Hobbytip Nr. 262

| Nachrichten

| Radio

| Fernsehen

| Programmplan
|A-Z

|5uchen
|E-Mail

[Aktuelle Sendung] [Demnéchst] [Hobbytips]
[Hobbythekbiicher] [Haufige Fragen] [Anbieter allgemein]

hobbythek

Hobbytip Nr. 262

Rund um den Po
Gesunde Pflege von innen und aul3en

Von und mit Ellen Norten, Vladimir Rydl und Jean Piitz
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Balaststoffe - Darmpflege von innen
Gummi _arabicum - Gummar HT

Kleine Erndhrungshilfe bel Verstopfung
Bezugsquellen

Liebe Zuschauer,

Wenn wir uns in der Hobbythek einem Thema widmen, das auf den ersten Blick
ungewohnlich erscheint und fur allerlei Kalauer und Witze herhalten kdnnte, so
werden wir mit Sicherheit die Grenzen des Anstands und der Menschenwtirde
nicht Uberschreiten. Es geht uns um einen K érperteil, der sogar einen gewissen
Reiz nicht entbehrt., den Po.

Der wird zwar gerne, insbesondere in erotischen Darstellungen, abgebildet, Uber
seine spezielle Pflege, insbesondere die des Darmausgangs, wird dagegen
schamvoll geschwiegen. Dabel ist Schéatzungen zufolge mindestens jeder flnfte
Birger von Hamorrhoiden oder anderen Analleiden betroffen. Auch ich habe
zwanzig Jahre lang stark unter Hamorrhoiden gelitten. Diese Krankheit ruft im
Gegensatz zu anderen Gebrechen bei unseren Mitmenschen keinerlei Mitgefthl
hervor. Statt dessen erntet man hochstens Spott.

Vor funf Jahren muf3te ich mich sogar einem chirurgischen Eingriff unterziehen.
Doch auch der zeigte wenig Erfolg, genausowenig wie Cortisonsalben und -

http://www.hobbythek.de/archiv/262/index.html (1 von 32)07.02.2004 11:38:08


http://www.wdr.de/
http://www.wdr.de/nachrichten/
http://www.wdr.de/home/radio.html
http://www.wdr.de/home/fernsehen.html
http://www.wdr.de/epg/
http://www.wdr.de/home/abz_ges.html
http://www.wdr.de/home/suchen.html
mailto:hobbythek@wdr.de
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/archiv/261/
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/tips.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/index.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/aktuell.cgi
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/vorschau.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/tips.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/buecher.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/faq.html
http://www.hobbythek.de/tv/hobbythek/anbieter.html

Hobbytip Nr. 262

zapfchen. Nicht zuletzt aus dieser eigenen Betroffenheit heraus habeich michin
den letzten Jahren intensiv mit diesem Thema beschéftigt. Mit meinen
Kolleginnen Dr. Ellen Norten und Christine Niklas schrieb ich unser neuestes
Hobbythekbuch “Darm und Po”, das sich mittlerweile mit 90000 verkauften
Exemplaren zum Bestseller entwickelt hat. Das freut uns natdirlich
aulRerordentlich und zeigt uns gleichzeitig, dal3 wir offensichtlich einer Vielzahl
von Menschen in grof3er Not helfen konnten.

Esist schon erstaunlich, wie oft allein ich in den letzten Wochen angesprochen
wurde und welche Dankbarkeit die Menschen mir dann entgegen gebracht haben.
Manchmal hatte ich direkt den Eindruck, zu einer Art Guru hochstilisiert zu
werden. Genau das aber wollen wir natdrlich nicht. In unserem Buch haben wir
nur wissenschaftlich fundierte Inhalte dargestellt oder verlorengegangenes Wissen
unserer Grof3eltern wieder hervorgeholt. Esist schon erstaunlich, mit welch
einfachen Mitteln sich Anabeschwerden und V erdauungsprobleme nicht nur
lindern, sondern oft sogar heilen lassen. Mein Hamorrhoidalleiden bin ich
jedenfalls losgeworden, und zwar ausschliefdlich durch den Gebrauch von Wasser
und einer eigens von mir dazu entwickelten Analwaschcreme. Heute wundert
mich deshalb, dal3 in den westlichen Industrienationen der Gebrauch von
Toilettenpapier nach dem Gang zur Toilette als ausreichende Reinigung
angesehen wird. Unter Orientalen gehort die Reinigung mit Wasser nach dem
Stuhlgang zur Selbstversténdlichkeit, und tatséchlich sind unter diesen Menschen
auffallend wenige von Analleiden und Hamorrhoiden betroffen.

