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Geleitwort

von Prof. em. Dr. rer. nat. Claus
Leitzmann

Die Bedeutung einer pflanzlichen
und damit basisch wirkenden
Erndhrung hat eine lange Entste-
hungsgeschichte, die bereits in der
Antike begann. Pythagoras begrtin-
dete den Vegetarismus, und schon
Platon empfahl, sich vegetarisch
zu ernihren, da nur Fleischesser
einen Arzt benétigen wirden.
Auch Paracelsus und Hildegard
von Bingen erkannten die positive
Wirkung pflanzlicher Kost. Spiter
waren es Pioniere wie Maximilian
Bircher-Benner mit seiner Rohkost
und besonders Ragnar Berg, die
erkannten, dass eine pflanzliche
Erndhrung tiberwiegend basisch
verstoffwechselt wird. Das Wissen
tber den Sdure-Basen-Haushalt
unseres Korpers spielte in der
Naturheilkunde schon immer eine
Rolle. Durch die Erkenntnisse von
Lothar Wendt wird dieses Wissen
vermehrt erkannt und umgesetzt.
Verschiedene Nahrungsbestand-
teile haben einen Einfluss auf den
Siure-Basen-Haushalt, wobei die
schwefelhaltigen Aminosduren
sowie Chlorid und Phosphor als

Siurebildner und Natrium, Kalium,
Kalzium und Magnesium als
Basenbildner angesehen werden.
Bei einer Gewebeacidose oder
latenten Acidose werden Sduren aus
dem Bindegewebe nicht zu den
Nieren abtransportiert. Eine Kost,
die iberwiegend aus tierischen
Produkten besteht und damit sauer
wirkt, trigt zur Entstehung einer
ganzen Reihe verschiedener Zivi-
lisationskrankheiten — wie Arthrose,
Rheuma, Migrine, Schlaganfall,
Herzinfarkt u. a. — bei, die auf eine
Ubersiduerung des Organismus,
insbesondere des die Zellen um-
gebenden Bindegewebes, zurtick-
zuftihren sind. Die verschiedenen
Stoffwechselstorungen entstehen,
indem tberschiissige Sduren beim
Transport von den Zellen zum
Blut — oder umgekehrt — vortiber-
gehend im Bindegewebe festge-
halten werden. Dabei wird das
Ausmaf$ der latenten Acidose
durch die Art der Erndhrung
beeinflusst. Verschiedene Gefifs-
erkrankungen und rheumatische
Beschwerden stehen nachgewie-
senermafsen im Zusammenhang
mit Stérungen des Bindegewebs-
stoffwechsels.

Fiir diese Beschwerden, aber
speziell fiir Arthrose, hat Frau



Rosemarie Muth bereits vor Jahr-
zehnten ein praktisches Konzept
entwickelt, das sich bestens be-
wiihrt hat. Es ist ihr Verdienst,
dass sie ihren Klienten diese Kost
in ihrem Hause, dem Vegetarischen
BioHotel NATURION®, anbietet und
mit ihren Biichern einem grofden
Kreis von Betroffenen bekannt
macht. Dieses zweite Buch zum
Thema ,Basenstarke Erndhrung
enthilt eine Reihe von neuen Re-
zepten, die den wissenschaftlichen
Entwicklungen und unseren ver-
schiedenen Geschmackspriferen-
zen und -abneigungen Rechnung
tragt.

Es soll noch einmal betont
werden, dass es unsere gesamte
Lebensweise ist, die unsere
Gesundheit beeinflusst, wie bereits
Hippokrates sagte: ,,Eine einfache
Ernihrung, ausreichend Bewegung
und Maf3halten in allen Dingen
des Lebens ist das beste Rezept, um
in Gesundheit alt zu werden.“

Ich witinsche Arthrose heilen mit
basischer Erndhrung eine weite Ver-
breitung, damit die protektiven
und heilenden Wirkungen der
pflanzlichen Lebensmittel von
moglichst vielen Menschen ge-
nutzt werden. Alle, die zu ihrem
eigenen Wohl beitragen und ihre
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Lebensqualitdt verbessern moch-
ten, werden von den Rezepten in
Rosemarie Muths Buch erheblich
profitieren.

Viel Erfolg und Freude mit den
leckeren Rezepten fur eine ge-
sunde und nachhaltige Lebens-
weise wiinscht Thnen

Claus Leitzmann

(Professor fiir Erndhrungswissen-
schaft, Universitit Giefden)
Giefsen, im Frithjahr 2018



Einflihrung

Arthrose und

andere Erkrankungen
und Beschwerden -
Symptome

von Ubersauerung

Vieles im Korper tut Ihnen weh?
Sie haben Schmerzen in den Ge-
lenken, die selbst bei kleinsten
Anstrengungen zunehmen? Sie
sind hiaufig unruhig, fihlen sich
miuide? Entspannung, Ein- und
Durchschlafen fallen Thnen
schwer? ... Diese Liste an Sympto-
men lésst sich leicht durch viele
weitere ergdnzen, nicht selten
kommt eine gewisse Muskelschwi-
che hinzu, zeitweise begleitet von
unspezifischen Kopfschmerzen,
meist auch eine auffillige Ge-
rauschempfindlichkeit. Oft kann
man die Beschwerden gar nicht in
einen Zusammenhang bringen.
Blicken Sie einmal zurtick und
erinnern Sie sich: Haben genussvol-
les Essen und Trinken stets zu den
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Freuden Ihres Daseins gehort? Ha-
ben Sie Fleischgerichte und schwe-
ren Wein geliebt? Hat der Genuss
sich in verntinftigen Grenzen be-
wegt oder haben Sie es auch gern
einmal tbertrieben? Und wie steht
es um das Thema ,Bewegung“?

