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Gut zu wissen

Kiichenkrauter fiir die Hausapotheke

Rosmarin hilft gegen Ubelkeit und regt den Kreislauf an

Elke Schroder

b Beine, Haut,
Haare, Kreislauf
oder Magen: Die
sonnigen, heifden
Tage bringen manchmal
unterwegs oder auch zu Hau-
se ein paar Sommerleiden mit
sich. Die Buchautorin Dr.
Franziska Rubin gibt hier bei-
spielhaft Tipps aus der Natur-
heilkunde, wie Rosmarin, La-
vendel, Petersilie und Korian-
der dagegen helfen kénnen:

Schutz und Pflege fiir Haut
und Haar im Sommer: La-
vendel hilft sehr gut bei Son-
nenbrand, insbesondere bei
Verbrennungen, wenn die
Haut also richtig gerétet ist.
Lavendel kennt man auch aus
der Behandlung von Brand-
wunden. Er lindert den
Schmerz, verhindert Blasen-
bildung, und die Wunden hei-
len besser ab, weil er desinfi-
zierend und wundheilend
wirkt. Zur Herstellung eines
heilenden Lavendelum-
schlags braucht man einfach
nur einen Teeloffel Lavendel-
bliiten, die man auch im eige-
nen Garten abzupfen kann.
Die Bliiten dafiir mit 150 ml
heiflem Wasser aufgieflen, 5
bis10 Minuten abgedeckt zie-
hen lassen und dann wie beim
Tee abseihen. Danach abkiih-
len lassen. Die Fliissigkeit in
ciner Spriihflasche im Kiihl-
schrank aufbewahren und die
entsprechenden Korperstel-
len mehrmals am Tag damit
besprithen. Oder man be-
feuchtet ein sauberes Kii-
chentuch mit dem Lavendel-
wasser und legt es auf die
Brandstelle.

Wer unter trockener, ju-
ckender Haut leidet, kann sich
eine Koriander-Spiilung ma-
chen, beispielsweise fiir die
Haare, die auch pflegend
wirkt. Zubereitung: 20 bis 40
Tropfen dtherisches Korian-
derdl in 100 ml Basisdl geben,
beispielsweise Oliven- oder
Mandelol, und alles gut
durchschiitteln. Anwendung:
Das Pfleged] in die Kopfhaut
einmassieren und ein Hand-
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Viele Kiichenkrduter schmecken nicht nur gut, sondern

tuch um die Haare schlagen.
Danach das Ol mehrere Stun-
den, besser noch iiber Nacht,
einwirken lassen. Morgens die
Haare mit einem milden
Shampoo waschen. Dauer: re-
gelmifig zweimal wochent-
lich, bis die Kopthaut abge-
heilt ist.

Rosmarintee bringt den
Kreislauf an heif3en Tagen
in Schwung: Viele Menschen
haben bei sommerlich heiflen
Temperaturen mit dem Kreis-
lauf zu tun. Was die wenigsten
‘wissen, ist, dass ein Rosmarin-
tee den Kreislauf ebenso gut
anregt und den Blutdruck
steigert wie Kaffee.

Man braucht nur zwei Tee-
16ffel Nadeln vom frischen
Rosmarin aus dem Garten zu
nehmen oder 1 Teeldffel ge-
trocknetes Kraut, das man mit
150 ml heiflem Wasser tiber-
britht. Das ganze zehn Minu-
ten abgedeckt ziehen lassen
und dann abseihen. Den Tee
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kann man auch kalt mit etwas
reingemischtem  Zitronen-
oder Orangensaft trinken. Da-
nach ist man schnell wieder
auf den Beinen.

Rosmarin gehort zu den so-
genannten karmetativen, also
bléhungslindernden  Kréu-
tern. AufSerdem regen die ent-
haltenen Bitterstoffe die Ver-
dauung an, und die #theri-
schen Ole wirken entkramp-
fend. Rosmarintee verschafft
bei Véllegefiihl und Bldhun-
gen Erleichterung. Bei Bedarf
kann man téglich bis zu drei
Tassen trinken, bis die Be-
schwerden vorbei sind.

