Wildkréiuter->moothies

Pure Kraft aus der Natur

Es gibt vielerlei Faktoren, die fir unsere seeli-
sche Ausgeglichenheit und unser kdrperliches
Wobhlbefinden eine Rolle spielen, und einer der
wichtigsten davon ist unsere Erndhrung. Doch
gerade hier hapert es gewaltig: Im Durch-
schnitt gesehen enthélt unsere Nahrung zu
viel Fett, Zucker, tierisches EiweiB und viel
zu wenig dringend bendétigte Vitamine und
Mineralien. Es scheint so, als wiirden wir in
einem Schlaraffenland leben, in dem alle Le-
ckereien verfiigbar sind, und doch erleiden
wir haufig einen Mangel an den Stoffen, die
unser Kérper braucht, um gesund und stark
zu sein. Wildkrauter-Smoothies kdnnen hier
einen wesentlichen Beitrag leisten, um diesem
Mangel abzuhelfen.

Doch was ist ein Wildkrauter-
Smoothie tiberhaupt? um einen Friichte-
Smoothie (,smooth” bedeutet samtig, weich)
herzustellen, werden Friichte im Ganzen mit

etwas Wasser im Mixer plriert, was ein Ge-
trank von leicht samiger Konsistenz ergibt —im
Gegensatz zu Saften, bei denen der Fruchtsaft
aus der Frucht herausgepresst wird und der
Fruchttrester zurlick bleibt. So ist der Smoothie
eine ganzheitliche und sehr leckere Weise,
Friichte zu sich zu nehmen, da nichts von der
Frucht verloren geht und alle wertvollen Be-
standteile der Friichte voll genutzt werden
kénnen. Doch Friichte sind nicht das einzige,
das man hinzumischen kann. Bei den griinen
Smoothies werden griine Blatter verschiedens-
ter Art, wie Spinat oder Mangold, zusammen
mit den Friichten gemixt.

Die besondere Kraft der Wildkrauter
Noch wertvoller fiir uns wird der griine
Smoothie allerdings, wenn wir statt geziichte-
ter griiner Blatter Wildkrauter aus freier Natur
hinzugeben. Die kostbaren Inhaltsstoffe der

- Krauter vervielfachen die positive Wirkung des
- Smoothies und machen ihn zu einem wahre
- Power-Drink. Wildkrauter besitzen viel n
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Friichte und griine Blatter sind auch die vor-
herrschende Diat groBer pflanzenfressender
Saugetiere wie Elefanten oder Gorillas, deren
Kraft sprichwortlich ist. Mit der Einfiihrung
des Ackerbaus anderte sich unsere Ernahrung
und die Wildkréuter gerieten mehr und mehr
in Vergessenheit.

Heute kultivieren wir die Pflanzen, die wir es-
sen, anstatt sie zu sammeln — was Sinn macht,
denn so kdnnen wir groBere Ertrage gewinnen.
Doch da die Kulturpflanzen sich nicht ,,in freier
Wildbahn” an ihrem Standort gegen Wind,
Wetter und Konkurrenz behaupten miissen,
haben sie im Laufe der Zeit viel von ihrer Wi-
derstandskraft und Vitalitat eingebiiBt. Zu-
dem fiihren Monokultur und Fehldiingung im
Ackerbau zu ausgelaugten Boden, wodurch
die angebauten Pflanzen weniger Nahrstoffe
enthalten als friher. Es lohnt sich also fir uns,
uns wieder in gewissem MaBe dem Sammeln
in freier Natur zuzuwende G
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dare Pflanzenstoffe wie Bitterstoffe,
atherische Ole und Enzyme. Die allermeisten
dieser Stoffe sind lebenswichtig fiir uns, damit
unser Korper reibungslos funktioniert.

Verglichen mit z.B. dem Kopfsalat, enthalt die
Brennnessel die zwanzigfache Menge an Kalzi-
um und Vitamin C und die siebenfache Menge
an Eisen. Das Gansebliimchen besitzt im Ver-
gleich mit Spinat doppelt so viel an verschie-
denen Mineralien, Kalzium und Vitamin C.
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Die urspriinglichen Wildpflanzen enthalten
im Durchschnitt das Dreifache an Magnesi-
um und das Zehnfache an Eisen wie unsere
Kulturpflanzen.

Die griinen Blatter und Bliiten der Wildpflan-
zen mit ihrer hohen Nahrstoffdichte sind also
richtige Kraft- und Energiepakete und gehéren
zu unseren wichtigsten Lebensmitteln.