Ihr Korper ,spricht mit Ihnen,
wenn Schmerzen und andere
Symptome Sie plagen. Sie sollten
Warnzeichen sein, denn Thr Kor-
per ist wahrscheinlich tibersauert:
Sein Sdure-Basen-Haushalt ist
nicht in einem gesunden Gleich-
gewicht (der bei einem pH-Wert
von etwa 7 liegt), was auf die
Dauer zur Folge hat, dass Sie sich
nicht mehr leistungsfihig fiihlen
und Krankheiten wie Arthrose,
Rheuma, Gelenkschmerzen, Fibro-
myalgie usw. auftreten kénnen.
Diese Erkrankungen sind erwie-
senermafden eine Folge von falscher
Ernidhrung, die zur Ubersiuerung
(mit einem pH-Wert unter 7) des
Korpers fuhrt.

Das Wissen zum Thema ,,Uber-
sduerung” ist nicht neu. Schon vor
uber hundert Jahren erkannte der



schwedische Biochemiker und
Erndhrungsforscher Ragnar Berg
(1873—-1956), dass unsere Ernih-
rung vorwiegend basisch sein
sollte, und zwar zu 80 Prozent ba-
sisch und zu 20 Prozent sauer. Er
ging davon aus, dass unser Korper
die aufgenommene Nahrung nur
dann voll verwerten kann, wenn
wir mehr Basen als Sduren auf-
nehmen.!

Ebenfalls im letzten Jahrhundert
stellte Professor Dr. med. Lothar
Wendt (1907-1989) als Ergebnis
seiner Forschungen fest, dass der
Korper — entgegen herkommlicher
Meinung — iiber Eiweifdspeicher?
verfiigt und dass der mit tierischem
Eiweif3 tberfiitterte Korper tiber
lange Zeitrdume hinweg dieses
Zuviel an Eiweif3 fast tiberall ein-
lagert. Das Fatale ist, dass die
Eiweifansammlungen zuerst
nicht — wie etwa die Fettspeicher
auf Bauch und Hiiften, die man
sehen oder fithlen kann — auffallen,
sondern dass sie im Verborgenen
entstehen, an Stellen, wo sie nicht
einmal nachgemessen werden kon-
nen. Dass ,tierisches Eiweifs“ wie-
derum daran beteiligt ist, dass bei
uns Menschen mit den Jahren
Schmerzen und Beschwerden auf-
treten, steht seit ungefihr dreifdig

Jahren fest. Und deutlich wurde:
Wer Krankheiten wirksam be-
kdmpfen will, muss in erster Linie
auf seinen Verzehr von tierischem
Eiweif$ achten. Maf$ halten ist in
jedem Fall angesagt.

Dass pflanzliche Eiweifse, die in
der Regel nicht alle 20 Aminosdu-
ren vorzuweisen haben, fiir die
Erndhrung des Menschen weniger
wert sind, hat sich als Irrtum er-
wiesen. Ein fataler Irrtum, der bis
heute noch seine Anhinger findet.
Wabhr ist allerdings: Wenn wir tie-
risches Eiweifd weglassen, kann
unser Korper entsduern und damit
gesunden.

Fazit: Chronische Erkrankungen
wie Arthrose sind meistens, wie
oben beschrieben, auf eine Uber-
sduerung des Bindegewebes zurtick-
zufithren, und genau da wirkt die
basische Erndhrung wie ein Puffer.

Essen Sie gesund
ohne traurigen
Verzicht!

Die Folgen von jahrzehntelanger
falscher Erndhrung konnen durch
eine heilsame Form ,richtigen Es-
sens eingeddmmt, zum Teil sogar
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geheilt werden. Wenn Sie beginnen,
sich fleischlos zu ernihren, und
zwar durchgingig, wird Ihr Koérper
nach und nach entsduert. Ohne
Verzicht zu essen heifdt allerdings
nicht nur, dass Sie satt werden, son-
dern auch, dass Sie nur sehr hoch-
wertige, am besten biologische,
regional angebaute, saisonale und
frische Lebensmittel verwenden. Sie
sollten Thre Essgewohnheiten tat-
sdchlich dndern. Das Essen muss
deshalb aber nicht langweilig und
gar genussfrei sein. Es ist nur an-
ders gestaltet und zusammengesetzt,
damit Threm Korper tiberwiegend
(zu 80 Prozent) basische Lebensmit-
tel zugeftihrt werden, die dort ihre
heilenden Wirkungen entfalten.
Eine richtige Basenkur hinge-
gen (siehe im folgenden Abschnitt
»Basische Erndhrung in der Pra-
xis“), die zu 100 Prozent aus basisch
verstoffwechselten Lebensmitteln
besteht, hilft Threm tibersiuerten
Korper zuerst einmal, wirkungs-
voll zu entsduern. Die Rezepte in
Arthrose heilen mit basischer Erndh-
rung sind allesamt geeignet fir
eine solche Kur. Sie muss nicht
gleich mehrere Wochen dauern —
was von Fall zu Fall allerdings
durchaus empfehlenswert sein
kann. Versuchen Sie es einmal eine
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Woche lang, und schauen Sie, ob
sich in dieser Zeit schon Verdn-
derungen in Ihrer Befindlichkeit
bemerkbar machen. Auferdem
erfahren Sie in einer Woche, wie
wohlschmeckend und abwechs-
lungsreich diese Art der Erndh-
rung ist und dass Sie keinen
Hunger haben miissen.