Entschlacken mit Petersilie
gegen geschwollene Beine:
Wer im Sommer die typischen
dicken Beine und Finger be-
kommt, dem kann die entwis-
sernde Petersilie helfen. Ent-
weder wiirzt man das Essen
kriftig mit Petersilie oder ver-
sucht mal diesen Sommer-
Smoothie, der in zehn Minu-

helfen auch gegen Beschwerden.

ten hergestellt ist. Statt Obst
wird das Kraut mit Gemiise
kombiniert (Zutaten fiir zwei
Portionen: 1 Salatgurke, 1
Stange Staudensellerie, 20
Gramm glatte Petersilie sowie
1 TL Zitronensaft). Gegen ge-
schwollene Beine hilft akut
auch ein kaltes Fuflbad mit
Pfefferminze oder Rosmarin
im Wasser.

So kann man das Immun-
system fit fiir den Herbst
machen: Kiichenkréuter kon-
nen einen aber auch dabei
unterstiitzen, dass man be-
reits im Sommer etwas fiir
sein Immunsystem tut und so
in der Erkéltungszeit leichte
Infekte abwehren kann. Das
liegt daran, erklért Franziska
Rubin, dass fast alle Kriuter
cinst zu uns gekommen seien,
weil sie konservierten: ,,Sie
sind verwendet worden, um
Fleisch haltbar zu machen
und Lebensmittel zu trans-
portieren. Das heifdt, sie wir-
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ken ganz unspezifisch gegen
alle Keime: Viren, Bakterien,
Pilze oder Parasiten.“ Eine
Wirkung, die diese Kréuter ge-
nauso auch beim Menschen
haben konnen: ,Wer viel
Kriuter verwendet, der hat al-
so ein viel geringeres Risiko,
sich beispielsweise ~Atem-
wegs- oder Harnwegsinfekte
einzufangen, weil das einer
standigen Durchspiilung mit
einem Antibiotikum gleicht,
was aber keine Resistenzen
produziert.“ Hier Tipps zur
Stiarkung des Immunsystems
von Franziska Rubin: Fiir die
Prévention liegt bei den Krau-
tern die Petersilie vorne, weil
sie mit viel Vitamin C und
Eisen auch wichtig fiir die
Blutbildung ist. Zwei Zehen
Knoblauch am Tag beugen,
laut einer englischen Studie,
Erkdltung und Grippe vor.
Man kann mit ihnen kochen
oder sie mit Honig mischen
und l6ffelweise bei Halskrat-
zen nehmen.

GESCHMACKVOLL

Max is(s)t schiisselig ...

Max Ragwitz

In manchen Dingen bin ich
etwas konventionell. Bis zu
meinem 40. Geburtstag trug
ich nur Hosen. Erst danach
habe ich mich, dem Druck
von Schwester und Frau
beugend, fiir Jeans entschie-
den. Die heiflen bei mir aber
nach wie vor Hosen. Und
ich bin auch weiterhin gegen
mehr oder weniger (un)sin-
nige Anglizismen. Selbst in
kulinarischer Hinsicht war
ich lange Vorreiter fiir das
Sprichwort: ,Wat de Bur nich
kennt, dat frett he nich ...«
Diese Macke habe ich mir
aber vergleichsweise schnell
abgewohnt und fréne immer

wieder geschmacklich-kom-
binatorischer Kreativitit,
wie in meinen Kolumnen
sicher deutlich wird.

Der neueste Schrei der
esstechnischen Mode sind
sogenannte Bowls, die man
auch schlicht und einfach
Schiisseln nennen kann. Das
Sensationelle daran ist das
Alltégliche darin. Frither
hief} das Salat Marke Eigen-
bau. Denn genau genommen,
ist das ein Mix aus allem,
was wegmuss ... Aber wer
heute etwas auf sich hilt,
raspelt Gemiise und Co. in
cine Plasteschiissel,
schnurpst den Inhalt nach
dem Motto ,,Bunt, gesund,
ab in den Mund ...“ und

palavert getreu dem Slogan
,Das Essen ist schon ...“ tiber
den Genuss neuen Typus.

Aber ich will mal nicht so
sein, denn ich entdecke
durchaus bowlige Dinge, die
interessante geschmackliche
Reize und viel Freiraum fiir
Kreativitit bieten. Kiirzlich
habe ich ein Bowl-Rezept
gefunden, das ganz nach
meinem Geschmack war.
Dazu miissen Sie Lachs in
einem Saft von Rote Bete,
Orangenabrieb sowie Salz
und Zucker eine Nacht bei-
zen. Danach wird der Fisch
abgespiilt und in feine Schei-
ben geschnitten. In die
Schiissel kommt lauwarmer
Couscous, den Sie mit auf-
gekochter und mit Salz und
ctwas Olivendl versehener
Gemiisebrithe gut vermischt
und etwa zehn Minuten ha-
ben quellen lassen.