Schauen wir uns doch mal genauer an, was
eine unserer geldufigsten Wiesenpflanzen uns
zu bieten hat:

Der Lowenzahn was im Mai in groBer
Fille gelb erbliiht, ist eine Wildpflanze, die es
in sich hat und die jeder kennen diirfte: der
wandlungsféhige und vitale Léwenzahn. Er
wachst im Grunde Uberall in rauen Mengen,
auf Wiesen, an Wegrandern, am Waldrand,
auf Bergeshohen und zum Leidwesen vieler
Gartner auch in ihrem Garten. Er gilt als Un-
kraut — aber was fiir eines! Denn der Lowen-
zahn ist eine der starksten und vielseitigsten
Heilpflanzen, die wir in unseren Breitengra-
den haben. Der Begriinder der Makrobiotik,
der Japaner George Oshawa, sagte bei einem
Aufenthalt im Schwarzwald, als er eine bliihen-
de Lowenzahnwiese sah: ,Wo diese herrliche
Pflanze wachst, braucht man keinen Ginseng

Blattrosette.

Charakteristisch sind d
zeln und die sich aus de
entwickelnden Pusteblumen. N
Teile des Lowenzahns essen. Léwenzahnblat-
ter kann man fast das ganze Jahr pfliicken, nur
im tiefen Winter muss man auf sie verzichten.

Der Lowenzahn hat eine Vielzahl an wohl-
ausgewogenen Vitalstoffen. Er ist sehr vita-
minreich, enthalt viel Vitamin A und B und
besonders groBe Mengen an Vitamin C und
D. Weiterhin bietet er viele Mineralien wie Kal-
zium, Kieselsaure, Schwefel und einen hohen

Anteil an Kalium. Die vielen wertvollen Bit-
terstoffe geben ihm einen herben, aber nicht
unangenehmen Geschmack. Weitere Inhalts-
stoffe sind Flavonoide, Kumarine, Carotinoide,
Cholin, Inulin und EiweiB.

Der Lowenzahn ist eine altbekannte Heilpflan-
ze, sogar eine besonders zéhe und unverwiist-
liche, die nur so vor Lebenskraft strotzt; und
diese Vitalitat und Kraft kann er auch uns
schenken. Er wirkt starkend bei Schwéchezu-
standen aller Art, blutbildend und -reinigend,
entgiftend und harntreibend. Die Bitterstoffe
wirken verdauungsfordernd, regen Galle und
Leber deutlich an und steigern so die Entschla-
ckung. Uberhaupt wirkt der Léwenzahn auf
alle Leber- und Gallenprobleme (man darf ihn
allerdings nicht bei Verschluss der Gallenwege
anwenden). Die Verdauung wird harmonisiert,
er ist hilfreich bei Gicht und Rheuma. Auch
die Bauchspeicheldriise wird angeregt. Der
Name , Bettsaicher” weist deutlich auf die an-
regende und entwassernde Wirkung auf Niere
und Blase hin. Auf die Atemwege wirkt der
Lowenzahn entschleimend und lindert Husten.

Der Léwenzahn —zusammen mit der Brennnes-
sel —ist ein wahrer Allrounder und gehért zu
den heilkréftigsten und besten Heilpflanzen,
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Die Losung gemixtes Grii
Wenn wir allerdings sehen, wie wichti
fir uns ist und wie viel wir wirkli
uns nehmen, gibt es eine deutliche
panz. Denn essen wir die griinen Blat
+Es geht so”, wird wahrscheinlich die
Antwort der meisten Menschen laute
griinen Salat und gekochten Spina
derhinu Jer, doch vergliche
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die wir haben. Und es gibt noch viele, viele
hr; im Grunde ist die halbe Wiese essbar.

der Wiese waren

was die Natur hervorbringt und was wir zur
Verfligung haben, ist das recht sparlich. Oft
schmecken die griinen Blatter zu bitter und zu
ungewohnt, zu ,griin“, um sie wirklich in den
Mengen, in denen sie uns mit gentigend Néhr-
stoffen versorgen wiirden, zu uns zu nehmen.
Zudem kann der KSrper nur dann das wertvolle
Innere der Zelle wirklich nutzen, wenn wir sehr
gut und lange kauen und dabei die Zellwéande
der Blatter aufbrechen.

Die Losung dafiir heiBt: Pirieren! Durch das
feine Mixen werden die wertvollen Inhalts-
stoffe der griinen Blatter aufgeschlossen und
konnen vom Kdrper mit wenig Energieaufwand
voll und ganz aufgenommen werden. Das ent-
lastet die Verdauung und wird auch von Men-
schen, die ansonsten nach dem Genuss von
Rohkost zu Blahungen und Bauchschmerzen
neigen, gut vertragen. Auch nimmt reifes Obst
den Wildkrautern den herben Geschmack und
macht es uns leicht, unsere tagliche Ration
Obst und griine Blatter zu uns zu nehmen —
denn es ist ja auch wichtig, dass es nicht nur
gesund ist, sondern auch gut schmeckt.

| snsjaseieqd



Kreativ und einfach sie kénnen sich
taglich leckere Getranke mit verschiedenen
Friichten und Wildpflanzen zubereiten, so wie
es lhren personlichen Geschmacksvorlieben
entspricht. Zudem gibt es noch allerhand
schmackhafte und bekémmliche Zusatze,
die Sie hinzugeben konnen, wie natiirliche
SiiBungsmittel (Stevia), Niisse oder Trocken-
friichte. Trotz dieser Vielfalt ist es ausgespro-
chen einfach, sich einen Wildkrduter-Smoothie
zu machen. Die Zubereitung dauert nur wenige
Minuten, und schon haben Sie ein Getrank,
das einer vollwertigen Mahlzeit entspricht.
Zudem kostet Sie die Wildkrauter nichts, die
Natur beschenkt uns hier reichlich.