Je nachdem, wie es Thnen geht,
konnen Sie nach einer bestimmten
Zeit der zu 100 Prozent basischen
Erndhrung, die Thren Korper wir-
kungsvoll von tiberschiissigen Séu-
ren befreit und Heilungsimpulse
gesetzt hat — wenn also schon ein-
mal eine wesentliche Verbesserung
Ihrer Beschwerden herbeigefiihrt
worden ist —, zu einer Erndhrungs-
weise mit 80 Prozent basischen
und 20 Prozent sauren Lebens-
mitteln Gbergehen.

Basische Ernahrung
in der Praxis

In diesem Buch mochte ich Thnen
die wichtigsten Empfehlungen fur
eine gesunde, basenstarke Erndh-
rung mit auf Thren Weg in ein
vitales, beschwerdefreies Leben
geben. Sie basieren auf der Art und



Und was macht nun ein Lebensmittel
,sauer” oder ,basisch?

Friher pflegte man zu sagen: ,Sauer macht lustig”, und man schmunzelte dartber. Heute

kann man in Fachzeitschriften zum Thema ,Gesundheit” lesen: ,Saure ist Tod — Base ist
Leben”. Sicher ist eines: Wenn ein Lebensmittel als ,sauer” bezeichnet wird, ist nicht der Ge-
schmack gemeint, denn eine Zitrone beispielsweise schmeckt sauer, ist aber basisch in ihrer
Wirkung in unserem Korper. Nun stellt sich die Frage: Was sind Basen und warum ist ein
Basenmangel ein so ernsthaftes Problem fur unsere Gesundheit?

Es sind die verschiedenen Nahrstoffe, die in unseren Lebensmitteln enthalten sind, die sich
beim Verstoffwechseln eher basisch oder eher sauer auf den Saure-Basen-Haushalt unse-
res Kérpers auswirken. Schwefelhaltige Aminosauren sowie Chlorid und Phosphor wir-
ken Saure bildend und Natrium, Kalium, Kalzium und Magnesium Basen bildend. ,Saure
Lebensmittel” sind also solche, die einen hohen EiweilRgehalt haben, der sich im Stoff-
wechsel Saure bildend auswirkt. Hier werden nun basische Lebensmittel benotigt, um die
entstandenen Sauren wieder zu neutralisieren. Stellen Sie sich einmal den Strom an Saure-
bildnern vor, die lhren Korper Uberfluten ... und genau so ist das, wenn Sie sich jahrelang
Uberwiegend ,sauer ernahrt” haben. Ihr Kérper war standig damit beschaftigt, die Uber-
schussigen Sauren in den Gelenken und im Bindegewebe einzulagern (um sie aus dem
Blut fernzuhalten, denn dort waren sie lebensbedrohlich!), was dann moglicherweise zu
Arthrose oder einer anderen Erkrankung gefuhrt hat.

Im gesunden Zustand ist ein Verhaltnis von Basen zu Saure bildenden Lebensmitteln von
80 zu 20 fur unseren Kérper optimal! Ist der Korper aber Ubersauert, lege ich Ihnen eine
Basenkur ans Herz, in der Sie erst einmal eine Woche (oder bei Bedarf langer) nur neutrale
bis Basen bildende Speisen zu sich nehmen. Alle Rezepte in Arthrose heilen mit basischer
Ernahrung sind fur eine solche Kur geeignet. Siehe auch ,Die gebrauchlichsten Basen und
Saure bildenden Lebensmittel — ein Uberblick” (Seite 153 ff.) und unter ,Bezugsquellen und
informative Websites” (Seite 150).

Weise, wie ich die Giste seit 25 Jah-  tige. Hier entwickele ich immer
ren in meinem Vegetarischen Bio- neue basenstarke, biologisch voll-
Hotel NATURION® in Hinterzarten wertige Vitalkostgerichte — seit

im Schwarzwald mit grofden ge- nunmehr 12 Jahren auch nach der
sundheitlichen Erfolgen verkos- GAT® (Ganzheitlichen Arthrosetherapie).
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Ich arbeite hierbei eng mit der von
Eckhard K. Fisseler gegrindeten
Arthrose-Selbsthilfe zusammen.?
Die grundlegenden Regeln fiir
Ihren basenstarken Tag sind die
folgenden:

* Der Tag beginnt nach dem Auf-
wachen mit 1 Glas warmem
Wasser oder 1 Tasse basischem
Tee.

e Anschlieféend geniefden Sie zum
Friihstiick einen Obstteller, der
je nach Jahreszeit mit dem je-
weiligen Marktangebot oder
nach Thren Vorlieben zusam-
mengestellt sein kann. Verwen-
den Sie 1 bis 2 verschiedene
Obstsorten.

e Etwa (und frihestens) 3 Stun-
den spiter ist Ihr Magen wieder
leer, erst jetzt essen Sie noch
einmal ein wenig Rohkost:
rohes Gemiise, Salate, Sprossen
(Hier durfen Sie Bambus-, Boh-
nen-, Mungbohnen- oder Soja-
sprossen nehmen.) u. v. m.
(Allerdings bitte keine Avocado
und keine Oliven!) Geniefsen
Sie das, was Thr Einkauf und
Ihr Ktthlschrank hergeben.

