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Praktisches und Wissenswertes

Kümmel
Der Wiesenkümmel, Karbei oder auch Küm-
mich ist eine etwa 50 bis 100 Zentimeter ho-
he Pflanze mit einem verzweigten Stängel
und doppelt gefiederten Blättern, die den ty-
pischen Kümmelgeruch ausströmen und
schon vor der Samenreife im Juli/August als

Gewürz für Gemüse, kräftige Sala-

te oder Suppen verwendet werden
können. Die weiss-rosa Blüten ste-
hen von Mai bis Juni in Dolden, im
Juli und August bilden sich aus ih-
nen die Früchte mit den sichelför-
migen, dunklen Samen, die als

Gewürz und Heilmittel Verwen-
dung finden. Carum carv/ wächst
wild auf Wiesen und Weiden so-
wie an Böschungen, im Garten
zieht man ihn im April oder Spät-
sommer an einem sonnigen Plätz-
chen aus Samen. Im ersten Jahr
treibt er aus einer möhrenartigen Wurzel nur
eine Blattrosette, im zweiten Jahr erscheint
der kantige Stängel mit Blättern und Dolden.
Um die Samen zu «ernten», schneidet man
rechtzeitig die Dolden mit Stiel ab, bündelt
sie und hängt sie zum Trocknen an einem luf-
tigen Ort auf. Um die herausfallenden Samen
zu sammeln, stellt man ein Tablett oder einen
anderen Behälter darunter. Die gut getrock-
neten Samen stets gut verschlossen aufbe-
wahren.

Kümmel gibt es als Gewürz im Ganzen oder
gemahlen zu kaufen, wobei die zerkleinerten
Körner besonders intensiv würzen. Besonders
fein ist er im Brot und in Backwaren, zu Kar-
toffeln, Käse, Quark und Kohlgerichten. Der
wichtigste Wirkstoff ist ätherisches Öl und

dasdarin enthaltene Carvon. Küm-
mel macht schwere Gerichte
bekömmlicher, fördert den Appe-
tit und die Verdauung, hilft bei

Blähungen, Magen- und Darm-
krämpfen und fördert die Gallen-
Sekretion. Kümmel übt auch einen
günstigen Einfluss auf die Darm-
flora aus, unterdrückt die Entste-
hung krankmachender Bakterien
und Pilze und beseitigt Gärungen
und Fäulnisstoffe im Darm. Für
Kümmeltee oder -milch quetscht
man die Kümmelfrüchte leicht in

einem Mörser (stets frisch und übergiesst ei-
nen Teelöffel davon mit einer Tasse kochen-
dem Wasser oder Milch. Fünf bis 10 Minuten
ziehen lassen, dann abseihen. Bis zu dreimal
täglich eine Tasse warm zu den Mahlzeiten
trinken.
Leiden Babies oder Kleinkinder unter Blähun-

gen bzw. Magenkrämpfen, massiert man das
Bäuchlein mit einer Mischung aus zwei Trop-
fen ätherischem Kümmelöl und 18 Tropfen
Oliven-oder Jojobaöl. • IZR

Der A.Vogel-Tipp bei müden Füssen und Beinen

Wenn du oft müde Füsse und
Beine hast, so dass sie abends
etwas angeschwollen sind,
dann bade sie in Kartoffel-
oder Gemüsebrühwasser.
Nachfolgend kannst du heisse
Salzwickel machen, indem du
das Salz etwas «röstest», um es
alsdann rasch auf ein Tüchlein
zu legen und solches sofort
um die Füsse zu schlingen.
Wenn du dieses nur ein paar

22 Gesundheits-Nachrichten 8/2000

Tage abends durchführst,
dann wirst du sehen, wie die
Müdigkeit in den Füssen

zurückgeht.
Hast du Heublumen oder an-
dere Kräuter zur Verfügung,
kannst du einen Absud berei-
ten und das Salz beigeben.
Auch mit diesem salzigen
Kräuterfussbad wirst du deine
Müdigkeit loswerden. Auf die-
se Art kann auch allfälliges

Brennen der Füsse behoben
werden. Wer Meersalz zur Ver-

fügung hat, verwende dies, da

es noch wirksamer als Koch-
salz ist.
Geschwollene Füsse, beson-
ders an den Knöcheln, kön-
nen auch ein Zeichen einer
Herzermüdung sein. Dann ist
es besser, den Arzt zu befra-

gen.
Aus: AlfredVogel: «Der kleine Doktor».
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Meeresblau mit Himmelblau und Weiss
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