Alternativ zum Couscous,
den es in jeder Kaufhalle
(neudeutsch: Supermarkt)
gibt, kénnen Sie vorgegarten
Reis nehmen. Darauf kom-
men nun klein geschnippelter
Lauch, in feine Streifen ge-
schnittene oder gehobelte
Karotten sowie Kerne von
einem Granatapfel. Abge-
schmeckt wird mit Olivendl
und Balsamico-Essig. Und
der Fisch muss natiirlich auch
in der Schiissel Platz nehmen.
Ich habe dem Ganzen noch
geriebenen Meerrettich
untergejubelt. Hat echt de-
lizios geschmeckt und mir
weibliches Lob eingebracht.

Das Ganze geht natiirlich
auch formidabel in ge-
schmacklicher Liaison von
Gemiise, Gewlirzen und
hauchdiinn geschnittenem
und scharf angebratenem
Rindfleisch. Zum Einsatz

kommen kénnen dafiir unter
anderem angebratene und
gut abgeschmeckte Kirsch-
tomaten, Paprikaringe und
Knoblauchzehe(n). Die kom-
men mit Hummus, Cous-
cous oder Reis sowie wei-
teren Zutaten in die Bowl,
die man lauwarm oder kalt
servieren kann. In meiner
virtuellen Rezeptothek habe
ich fiir Sie eine Menge weiterer
Schiisseln herausgesucht, die
Sie ganz nach eigenem Ge-
schmack variieren kénnen.
Und damit Sie nicht denken,
dass ich einen Sprung in der
Schiissel habe, richte ich mei-
ne Bowl-Va-

riationen na- | s
tiirlich in tie- i
fen Pasta-Tel-
lern an. Das
macht gestal-
terisch was
her.
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Paprika als
Beispiel fiir
globalisierten
Handel

GATERSLEBEN Paprika ist leicht
zu produzieren, zu konservie-
ren und einfach in getrockne-
ter Form zu transportieren:
Dank dieser Eigenschaften
wurde die Gattung Paprika
(Capsicum) schon frith von
Hindlern in weiten Teilen der
Welt vertrieben. Das berichtet
ein internationales  For-
schungsteam mit deutscher
Beteiligung in den ,,Procee-
dings“ der US-Nationalen
Akademie der Wissenschaf-
ten. ,Wir haben einen riesigen
genomischen Fingerabdruck
von mehr als zehntausend
Paprika-Proben aus Genban-
ken aus der gesamten Welt er-
stellt und diese Daten ge-
nutzt, um die Geschichte die-
ses Gemiises und Gewiirzes
zu untersuchen®, sagte Pas-
quale Tripodi vom italieni-
schen Forschungsinstitut
CREA, einer der beiden Erst-
autoren der Studie.

»Die Ergebnisse zeichnen
ein Bild von Paprika als einem
sehr begehrten Kulturgut, das
sich schon frith entlang der
grofien Handelsrouten zu
Land und zu Wasser {iber den
gesamten Globus verbreite-
te*, sagte Frstautor Mark Ti-
mothy Rabanus-Wallace vom
Leibniz-Institut. Ein zentraler
Faktor fiir die Bedeutung von
Paprika sei sicher die Gewtirz-
schiirfe. dpa
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Schon friih ein begehrtes Gut:
Eine Studie untersucht die Ver-
breitung von Paprika.
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Erinnerung
oft schoner

als die
Wirklichkeit

BOCHUM Menschen erinnern
positive  Erlebnisse  wie
Hochzeiten oft noch scho-
ner, als sie tatsdchlich waren.
»Erinnerungen an wichtige
Ereignisse konstruieren wir
oft so, wie sie uns in den
Kram passen®, erklirte der
Philosoph Albert Newen von
der Ruhr-Universitit Bo-
chum gestern. Die Erinne-
rung sei kein fotografischer
Ausschnitt aus der Vergan-
genheit. Werde ein Ereignis
abgespeichert und spiter ab-
gerufen, setzten Konstrukti-
onsprozesse ein.

Newen zufolge formen die
Menschen ihre Erinnerun-
gen so, dass sie ihr positives
Selbst schiitzen und die Her-
ausforderungen durch nega-
tive Erinnerungen abmil-
dern, die nicht zu ihrem
Selbstbild passen. KNA