* Nach weiteren 3 Stunden kon-
nen Sie einen nach Packungs-
angabe zubereiteten Brei aus
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Quinoa oder Quinoaflocken
mit Mandeln, Braunhirsemehl,
Erdmandelflocken und Kokos-
flocken zu sich nehmen.

Noch einmal 3 Stunden spiter
konnen Sie ein warmes basi-
sches Mehrgang-Vital-Menii —
bestehend aus Suppe, Gemiise
und Kartoffeln (oder einer ande-
ren Beilage; siche Rezepte, Seite
32 ff.) oder einem Eintopf — zu
sich nehmen, das wir im Vegeta-
rischen BioHotel NATURION® aber
(unserer Pause wegen, die der
Entspannung dient) auf den fr-
hen Abend legen. (Siehe auch
fett gesetzter Text rechte Seite,
rechte Spalte.)

Tagstiber konnen Sie immer ein
paar Mandeln als kleinen Snack
geniefden oder ein paar Trocken-
friichte, wenn die Lust auf
Stifdes Sie iberkommt. Aber
Vorsicht: Trockenfriichte enthal-
ten viermal so viel Fruchtzu-
cker wie frische, reife Friichte.
Bitte halten Sie auch hier Mafd!
Zwischen den einzelnen Mahl-
zeiten trinken Sie reichlich
Wasser (z. B. auch Ingwerwas-
ser), mindestens 3 Liter pro Tag.

Sie nehmen also, ganz Ihren Le-
bensgewohnheiten entsprechend,



mittags oder abends eine warme
Hauptmahlzeit zu sich. Den Tag
sollten Sie allerdings stets unbe-
dingt mit Obst beginnen!

Diese Art der Erndhrung, die
zwischen den einzelnen Mahlzeiten
3 Stunden Zeit vergehen ldsst — ich
nenne sie Intervall-Erndhrung —,
hat sich in der Praxis als dem Kor-
per sehr zutrdglich erwiesen, denn
auf diese Weise leert sich der Ver-
dauungstrakt immer wieder voll-
stdndig, sodass sich auch wieder
ein leichtes Hungergefiihl einstellt.
Und allein dieses zarte Hunger-
gefiihl sollte uns zeigen, dass es
ansteht, wieder etwas zu uns zu
nehmen. Probieren Sie es selbst aus,
und Sie werden erfahren, wie sehr
diese Pausen Korper und Geist glei-
chermafsen guttun. Die — durchweg
basischen — Rezepte fiir
biologisch vollwertige Vitalstoft-
gerichte, die ich in diesem Buch fiir
Sie zusammengestellt habe, machen
es Thnen leicht, sich gesund und ab-
wechslungsreich zu erndhren — und
das ohne traurigen Verzicht. Sie eig-
nen sich allesamt fiir eine Basenkur
und sind unkompliziert und schnell
nachzukochen, passen also in den
modernen Alltag, der nicht allzu
viel Zeit und Mufée fur die Zuberei-
tung von Mahlzeiten lasst.

Bitte stellen Sie sich Thre warme
Hauptmahlzeit aus den Rezepten
in Arthrose heilen mit basischer Erndh-
rung selbst zusammen: eine Suppe
(Rezepte unter ,,Suppen®, Seite 32
ff.) oder einen Salat (Rezepte unter
»Salate“, Seite 52 ff.) als Vorspeise
sowie ein Hauptgericht, bestehend
aus Gemiise
(Rezepte unter ,,Alles mit Gemiise“,
Seite 70 ff.) und Kartoffeln oder
einer anderen Beilage (Rezepte unter
,Kartoffeln & Co.“, Seite 118 ff.;
Tipps fur eine passende Beilage
finden Sie bei den einzelnen Zu-
bereitungen unter ,Alles mit Ge-
mise“, Seite 70 ff.), oder einen
Eintopf (Rezepte unter ,,Eintopfe”,
Seite 60 ff.) statt alldem. Und
zum Nachtisch auch einmal ein
Dessert (Rezepte unter ,,Und noch
etwas SiifSes zum Abschluss ...«,
Seite 148 f.). Unter ,Dressings,
Saucen & Dips“ (Seite 136 ff.) fin-
den Sie Salatdressings und Saucen
sowie Dips, die Sie auch als kleine
wirzige Beigabe — wie ein Chut-
ney — zur Rohkost und zum Ge-
miise, als Aufstriche oder zum
Verfeinern von Suppen, Gemiise
und verschiedenen Salatsaucen
verwenden kénnen.
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Die Top Ten der Lebensmittel
meiner basischen Kuche

Die folgenden Nahrungsmittel kaufe ich immer auf Vorrat. Ohne sie geht es nicht in mei-

ner Kiche, denn Sie sind tolle Basenbildner, enthalten alle Nahrstoffe, die unser Korper
braucht, und/oder geben meinen Speisen ein unvergleichliches Aroma und eine beson-

dere Wurze:

