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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Friihstiicks-Ideen fiir die
ganze Familie

Vom turkischen
Mokka bis zum
Muntermacher
aus frischen Saf-
ten, von der re-
steverwerten-
den Fruhstlcks-
pfanne bis zum
aufwendigen
Austern-Ge-
richt, vom Me-
lonengelee bis
zum Sojaspros-
sen-Toast prasentiert der kleine Band
sechzig internationale Frihstlcksrezep-
te, diesich fur ein gemutliches Frihstick
en famille oder einen festlichen Brunch
eignen. Dabei handelt es sich nicht nur
um ein Kochbuch, sondern auch um ein
vergnugliches Lesebuch. Die Mitglieder
einer weitverzweigten Katzenfamilie
namens Morgenmuffel inspirieren sich
gegenseitig in Briefen und Gedichten,
mit lustigen Sprichen und witzigen
Zeichnungen zu immer neuen gedankli-
chen und kulinarischen Experimenten.
Wahrend die englische Kusine Maggie
Morningmuffle nach dem Aufstehen
auf ihren Big Mac nach Art des Hauses
schwort, mutet Schwager Marcel, der
gern am FruUhstlckstisch liest, seinem
Magen schon morgens Matjesfilets mit
gruner Sauce zu. So hat die humorvolle
Autorin Heidi Bauerle fur jeden Frih-
stlicks-Typ den richtigen Tip. Selbst no-
torische FrUhsticksmuffel bekommen
angesichts der lukullischen Rezepte und
der anregenden Texte Appetit.
«Morgenmuffels Muntermacher», das
Fruhstucksbuch von Heidi Bauerle;
95 Seiten; 85 Zeichnungen; Walter
Hédecke Verlag, Weil der Stadt 1994;
Fr. 19.80; DM 19.80; 6S 155.-.

Das Frllh\l!l( ksbuch
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Energiesparen: Jeder Topf
braucht einen Deckel

Allein in Deutschland erwerben die Burger
jahrlich 9 Millionen Kochtopfe. Damit ent-
scheiden sie uber ein gewaltiges Energiepo-
tential. Kochen und Backen machen ungefihr
ein Achtel des Strombedarfs in einem Durch-
schnittshaushalt aus. Der grofdte Teil geht aufs
Konto des Herdes, und damit tragt das Materi-
al der Topfe entscheidend zum Energiesparen
bei. Zum Beispiel erwirmt sich Edelstahl
schneller und hilt Energie besser als emaillier-
tes Eisen. Wenn der Koch / die Kochin darauf
achten, nur Topfe mit gut schlieBendem
Deckel zu verwenden, konnen sie die Warme-
energie noch besser ausnutzen. Denn beim
Kochen ohne Deckel geht bis zu viermal mehr
Energie verloren als mit Deckel.

Nelkenol hilft bei Kopfweh

Neurologen des Miinchner Krankenhau-
ses Harlaching empfehlen bei Kopfschmerzen
das atherische Ol der Gewtirznelke. Es kann
sogar bei heftigen Migraneattacken helfen. Rei-
ben Sie mit dem Finger wenige Tropfen an die
Schlife - nie aber an die Schleimhiute der Au-
gen und Nase. Die Mediziner flihren dies auf
die schmerzstillende Wirkung von Eugenol
zuruck. Bisher kannte man die naturliche Heil-
wirkung der Gewlirznelke meist nur zur Lin-
derung von Zahnbeschwerden oder Entziin-
dungen der Mundschleimhaute.

Griiner Tee ist sehr gesund

Jetzt ist wieder «tea-time» angesagt, selbst
bei denjenigen, die in der warmen Jahreszeit
dem Tee wenig abgewinnen konnen. Fur die
Anhinger des griinen Tees dagegen ist immer
Saison - aus gesundheitlichen Griinden.

Gruner Tee kommt urspriinglich aus Chi-
na. Die griine Farbe verdanken die Blitter, die
vom gleichen Strauch stammen wie der
schwarze Tee, einer Verarbeitung mit heiem
Dampf. Die Japaner lieben den griinen Tee be-
sonders, und dementsprechend hoch ist die




Teepfliicker in China.

Zahl der Forschungsarbeiten, die sie tiber ihr
Lieblingsgetrink verfafst haben. Sie betrachten
den flir unseren Gaumen vielleicht gewoh-
nungsbediirftigen, weil leicht bitteren Tee als
regelrechtes Heilmittel.

Weit tiber 100 verschiedene Wirkstoffe ha-
ben japanische Forscher in den Blittern der
Teestaude nachgewiesen, so zum Beispiel die
Vitamine A, B1, B2, C und E sowie Kalzium und
Zink. Letzteres ist eines der wichtigsten
Spurenelemente wihrend der Schwanger-
schaft. Was Karies bei Kindern betrifft, so
genuige, nach Prof. Onishi von der Universitit
Tokio, nur eine Tasse am Tag, um die Zahl der
Kariesfille um die Halfte zu reduzieren. Selbst
krebshemmende Wirkung wird dem Tee nach-
gesagt, indem er Substanzen enthalten soll, die
die Mutation von gesunden Korperzellen zu
Krebszellen verhindere. Auflerdem vermag
der anregende Grune vor Gehirnschlag, Herz-
und Alterskrankheiten, zu schutzen, ebenso
wie vor Blasen-, Nieren- und Gallensteinen.
Arteriosklerose, Rheuma, Bluthochdruck und
Kreislaufbeschwerden soll er auch noch gin-
stig beeinflussen.

Ein gestrichener Loffel Griintee reicht flr
eine Tasse. Man laf3t ihn drei Minuten ziehen.

Was ist eigentlich...
ein Aderlals?

Die mittelalterliche Heilmethode fei-
ertihr Comeback. Und das zu Recht-in
der Form, wie der Aderlal3 heute be-
trieben wird. Die Sache an sich ist ganz
einfach: jede Blutentnahme beim Arzt
oder Blutspende ist ein AderlaB, aber
auch Nasenbluten und die Monatsblu-
tung.

Dieses alte Verfahren, in dem die Arz-
te friher ein Allheilmittel sahen, fin-
det Anwendung bei einer ganzen Rei-
he von Krankheiten: bei Bluthoch-
druck und Stoffwechselleiden wie
Rheuma und Gicht, bei Haut- und In-
fektionskrankheiten, Allergien und
Asthma.

Das «abgezapfte» Blut wird durch Ge-
websflUssigkeit ersetzt, wodurch das
Blut dunnflussiger wird und verkalkte
Engpasse (Gefahr von Blutgerinnseln)
wieder leichter passierbar werden.
Manchem Patienten mit Bluthoch-
druck sieht man die Blutfulle regel-
recht an: das Gesicht ist hochrot,
Schweil3 steht auf der Stirn, er ist Uber-
gewichtig und kurzatmig. Ein Aderlal3
wird in diesen Fallen nicht nur als
hoéchst wohltuend empfunden, er
beugt auch einem Schlaganfall vor
und entlastet Herz und Kreislauf.

Von Ludwig Xlll, dem Vorganger des
Sonnenkdnigs, ist beispielsweise be-
kannt, daB ihm die Arzte in einem Jahr
47mal Blut abgenommen haben. Kein
Wunder, daf3 die Methode bei solchen
Exzessen in Verruf kam, wenn die Pati-
enten bis zur totalen, d.h. tédlichen Er-
schopfung zur Ader gelassen wurden.
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