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gesundheit

Gut essen ist ein Hauch von

Luxus im Leben - die Quali-
tat der Zutaten spielt dabei

eine wesentliche Rolle.”

Renate Leitner, Krduterpadagogin ~...
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Natdrliche SUBungsmittel aus der Na-
tur, etwa aus Krautern wie Lavendel,
sind gesunde Alternativen.

THNGICCK

Kleine Schritte - aber umsetzen
Gestinder Leben 2016: Zucker ein-
sparen, taglich 30 Minuten spazieren,
Vorsorgekalender erstellen etc.
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Gesund: SiifSe aus Krautern

TIPP. Wir bringen es
auf 40 kg Zucker pro
Jahr - Gift fiir die Ge-
sundheit. Natur liefert
gesunde Alternativen.

B Auf unglaubliche 40 Kilo-
gramm Zucker kommt ein Os-
terreicher im Durchschnitt pro
Jahr! Das sind rund 37 Zucker-
wiirfel am Tag, die wir uns tiber
gestifite Gewiinke, Aufstriche,
Kuchen, Kekse und Co. zufiih-
ren. Mogliche Folgen: Miidig-
keit, Magen-Darmprobleme,
Bliahungen, Verstopfung, Pilzbe-
fall, Hautkrankheiten, Schlafsto-
rungen, Depressionen etc. - fiir
all diese Probleme kann erhéh-

ter Zuckerkonsum der Auslo-
ser sein. Zucker macht néimlich
schlaff, antriebslos, miide, de-
pressiv und generell krank. ,Zu-
cker ist wie Weimehl ein wahrer
Vitaminrduber’, mahnt auch die
Didtologin Jane Bergthaler zur
Zurtickhaltung bei Stiffem. Wo-
bei Zucker nicht gleich Zucker
ist - jener in Obst und Gemiise
darf natiitlich nicht gestrichen
werden. Jener, der in SiiBigkei-
ten und vor allem in Limonaden
steckt, kann ruhig vom Ernidh-
rungsplan verschwinden.
Ubrigens: Die Natur hilt eine
Reihe gesunder Alternativen
zum ,Industriezucker” parat -
natiirliche Siie steckt in Friich-
ten, Gewirzen und Krdutern.
Und da hat die Krauterpida-
gogin Renate Leitner jetzt ihr

diesbeziigliches Wissen in ein
Buch verpackt - , Krduter-Siifie”
{Freya-Verlag) bietet 140 Rezep-
turen flir Krauterzucker, Sirupe
und Gelees.

SiifRe aus der Natur

Hier ein Rezeptbeispiel: Ing-
wer-Zucker - wirkt wirmend
und regr die Verdauung an.
Zutaten: 1 [rische Ingwerwur-
zel (ca. 75 g), ungebleicht, 225
¢ Birkenzucker, 1 Vanillestange
Zubereitung: Ingwerwurzel
iiber Nacht in kaltes Wasser le-
gen, um den Erdgeschmack zu
lindern. Haut abschaben und in
grobe Stiicke schneiden. Mark
der Vanillestange auskratzen,
alles mit dem Zucker in einer
Mithle mahlen, rocknen, noch-
mals feinmahlen.