1. Bio-Apfel

Apfel enthalten mehr als 30 Mineralstoffe und Spurenelemente,
vor allem Kalium, das den Wasserhaushalt reguliert, und Eisen.
Zudem sind sie reich an wichtigen Vitaminen wie Provitamin A,
den Vitaminen By, B,, B¢, E und C sowie Niacin und Folsaure.
lhre vielen verschiedenen Fruchtsauren machen sie zur ,Zahn-
blrste der Natur”. Apfel regulieren die Darmtatigkeit, ihr Pektin
senkt den Cholesterinspiegel, bindet Schadstoffe und schwemmt
sie aus. Die Flavonoide und Carotinoide der Apfel kdnnen das
Krebsrisiko mindern und haben eine antioxidative Wirkung.

2. Bio-Kartoffeln

Kartoffeln sind Schlankmacher: Sie liefern zwar viele Kohlenhy-
drate, machen daflir aber lange satt, sind reich an Vitamin C,
Vitamin By, B, Bs und Bg und enthalten die Mineralstoffe Kalium,
Kalzium, Phosphor und Magnesium. Der basisch wirkende Kar-
toffelsaft wird haufig bei Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.

3. Chilisalz
Ein wurzig-scharfes Salz. (Siehe auch unter ,Krauter und Ge-
wurze verwenden”, Seite 18 ff.)

4. Ingwersalz
Ein sehr aromatisches Salz. (Siehe auch unter ,Krauter und Ge-

wurze verwenden”, Seite 18 ff.)

5. Quinoa

Quinoa ist eine hervorragende Quelle fur pflanzliches EiweiR,
enthalt viele essenzielle Vitamine und Mineralstoffe (mehr Kal-
zium als Weizen oder Roggen und mehr als doppelt so viel Eisen
und 50 Prozent mehr Vitamin E als Weizen). Es ist reich an Man-
gan und Kupfer, die beide gute Radikalenfanger sind. Quinoa
wirkt sich positiv auf unsere Stimmung aus, senkt den Blut-
zucker- und den Cholesterinspiegel u. v. m.

16 Arthrose heilen mit basischer Ernahrung



6. frischer Mangold

Mangold ist reich an Provitamin A, Vitamin B, und C und enthalt
wichtige Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Eisen und Phos-
phor. Die Aminosaure Betain kurbelt die Fettverdauung und regt
Leber und Galle an. Das enthaltene Betain wirkt antibakteriell und
starkt — zusammen mit den enthaltenen Vitaminen und Mineral-
stoffen — unsere Abwehrkrafte. Und Folsaure ist an der Blut-
bildung beteiligt.

7. frischer Spinat

Spinat besitzt sehr viele gesunde Inhaltsstoffe, so z. B. Betacaro-
tin, Folsaure, Vitamin C, E und K. Er ist reich an Antioxidantien, die
als Fanger von freien Radikalen Krebs vorbeugen kénnen, und er
enthalt die Mineralstoffe Kalium und Magnesium (wichtig fur die
Funktion von Nerven und Muskeln), Kalzium (fur Wachstum und
Neubildung von Knochen und Zahnen), Zink (starkt die Abwehr-
krafte) und Eisen.

8. Basentee

Basische Tees mit speziell abgestimmten Krautern unterstutzen
unseren Kérper, Sauren zu neutralisieren und sie mit anderen
Schadstoffen zusammen auszuschwemmen. Sie férdern also die
Ausscheidung und entlasten die Nieren.

9. Bananen

Bananen enthalten die Mineralstoffe Kalium und Magnesium
(wichtig fur die Funktion von Muskeln und Nerven u. v. m.), Phos-
phor, Kalzium, Eisen und Zink. Was Vitamine anbelangt, decken
100 Gramm Banane bereits 12 Prozent des Tagesbedarfs an Vita-
min C. AuRBerdem enthalten sie Vitamin A, K und einige Vitamine
der B-Gruppe, vor allem Vitamin B6. Damit sind sie Nerven-
nahrung pur!

10. frische Petersilie

Petersilie ist reich an Vitamin A, B, C, E, Folsaure und Eisen. Mit inrer
entwassernden Wirkung spult sie die Harnwege durch, beugt Nie-
ren- und Blasensteinen vor und schwemmt Giftstoffe und Bakterien
aus dem Korper heraus. Gleichzeitig fordert dieses Kraut die Blut-
bildung, starkt das Herz und hilft, Cholesterin aus den Venen zu
l6sen und Nahrstoffe besser aufzunehmen. Petersilie macht die
Haut schon, beugt Gicht und Rheuma vor, hilft bei Husten und
Heiserkeit und reguliert die Verdauung.

