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DIE PRAKTISCHE SEITE IM FEBRUAR

Johannisbrot (Karob)
Karoben werden die Früch-
te des 12 Meter in die Höhe
wachsenden Johannisbrot-
baumes genannt, der im
Mittelmeerraum als Nutz-
pflanze kultiviert wird. Ce-

ratonia siliqua, so heisst der
Baum auf lateinisch, trägt
erst nach 20 Jahren die ersten, länglichen,
grünen, bei Erntereife im Herbst dun-
kelbraun werdenden Schoten. Sie ent-
halten Traubenzucker, Eiweisse und Fette,
schmecken süsslich und wurden in den
Anbauländern lange hauptsächlich für die
Tierfütterung verwendet. Bevor in Europa
der Kakao seinen Siegeszug antrat, gab es

an seiner Stelle den Karob. Heute gehört
der Johannisbrotbaum bei uns zu den

Der GN-Wandertip
Steg-Silum- Gaflei

(Liechtensteiner Alpen)

Bei schönem Wetter bietet diese «Ländle»-

Wanderung das ganze Jahr über eine herrliche
Aussicht auf das ganze Rheintal bis zum
Bodensee. Ziel ist der Aussichtsturm Gaflei.
T/m/ so ge/zmg/ razm c/obm: Mit dem Postauto
fahrt man ab Vaduz bis Steg (oder mit dem
Auto über Triesenberg, Masescha nach Gaflei,
Parkplatz Steg/Stücka). Die markierte Rund-

Wanderung dauert etwa dreieinhalb Stunden.

Verpflegen kann man sich in den Berggast-
häusern Stücka oder Silum oder aus dem
Rucksack.

Aws&ww/fe: Ver&ebrsbwro Mzz/özm,
TZ9497A7z//6M«, 719. 677075/263 65 77

Gut zu wissen:

15.2. — 22.2. Bad Wörishofen:
Fastenkurs für Gesunde,
7ra/o; Mör/ö T/oö/cTz,

re/e/ow 71 08267/9367

Halbvergessenen - zu Un-
recht. Für Desserts, Kuchen
und Gebäck eignet sich das

feine Karobpulver immer
noch sehr gut. Gegenüber
dem Kakao schneidet es

sogar besser ab: Es besitzt
^ weniger Fett und Kalorien,

mehr Ballaststoffe, Eisen und Kalium sowie
viel fruchteigene Süsse. Als Alternative für
Allergiker gibt es auch Karob-Schokolade.
Probieren, und sei's aus rein naschhafter
Neugier, kann nicht Schaden. DasJohannis-
brotkernmehl (Carubin) kennt man übri-
gens auch als Verdickungsmittel unter der
Bezeichnung E 410 (siehe Seite 17). Es ist

für Gelees, Puddings, Cremen, Konfitüren
usw. zugelassen. • CU

Heisses Wasser weckt
Morgenmuffel

Noch ein Tip aus der tibetischen Medizin:
Während des Schlafens ist der Saft Schleim
verstärkt im Körper vorhanden, was aber
normal ist. Wenn man Mühe hat, richtig
aufzuwachen, und kaum aus den Augen sieht,
hilft ein Glas heisses Wasser. Einfach nur
pures heisses Wasser, ohne irgend einen
Zusatz, so heiss wie möglich schluckweise
trinken. Der Saft Schleim wird dadurch
schnell zurückgedrängt. Das heisse Wasser

sollte etwa fünf bis zehn Minunten wirken
können - erst danach soll man das Früh-
stück einnehmen. Am besten ist es, das

heisse Wasser gleich nach dem Aufstehen,
noch bevor man unter die Dusche geht, zu
trinken. Ausprobieren lohnt sich, ist gratis
und lässt den Wecker im Kopf klingeln.

Blattsaft mit Kraft
Aloe vera, die «wahre» Aloe
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