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SERIE: ALTE HAUSMITTEL UND KRAUTERHEILKUNDE TEIL 8

Mit emsigem Reinemachen und Ausmisten kundigt sich in vielen Haushalten der Frih-

ling an. Mit Fasten kann man seelischen Ballast abwerfen, gleichzeitig wird der Blick
furs Wesentliche gescharft. Fur die kérperliche Reinigung sprief3en Frihlingsboten wie

Barlauch, Brennnessel, Lowenzahn und Ganseblimchen.

MARIA ZAMUT

,Fasten schafft Veranderung®, sagt Ul-
rike Borovnyak, Geschiftsfihrerin der
Osterreichischen Gesellschaft fiir Ge-
sundheitsférderung und Autorin meh-
rerer Fastenbiicher. Die starke Wir-
kung des Verzichts auf feste Nahrung
iiber einen langeren Zeitraum liege im
,Ausklinken aus dem Alltag“. Zu den
eingefahrenen taglichen Routinen ge-
hort nun einmal das Essverhalten.
,Rund ein Drittel der Energie brau-
chen wir fir die Verdauung®, erklart
Elisabeth Rabeder. Sie leitet Fastenwo-
chen im Kneipp-Kurhaus der Marien-
schwestern von Karmel in Bad Miihl-
lacken in Oberdésterreich. Die Verdau-

ungsenergie wird beim Fasten frei,
das System Korper wird entlastet, der
Geist 6ffnet sich.

Fasten hilft dabei,
Klarheit und Losungen
bei drangenden Fragen
zu finden.

,Ich mochte mich wieder spiiren®, mit
diesem Wunsch starten viele in die
Fastenkur. ,Im Zentrum steht meist
die ganzheitliche Reinigung wie auch
die Gesundheitsvorsorge“, sagt Rabe-

der. Wihrend die Notwendigkeit des
Entschlackens wie auch das Fasten als
Nulldidt zur Gewichtsreduktion medi-
zinisch duflerst umstritten sind, sieht
Rabeder den wahren Gewinn einer
Fastenwoche darin, zu einem bewuss-
ten und gelassenen Lebensstil zurtick-
zufinden, Korpergefiihl und Lebens-
freude fiir sich neu zu entdecken.

,Nach einer gewissen Zeit stellen die
meisten Fastenden einen Perspekti-
venwechsel fest, ihr Blick wird klarer*,
so Elisabeth Rabeder. Viele betrachten
ihr Leben und Sein aus einem vollig
neuen Blickwinkel. Nicht selten lésen
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sich Probleme auf oder drangende Fra-
gen werden beantwortet. ,Ich beob-
achte immer wieder, dass Teilnehmer
plétzlich den Mut schopfen, endlich
auszusprechen und zu tun, was sie in
ihrem Herzen fithlen und nicht das,
was andere von ihnen erwarten und sie
doch ungliicklich macht®, sagt Rabeder.

Wildkrauter bringen die tragen
Lebensgeister auf Trab

Im Kurhaus in Bad Miihllacken hat
man sich auf Erndhrung, Fasten, Ent-
schlacken und Heilpflanzen speziali-
siert. Hier werden Wildkriauter wie
Brennnessel und Barlauch zur kérperli-
chen Reinigung eingesetzt. Genauso
bringen Schwarzer Holunder, aber
auch Gidnsebliimchen und Lowenzahn
nach den Wintermonaten die oft tri-
gen Lebensgeister wieder auf Trab. All
diese Krduter werden traditionell ge-

Eine Teekur mit
frischem Lowenzahn
kraftigt das Binde-
gewebe.

schitzt, weil sie den Stoffwechsel anre-
gen, die Ausscheidung fordern und die
gleichzeitig reinigend auf Blut, Darm
und Gewebe wirken kénnen.

Die Brennnessel, gefiirchtet wegen ih-
rer beiflenden Blitter, stimuliert die
Durchblutung und gilt als hilfreich bei
Nieren- und Ausscheidungsproblemen,
sowie als Vitalisierungsmittel fir Le-
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Brennnesseltee eignet sich optimal
fur eine Frahjahrskur.

ber, Bauchspeicheldriise, Magen, Darm
und Galle. Brennnesseltee wird zudem
bei Wassereinlagerungen oder Ode-
men eingesetzt und kann bei Gelenks-
schwellungen und gegen Frihjahrs-
midigkeit helfen. Das Nesselgewichs
eignet sich also optimal fiir eine Friih-
jahrskur, die zumindest einen Monat
lang dauern sollte.

Dabei trinkt man rund 1,5 Liter Tee
iiber den Tag verteilt in kleinen Schlu-
cken. Fur einen Liter Brennnesseltee
iibergiefit man vier Teeloffel getrock-
nete (Ziehdauer: drei Minuten) und
zwei Teeloffel frische Krauter (Zieh-
dauer: 30 Sekunden) mit kochendem
Wasser. Man kann die Kur auch mit
Brennnesselsaft machen, der in der
Apotheke erhiltlich ist. Der Saft
schmeckt auffillig nach Metall, was
mit dem hohen Eisengehalt der Brenn-
nessel zusammenhdingt, deshalb leistet
die brennende Nessel auch einen wert-
vollen Beitrag zur Blutbildung.