EinfUhrung
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Krauter und Gewurze
verwenden

Der Abwechslungsreichtum meiner basischen Ktiche beruht zu einem
grofden Teil auf den verwendeten Kriutern und Gewtirzen, die im Korper
als Basenbildner wirken, unterschiedlichste Aromen entfalten und einem
Gericht eine spezielle Wiirze sowie einen besonderen Geschmack und im
Fall von frischen Krdutern immer etwas Frisches verleihen. Die im Fol-
genden aufgeftihrten frisch — oder, wenn nicht anders moglich, auch
getrocknet — zu verwendenden Kréuter und die Gewtirze sind allesamt
basisch und entfalten durch ihre jeweils speziellen Inhaltsstoffe heilende
Wirkungen in unserem Korper:
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Basilikum

In der stideuropdischen und besonders
in der italienischen Kiiche ist Basilikum
eines der beliebtesten Gewtrze. Es gibt
zahlreiche verschiedene Basilikumsorten
mit sehr unterschiedlichem Aroma. Basi-

likum sollte wohldosiert eingesetzt wer-
den. Es ist hervorragend geeignet zum Wirzen von Gemiusegerichten,
Suppen, Salaten, Saucen, Krduterbutter, besonders aber von Tomaten-
gerichten, sowie als Grundlage fiir Pesto. In der Volksmedizin wird das
Kraut bei Appetitlosigkeit, gegen Blahungen und Vollegefiihl und seltener
auch bei Rachen-Entztindungen zum Gurgeln eingesetzt. Das enthaltene
dtherische Ol besitzt entwurmende und antiphlogistische Eigenschaften
und wirkt gegen Magengeschwiire.

Chili

Chilischoten oder Peperoni sind botanisch
Paprikagewichse. Die Stirke ihres Ge-
schmacks richtet sich nach dem Herkunfts-
land. Die Schirfe ist meistens von der
Grofse der Schoten und der Sorte abhdngig.
Will man die Schiirfe etwas mildern, kann

man die Schoten aufschneiden, die Kerne und die hellen Innenhiute (Diese
Hiute enthalten die meiste Schirfe!) entfernen und nur das Fruchtfleisch ver-
wenden. Die frischen Schoten enthalten mehr Vitamin C als Zitrusfriichte,
haben eine entztindungshemmende Wirkung und verbessern das gesamte
korperliche Wohlbefinden, stirken das Immunsystem, regen den Stoffwech-
sel, die Produktion der Magensifte und die Durchblutung an. Auch der LDL-
Cholesterinspiegel wird positiv beeinflusst. Chili wirkt zudem entziindungs-
hemmend und fiebersenkend. Chilipulver, -flocken und -fiden sind in
verschiedenen Schirfegraden erhiltlich — von mild bis scharf. Gute Qualitat
erkennt man am kriftigen Geruch sowie am guten Geschmack. Selbst mit
einer kleinen Menge dieses Pulvers erzielt man sehr gute Geschmacks-
variationen. Wiirzen Sie mit Chili, dann sind Sie schneller satt!
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Dill

Dill ist ein vielseitig verwendbares Ge-
wiirz. Besonders fiir Salate werden die
sehr intensiv schmeckenden Dillspitzen
verwendet, aber auch fiir Salatsaucen und
Pesto. Auch Kriuterbutter, Pellkartoffeln
und Dips verleiht Dill eine sehr wiirzige Note. Das frische Dillkraut hat
den besten Geschmack. Dillfriichte werden bis heute in der Volksmedizin

wie Kiimmel, allerdings mit schwicherer Wirkung, bei Verdauungssto-
rungen mit Vollegefiithl und Blihungen sowie bei leichten krampfartigen
Magen-Darm-Beschwerden verwendet. Auféerdem sollen die Samen Pro-
gesteron fordernde Eigenschaften besitzen.

Dost

Hierzulande als ,Oregano® bekannt, ist
der in unseren Breiten auch wild wach-
sende Dost Gewtirz und Heilpflanze zu-
gleich. Seine Bldtter haben einen wirklich
intensiven Geschmack, der sehr gut zu
herzhaften Speisen wie Bratkartoffeln und Schmortdpfen passt. Dost ver-
feinert den Geschmack von Salaten, Hiilsenfriichten und Suppen, wirkt
appetitanregend und verdauungsférdernd. Dost wirkt nachgewiesener-
mafden bei Verdauungsbeschwerden sowie Erkrankungen der oberen
Atemwege. Sein Carvacrol wirkt entzindungshemmend. Zudem ist er
reich an Vitamin C.

Ingwer

Bei Ingwer handelt es sich um eine Wur-
zel, die als Arzneidroge und zum Wiirzen
verwendet wird. Sie ist reich an Mineral-
stoffen wie Kalium, Phosphor, Kalzium,
Magnesium und Eisen, stirkt den Magen
und das Verdauungssystem sowie das
Herz-Kreislauf-System, wirkt entztin-
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dungshemmend, wirmend und schweifdtreibend bei Erkiltungen und hat
eine positive Wirkung auf den Blutzuckerspiegel. Ingwer riecht und schmeckt
erfrischend, leicht nach Zitrone und verbindet die Geschmacksrichtungen
stif$ und scharf. Die in frischem Ingwer enthaltenen étherischen Ole wir-
ken krampf- und schleimlésend und antibakteriell. Er wird gern in Ein-
topfen und zahlreichen Gemtisegerichten, aber auch fiir Desserts verwendet.
Getrockneter und gemahlener Ingwer ist in zwei unterschiedlichen Sorten
erhiltlich: Der schwarze Ingwer ist ungeschilt und wirziger. Der weifse
Ingwer ist geschilt, oft sogar gebleicht, und milder.

