUNG: Blatter waschen und grob zerkleinern. Die Orangen auspressen. . el:) reis: 10h|ur<()i(|n - Versand nner- ohne Zucker trinken. Nach sechs Wochen Teekur eine
Die Krauter mit etwas Saft im Mixer zerkleinern, dann den restlichen Saft und den alb Deutschlands)

Pause von 4 bis 6 Wochen einlegen. Regt die
Produktion von Magensaft an und beschleunigt den
Verdauungsprozess

Zu bestellen unter www.landidee.info

Joghurt dazugeben. Nochmals gut durchmixen.
oder Uiber Kontake (siehe Seite 131)

ANWENDUNG: Taglich zum Frlhstiick oder als Zwischenmahlzeit trinken
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BITTER-AROMEN ALS GESCHMACKSERLEBNIS

die jungen und zarten Lowenzahnblatter,
die besonders gut schmecken und vie-
le Bitterstoffe enthalten.” Einen hohen
Anteil weisen auch Artischocken auf, ein
Edelgemiise, das sich sehr vielseitig in
der Kiiche einsetzen lasst.

Vor allem aber sind Krauter Trager die-
ser wertvollen Substanzen. Neben dem
Lowenzahn sind die wichtigsten Beifuf3,

130 ,LMDEE

Wermut, Schafgarbe, Mariendistel, Hop-
fen, Engelwurz, Benediktenkraut, Weg-
warte, Kalmus und Tausendgiildenkraut.
Manche Kiichenkrauter konnen mit ei-
nem allerdings etwas geringeren Gehalt
an Bitterstoffen aufwarten: Thymian,
Salbei, Pfefferminze, Melisse, Rosmarin,
Liebstockel und Dost. , Einige dieser
Pflanzen besitzen dariiber hinaus dthe-

rische Ole - und diese Kombination ver-
starkt die Wirkung der Bitterstoffe. Dazu
gehoren etwa die Friichte der Mariendis-
tel, die man im August und September
sammeln kann. Ihre Anwendung bei Le-
bererkrankungen ist heute sogar wissen-
schaftlich anerkannt”, so die Mutter von
vier Kindern, die sich als Vorsitzende im
,,Verein der Gartenbduerinnen und Krau-

| ARTISCHOCKEN
MIT DISTELOL UND
| GIERSCH

ZUTATEN: 4 Artischocken, 4 EL
Weifdweinessig, 3 EL Disteldl,

. 1TL Mehl, 1 Karotte, 1 Stan-

ge Staudensellerie, 1 Zwiebel,

20 g Giersch (grob geschnitten),

2 Knoblauchzehen (grob gehackt),
. 1Zweig Thymian, 1 Zweig Rosma-
" rin, 1 Lorbeerblatt, 1 TL Zucker,

1 TL Salz, Pfeffer aus der Miihle,
100 ml Weifdwein, 2 EL weif3er Balsa-
messig, % | Wasser, Sahne

ZUBEREITUNG: Von den Artischo-
cken die Stiele abschneiden und die
dufSeren Blatter entfernen. In einer
grofSen Schiissel kaltes Wasser mit
WeifSweinessig mischen. Artischocken
~ halbieren, die Bliitenhaare am Boden
mit einem scharfen Messer entfernen
und die Halften in die Schiissel mit

| Essigwasser legen, damit sie nicht
braun werden. In einem Topf die
abgetropften Artischockenboden im
heifsen Disteldl leicht anbraten. Mit
Mehl bestduben und das grob ge-
schnittene Gemise, die Krauter und
die Gewdirze dazugeben. Mit Weifs-
wein, Essig und Wasser bedeckt etwa
- 15 Minuten zugedeckt garen. Die
Artischockenbdden herausnehmen
und den Sud kurz einkochen lassen,

- dann durch ein Sieb passieren. Mit

- Salz, Pfeffer und einem Schuss Sahne
abschmecken. Auf einen Teller anrich-
ten und mit Giersch oder Distelbl(iten
dekorieren. Dazu passt in Scheiben ge-
schnittenes Fladenbrot oder Baguette.

Elisabeth Doll verrat Redakteurin Angelika
Krause einige ihrer Artischocken-Rezepte

terpddagogen im Oberland” engagiert.
Mit den bitteren Krautern setzt die Heil-
pflanzenexpertin verdauungsférdernde
Elixiere an, die vor oder nach dem Essen
getrunken werden. Auch Teemischungen
fiir Magen, Leber und Galle stellt sie da-
raus her und empfiehlt, bei der Zuberei-
tung und Anwendung auf jegliche Stifse
zu verzichten — weil die Bitterstoffe sonst
nicht wirken kénnen. In der Kiiche ver-
wendet Elisabeth Doll die herben Krédu-
ter ebenfalls: ,,Wer sich erst einmal daran
gewohnt hat, dass nicht alles nur siif3,
sauer oder salzig ist, gewinnt ganz neue
Geschmackserlebnisse und -intensitéten.
Und dann mag man das ganz besonde-
re Bitter-Aroma gar nicht mehr missen.”
Angelika Krause

KONTAKT

Elisabeth Doll, Wieshof 1

82362 Weilheim-Marnbach

Tel.: 0881/2342

Mail: info@naturkueche-wieshof.de
Internet: www.naturkueche-wieshof.de

Kursangebot

Kochen mit Wildkrautern

Termin: 18.4., 18-21 Uhr, Kosten: 40 Euro
Info und Anmeldung: siehe Kontakt

| Weitere Rezepturen i
: finden Sie kostenfrei in .il
Erhad tIicP,im App to"r'g. !

 der neuen LandApotheke App. -i-
|
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