Ebenfalls zu den ,Eisenpflanzen zdhlt
der Barlauch. Bei Eisenmangel kann
das Liliengewdchs als Einschleuser-
pflanze dienen und dem Organismus
die Eisenresorption erleichtern. Bar-
lauch enthilt aufSerdem reichlich Vita-
min C, Magnesium und Mangan. Dazu
wird ihm eine stark antiseptische Wir-
kung zugeschrieben, er ist also hoch-
wirksam im Kampf gegen Krankheits-
erreger. Barlauch gilt zudem als proba-
tes Mittel gegen Arteriosklerose, die
Gefafiverkalkung. Diese Abwehrfunk-
tion kann man sich beispielsweise in

Form von Birlauchessig oder -6l
schmackhaft das ganze Jahr tber si-
chern, denn Birlauch eignet sich nur
bedingt zum Einfrieren. Um die lebens-
gefdhrliche Verwechslung mit Mai-
glockchen und Herbstzeitlose auszu-
schliefen, beachte man: Zerriebene
Barlauchblatter riechen stark nach
Knoblauch!

Sanfte Anregung fiir den Stoff-
wechsel

Ein Tee aus den Bldttern oder der
Rinde des Schwarzen Holunders — der
Busch ist haufig an Waldrdandern an-
zutreffen — eignet sich zur Entwésse-
rung des Korpers. Fir den Holunder-
blattertee einen Teel6ffel getrocknete
Blatter mit 1/4 Liter kochendem Was-
ser iiberbriithen, acht Minuten ziehen
lassen. Zudem wird dem Schwarzen
Holunder leicht abfithrende Wirkung
nachgesagt. Die Inhaltsstoffe der Blii-
ten regen besonders die Schweifidrii-
sen an, was Holunderbliitentee auch
bei Erkiltungskrankheiten empfeh-
lenswert macht. Die Beeren wie auch
die Wurzeln gelten als harntreibend.

Frithlingskrauter bringen frische Energie
und Abwechslung in die Kiche.

Ein Salat aus jungen knackigen Lo-
wenzahnblittern schmeckt herrlich
nach Frithling. Die Blatter des gelben
Korbbliitlers sind reich an Mineral-
stoffen wie Magnesium, Kalzium, Ei-
sen und Vitaminen. Der leicht bittere
Lowenzahn regt den Stoffwechsel an,
ein Tee kann Linderung bringen bei
Leber- und Gallenbeschwerden, dank
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des hohen Kaliumanteils wirkt er harntreibend. Léwen-
zahn ist also ein in vielerlei Hinsicht geeignetes Kraut fiir
den ,Frithjahrsputz im Korper“: Eine Teekur tber vier Wo-
chen gilt als Jungbrunnen fur Bindegewebe, Leber und
Niere. Dazu trinkt man zwei Tassen Tee aus Lowenzahn-
blattern oder zwei Essloffel frisch gepressten Saft pro Tag.
Zur innerlichen Reinigung empfiehlt sich zudem eine
mehrwochige Behandlung mit Brennnessel und Lowen-
zahn: Dazu zwei Teeloffel Blattergemisch mit 1/4 Liter sie-
dendem Wasser tbergiefien, zehn Minuten ziehen lassen
und drei Mal taglich trinken.

Wie den Léwenzahn trifft man auch das Génsebliimchen
praktisch auf jeder Grasflache an. Weniger bekannt ist, dass
die zierlichen Bliiten essbar sind. Sie verschonern den Salat
im Frithjahr, versetzen dem Stoffwechsel einen Kick und
gelten als wassertreibend. Gegen Nieren- und Blasenleiden
kann deshalb eine vierwochige Kur helfen. Dafiir tibergiefit
man ein bis zwei Teel6ffel Bliitten mit heiffem, nicht ko-
chendem Wasser und lidsst den Tee fiinf bis zehn Minuten
ziehen. Befreit vom Ballast des Winters steht also dem vita-
len Start ins Frithjahr nichts mehr im Wege! «-

Infos:
Zertifizierte Fasten-Hotels: www.fastenfuergeniesser.com

FRUHLING

IN ALLER MUNDE

01 Brennnesselsuppe

Drei Zwiebel fein hacken, in Ol anschwitzen. Einen
groRen Erdapfel wirfelig schneiden, mitrosten, mit
etwas Mehl stauben, kurz anschwitzen, mit 1/8 |
WeiRwein abléschen und mit 1 | Gemisesuppe auf-
gielRen. Suppe etwa zehn Minuten kochen, dann zwei
Handvoll gehackter Brennnessel dazugeben und
noch einige Minuten garen, salzen, 1/8 | Schlagobers
beifigen und die Suppe purieren.

02 Barlauchtopfen
Eine Handvoll frische Béarlauchblatter waschen und
fein hacken, mit 1/4 kg Topfen vermengen, das Ganze
mit etwas Sauerrahm, Salz, Pfeffer und Senf wiirzen.

03 Gebackener Holunder
Fir diese besonders delikate stiRe Verfiihrung ver-
quirlt man 0,25 | Milch, ein Ei, 200 g Mehl, etwas Salz
und Zucker zu einem Teig. Die gewaschenen Holun-
derbliten werden mit der BlUtenseite in diesen Teig
eingetaucht und sofort in heif3em Fett heraus geba-
cken. Mit Zucker bestreuen und sofort servieren.

Anzeige

Wer sich mit

Fasten zu
sich selbst

aufmacht, der
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Begleiter.