Kerbel

Kerbelkraut kann in allen Rezepten statt
Petersilie verwendet werden. Sein stif3-
lich-aromatischer, leicht pfeffriger Ge-
schmack passt bestens zu Pesto, Salaten,
Suppen, Kriuterbutter und ist ein klassi-
scher Bestandteil der Frankfurter Griinen
Sauce. Kerbel stirkt die Nerven und das
Immunsystem.

Knoblauch

Die weltweit bekannte und beliebte Knolle
stromt einen besonderen Geruch aus, den
zwar nicht jeder mag, daftir ist sie aber
umso gestinder und verleiht vielen Spei-
sen roh und gekocht eine wiirzige Note.
Knoblauch wirkt antibakteriell und stirkt
das Immunsystem. Einige Studien ergaben,
dass seine Inhaltsstoffe die Blutfettwerte
senken und daher vorbeugend gegen arteriosklerotische Verdnderungen
der Blutgefifde wirken konnten. Er ist eine wichtige Selenquelle und kann
gegen Krebs wirksam sein.
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Kresse

Von dieser sehr vitaminreichen Gewtirz-
pflanze wird meistens der obere Teil des
Keimlings mit den Bldttchen gegessen.
Kresse lisst sich auch im Winter in einer
Keimschale leicht am Kiichenfenster
selbst ziehen. Sie ist eine beliebte Salat-
zugabe und verleiht auch Suppen und
Krduterbutter eine angenehme Wiirze.
Kresse ist reich an Vitamin C. Zudem ent-
hilt sie Bitterstoffe, Gerbstoffe, Zucker,
itherische Ole, Raphanol, die Vitamine A, B,, B, und E sowie Mineralstoffe
wie Eisen, Jod, Phosphor, Kalzium. Kresse wirkt appetitanregend, stoff-
wechselfordernd, harn- und wehentreibend, entziindungshemmend und
wird in der Naturheilkunde zur Entschlackung von Leber, Lunge und
Magen empfohlen.

Kimmel

Ktimmel wird als ganze Samen und ge-
mahlen angeboten. Kiimmel wird als
pikantes Gewtrz fiir Kohl- und Kartoffel-
gerichte verwendet, aber auch Salaten ver-
leiht er eine einzigartige Note. Er regt die
Tatigkeit der Verdauungsdrisen an und
hat blahungswidrige und krampflésende
Eigenschaften. Bei Verdauungsstorungen
mit Blihungen und Vollegefiihl, bei leich-
ten Krampfen im Magen-, Darm- und Gallenbereich sowie bei nervésen
Herz-Magen-Beschwerden hilft er, wenn Sie Kimmelsamen als Tee mit
Fenchel- oder Anis und Koriander bzw. ein Gemisch aus den étherischen

Olen verwenden. Kiimmel hat von diesen Samen die stirkste krampf-
losende Wirkung, das Ol hat antimikrobielle Eigenschaften. Das Kauen
einiger Kimmelfriichte soll schlechten Mundgeruch verhindern.
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Kurkuma

Kurkuma oder ,Gelbwurz“ gehort zu den
Ingwergewdchsen. Verwendet wird der
Wurzelstock der Pflanze, die in Siidasien
schon seit tiber 4000 Jahren u. a. als Ge-
wiirz (Er verleiht Currymischungen ihre
gelbe Farbe!) und zur Heilung eingesetzt
wird. Fur die gelbe Farbe der Kurkuma-
wurzel ist der PHlanzenstoff Curcumin
verantwortlich, der ein wirksamer Zell-
schutzstoff ist und auch entziindungs-
und tumorhemmend wirken kann. Der
Geschmack der Wurzel ist bei der bei uns
tiblichen Pulverform eher ,zurtickhaltend*.

Kurkuma-Ol soll die Blutfettwerte giinstig beeinflussen und das Herz-
Kreislauf-System stirken. Kurkuma, schwarzer Pfeffer und etwas Ol —
diese Mischung erhoht die heilenden Eigenschaften der Kurkumawurzel
um ein Vielfaches.

Liebstockel

Diese weitverbreitete Gewtrzpflanze ist
auch als ,Maggikraut“ bekannt, was ihren
charakteristischen Geschmack treffend
beschreibt — fiir alle, die das fltissige
Wiirzmittel Maggi kennen. (Maggi-Wiirze
enthilt jedoch keinen Liebstockel.) Lieb-
stockel ist eine sehr pikante Bereiche-
rung fur Salate, Suppen und Eintopfe.
Liebstockel wirkt appetitanregend und
stirkt die Verdauungsorgane. Es wird
bei Verdauungsbeschwerden und

Blihungen eingesetzt.
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Lowenzahn

Der Léwenzahn ist unser erster Friih-
lingsbote. Aus seinen zarten, jungen, nur
leicht bitter schmeckenden Bléttern ldsst
sich fein geschnitten ein leckerer, aber
herber Salat zubereiten. Die gelben Bli-
tenbldtter des Korbblutlers eignen sich
zur Herstellung eines wohlschmeckenden, honigdhnlichen Sirups oder
Gelees (franzosisch Cramaillotte, mit Orange, Zitrone und Zucker). Er hat
wie viele andere Frihlingspflanzen eine starke blutreinigende Kraft und
eignet sich daher vorziiglich fir eine Frihjahrskur — im Salat, als Presssaft
oder als Bestandteil des frisch zubereiteten Smoothie. Die wichtigsten
Wirkstoffe des Lowenzahns sind die Bitterstoffe. Lowenzahn fordert die
Sekretion der Verdauungsdrisen und hat eine harntreibende Wirkung.

