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Fit und munter mit Molke
Im Zuge der wachsenden Bedeutung der traditionellen Na-
turheilmedizin und des Wellness-Trends gewinnt die Molke
immer mehr Bedeutung. Zurzeit ist Hochsaison für Winter-
speck-weg-Massnahmen und Fitness-Programme, und über-
all wird Molke als idealer Schlank-, Schön- und Fitmacher
empfohlen.

Molke bringt den Stoffwechsel aufTrab, hilft beim Entschlacken und
eventuell sogar beim Abnehmen. Auf jeden Fall beeinflusst sie bei re-

gelmässigem Genuss den Verdauungstrakt positiv und damit auch das

Immunsystem, denn eine intakte Darmflora ist Voraussetzung für die

körpereigene AbWehrkraft. Molke und Molkenkonzentrat enthalten
wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente - vor allem
aber natürlichen Milchzucker (Laktose). Bei der Laktose-Verdauung
entsteht rechtsdrehende Milchsäure, welche die Darmtätigkeit an-

regt, die Peristaltik fördert und die Entwicklung von Fäulnisbakte-
rien hemmt. Im Gegensatz zu Molke enthält Molkenkonzentrat kein
Fett und kein Eiweiss (für viele eher ein Vorteil als ein Nachteil).

Das tägliche Glas Schlankheit und Gesundheit
Frische Molke beginnt etwa zwei Stunden nach der Gewinnung zu
verderben, hält sich also nur kurz. Da es heute nirgends mehr Sen-

nen gibt, welche die frisch-warme Molke im Sauseschritt zu den Kon-

sumenten tragen, sind nur pasteurisierte Produkte und Trockenzube-
reitungen (Pulver) erhältlich - oder flüssiges Molkenkonzentrat, das

verdünnt werden muss.
Pure Molke wie auch mit Wasser verdünntes Molkenkonzentrat

schmecken sehr säuerlich, was nicht jedermanns Sache ist. Bio-Säfte
oder frisch gepresste Obstsäfte verbessern das Aroma. Vorschlag für
einen Frühlings-Entschlackungs-Drink: Mischen Sie 2 dl (200 ml) To-

maten- oder Gemüsesaft und 0,5 dl (50 ml) Brennnesselsaft mit ei-

nem Esslöffel Molkenkonzentrat («Molkosan» von A. Vogel). Rezept
für einen Molke-Vital-Drink: 1 Glas Fruchtsaft mit je einem Esslöffel
Molkosan und Honig mischen, eventuell mit Zimt würzen. • IZR

Nicht nur als gesundes

Erfrischungsgetränk wird
Molkenkonzentrat ge-
schätzt. Man verwendet
es auch für Salatsaucen

(unverdünnt, anstelle

von Essig) sowie als

Würze im Kräuterquark.

Gesundheits-Nachrichten 4/01 19


	Fit und munter mit Molke