Da sich der Smoothie auch seh
bis drei Tage im Kihlschrank a
lasst, konnen Sie auch immer eine gewisse
Menge auf Vorrat mixen. Die griinen Blatter
enthalten eine groBe Menge an fein verteil-
ten Antioxidantien, die verhindern, dass der
Smoothie schlecht wird.

Trinken Sie taglich griine Energie
Dank der vielfdltigen Inhaltsstoffe ist der
Wildkrauter-Smoothie eine gesundheitliche
Vorbeugung erster Klasse. Der Kérper wird
geschiitzt, vitalisiert und mit allem genahrt,

was seine Zellen benétigen. Das Immunsystem
wird angeregt und chronische Erkrankungen
bessern sich langsam. Doch natiirlich profitiert
nicht nur der Korper. Der Smoothie hat eine
harmonisierende Wirkung auf allen Ebenen
und férdert auch das seelische und geistige
Wohlbefinden. Sie fiihlen sich rundum wohl
in lhrer Haut, kénnen mit Stress besser um-
gehen und sind ausgeglichener und wacher
in [hrem Alltag.

Die Vitamine im Smoothie sind fiir uns lebens-
notwendige Stoffe. Alle Vitamine — auBer Vi-
tamin B12 — werden in groBen Mengen von
den Pflanzen selbst hergestellt. Am besten ist
es, viele verschiedene Krauter und Friichte zu
verwenden, sodass Sie mit allen Vitaminen gut
versorgt werden. Vitamine fordern Heilungs-
und Regenerationsprozesse und sind an vielen
Stoffwechselprozessen beteiligt. Sie starken
das Immunsystem und sind unverzichtbar beim
Aufbau von Zellen, Blutkdrperchen, Knochen
u.v.m. Mineralstoffe wie Eisen und Zink sind
fiir den Kdrper ebenfalls unabdingbar und an
vielen verschiedenen Stoffwechselprozessen
beteiligt. Unerlasslich sind sie als Geriistsub-
stanz fiir das Bindegewebe, Knochen, fiir kor-
pereigene Enzyme und Hormone.

Die synthetische Produktion von Vitaminen
kann die Kraft der Wildpflanzen nicht anna-
hernd ersetzen. Unsere Korper sind darauf
eingestellt, Pflanzen mit all ihren Nebenstof-
fen zu verwerten. Der gesundheitliche Nutzen
tnstlicher Vitamine wird in Studien immer
wieder bestritten.

lhr erster Wildkrauter-Smoothie Der
einfachste Wildkrauter-Smoothie besteht aus
etwas Obst (z.B. einer halben Banane und ei
ner halben Birne), einer Handvoll Wildkraute
und etwa einem halben Liter Wasser (je na C
gewiinschter Konsistenz). Werfen Sie alle Z
taten in den Mixer und piirieren Sie @
30 bis 60 Sekunden lang (je nach S
Mixers), und schon haben Sie ei
und gesundes Getrank.

Es ist am besten, mit stiBem Obst wie Bananen
zu beginnen, damit die herbe Geschmacksqua-
litét der Wildkrauter einen Ausgleich erfahrt
und Sie sich erst an den ,griinen” Geschmack
gewdhnen. Spater kénnen Sie auch mit pi-
kanten Smoothies und Zutaten wie Avocados,
Tomaten und Chilipulver experimentieren.

Fangen Sie allerdings langsam mit den Wild-
krautern an und geben Sie erst einmal nicht
mehr als eine halbe bis ganze Handvoll in den
Smoothie hinein. Die Pflanzen haben eine star-
ke und entschlackende Wirkung und kénnen
bei vielen Menschen zu Beginn Entgiftungs-
symptome wie Kopfweh oder Abgeschlagen-
heit hervorrufen. Viel Wasser trinken und ein
bisschen weniger Wildkrduter im Smoothie
helfen da schnell.

Ich selbst bin durch meinen Hund auf die Wild-
krauter-Smoothies gekommen. Da ich jeden
Tag mit ihm auf Feld und Wiesen unterwegs
bin, hatte ich irgendwann einmal die Idee,
meinen gewohnten Friichte-Smoothie etwas
mit Wildkrautern aufzupeppen, und heute
mochte ich meinen taglichen Wildkrauter-
Smoothie nicht mehr missen. Auch wenn Sie
keinen Hund haben, der Sie in die Natur treibt,
maochte ich Sie gerne einladen, es mit unseren
Wildkrautern zu versuchen. Ich wiinsche lhnen
viel Freude beim Mixen und Trinken!

evelynel@gmx.de
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