Er wird bei Appetitmangel, Verdauungsbeschwerden mit Vollegeftihl und
Blihungen, bei Stérungen im Bereich des Gallenabflusses und zur An-
regung der Harnausscheidung bei entztindlichen Erkrankungen und Stein-
bildung eingesetzt. Auch bei Diabetes, bei rheumatischen Erkrankungen
und Ekzemen soll er eine heilende Wirkung haben.

Meerrettich

Der Meerrettich treibt dem Geniefder die
Tranen in die Augen und dennoch ist er
ungemein beliebt. Ende Oktober wird ge-
erntet. Von der Pflanze wird die braungelbe
Waurzel geschilt verwendet. Sie enthilt viel
Vitamin C, die Vitamine B, B, und B,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und Phosphor, dtherische Ole, aus
denen sich Senf6le bilden, die u. a. antibiotisch wirken. Sie wirken anti-
septisch und entztindungshemmend und stirken die Abwehrkrifte und
schiitzen so vor Erkidltungskrankheiten. Meerrettich kommt auch in konser-
vierter Form in den Handel, z. B. gerieben und mit ein wenig Salz als Zusatz.
Meerrettich sollte nie gekocht werden; er verliert dann seine Schirfe. Am
besten geben Sie ihn erst kurz vor dem Servieren in Thre Speise.
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Muskatnuss

Muskatntisse werden in unterschiedlicher
Qualitat angeboten. Die beste Sorte ist die
ostindische Banda-Nuss. Die Muskatnuss
hat einen pridgnanten, feurigen und leicht
bitteren Geschmack, daher empfiehlt es
b sich, zum Wiirzen nur einen ,,Hauch“ Mus-
katnuss zu nehmen. Da sich ihre dtherischen Ole leicht verfliichtigen, wird

Muskatnuss am besten frisch gerieben und erst am Ende der Kochzeit dazu-
gegeben. Muskatnuss passt zu Suppen, Saucen und vielen Gemusegerichten.
Besonders in Blumenkohl-, Kartoffelgerichten sowie fiir Béchamelsauce ist
Muskatnuss ein Klassiker. Muskatnuss hat eine antiseptische und desinfizie-
rende Wirkung. Sie ist wirksam bei Durchfallerkrankungen und als mildes
Analgetikum. Thre antimikrobielle Wirkung kann bei Infektionskrankheiten
sowohl bei innerlicher wie bei duferlicher Anwendung hilfreich sein.

Nelken (Gewiirznelken)

Die kleinen braunen Knospen sind ein
vielseitiges Gewtlirz. Nelken verstrémen
einen unverwechselbaren und sehr inten-
siven Geruch. Sie sollten zum Wiirzen
daher sehr vorsichtig dosiert werden.
Essen sollte man nur den Nelkenkopf. Er

hat einen runden und edlen Geschmack, der Stingel der Nelke ist dagegen
fast penetrant bitter. In Brithen, Suppen, Gemiise und auch Punsch, einge-
legtem Obst oder Kompott kocht man Nelken ganz mit oder lédsst sie mit
durchziehen und entfernt sie am Ende der Garzeit oder vor dem Servieren
wieder. Nelken konnen auch in Pulverform untergemischt werden. Aber
auch hier gilt: Vorsichtig dosieren! Thr Eugenol besitzt eine betiubende Wir-
kung, weshalb das Kauen von Gewtirznelken als Hausmittel gegen Zahn-
schmerzen bekannt ist. Spanische Wissenschaftler stellten fest, dass Nelken
bei einem Vergleich der fiinf mediterranen Gewtirze (Oregano, Rosmarin,
Thymian, Salbei und Gewiirznelken), was den Gehalt an étherischen Olen,
anbelangt, den hochsten Gehalt an Antioxidantien (Polyphenolen) aufwiesen.
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Kiirbis-Birnen-Stippchen

Fiir 2 Portionen

200 g Kurbis (Muskat- oder
Hokkaidokdurbis)

1 feste, noch nicht reife Birne

Y2 TL frischer Ingwer

Y2 | GemUisebriihe
(Rezept Seite 32)

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer zum
Abschmecken

2 EL Schlagsahne

glatte Petersilie und etwas
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer zum

Anrichten

mit ingwer

Den Kiirbis waschen, die Kerne und die
Fasern mit einem Loffel herauskratzen, even-
tuell schilen (Muskatkiirbis muss geschilt
werden!) und in Stiicke schneiden. Die Birne
schillen, das Kerngehiuse entfernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer eben-
falls schilen und fein wirfeln.

Kirbis, Birne und Ingwer in einen grofden
Topf geben und das Ganze mit der Gem{se-
briithe auffullen. Etwas Salz dazugeben und
das Gemiise etwa 10 Minuten im geschlossenen

Topf garen.

Anschlief3end alles ptirieren und die Suppe
noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Servieren Die Suppe in dekorative Schilchen
geben, je 1 Essloffel Sahne vorsichtig in die
Suppe hineinriihren, sodass ein marmoriertes
Muster entsteht, das Ganze mit Petersilien-
blittchen dekoriert und etwas frisch gemahle-
nem schwarzem Pfeffer bestreut auf den Tisch

bringen.
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