Doch Wasser und Reinlichkeit sind nur die eine Seite des Problems. Auch der Po
hat zwei Seiten, ndmlich eine &uf¥ere und eine innere. Die innere ist der Darm und
seine Verdauung. Harter Stuhlgang kann die empfindliche Analhaut verletzten.
Auch aus diesem Grund ist es wichtig, dal’ der Kot eine weiche, voluminbse
Beschaffenheit hat. Ein solches V erdauungsprodukt kann auch bei einer
ausgedehnten “ Sitzung” keine Probleme verursachen. Deshalb ist eine
ballaststoffrei che Erndhrung nicht nur die V oraussetzung fur eine gesunde
Verdauung, sondern auch fir einen problemfreien Po. Dal3 eine solche
ballaststoffreiche K ost keineswegs schlecht schmecken mul3, beweisen wir |hnen
mit unseren Rezepten. Unsere Suppen, Gemisegerichte, KI63e und Mislis sind
echte Delikatessen. Unsere darmpflegenden Joghurts aus der Hobbythek “Darm
und Po Tell 1: Die Darmflora’ (Hobbytip Nr. 258) erfreuen sich mittlerweile
genauso grol3er Beliebtheit wie unsere Hobbythekbrote zum Selberbacken aus der
Hobbythek “Backen delikater Brote leicht gemacht” (s. Hobbytip Nr. 257) aus
dem vergangenen Jahr. Bel so vielen Anregungen und Informationen kann ja
eigentlich nichts mehr schiefgehen. Ich wiinsche Ihnen von ganzem Herzen, daf
Ihnen unsere Tips genauso helfen werden, wie sie mir selber geholfen haben.

Ihr Jean Putz

Das stille Ortchen

Heute erscheint es uns selbstversténdlich, dald wir unsere eigene Toilette haben,

http://www.hobbythek.de/archiv/262/index.html (2 von 32)07.02.2004 11:38:08



Hobbytip Nr. 262

wir teilen sie hochstens mit einigen Familienmitgliedern. Diesen Luxus gibt es
allerdings bei uns noch gar nicht so lange, wie man zunéchst annehmen konnte.
Schon ein Blick in nicht renovierte Altbauten zeigt, dal3 sich dort hin und wieder
noch das Klo im Hausflur befindet. Zu den Zeiten unserer Grol3eltern befand es
sich sogar haufig im Hof. Bei Wind und Wetter muf3te man damals vor die Tdr,
um in einem zugigen Hauschen seine Notdurft zu verrichten. Doch auch dieses
H&auschen, so unbequem es im Einzelfall sein mochte, hatte einen grof3en Vorteil.
Die Exkremente landeten an einem daf ir vorgesehenen Ort, und das war
keineswegs immer so.

Die Geschichte des Klos

Die Stral3en und Stéadte im Mittelalter hatten unabhangig von ihren Bewohnern
eines miteinander gemein. Die Luft dort war verpestet mit einem bestialischen
Gestank. Urin und Kot fanden sich an allen Ecken. Niemand achtete darauf, wo er
gerade seine Notdurft verrichtete. Der Nachttopf wurde durchs Fenster entleert.
Vielleicht bekam der eine oder andere diesen “ Segen” sogar auf den Kopf. Das
war keineswegs nur unappetitlich, sondern konnte durchaus gefahrlich werden.
Der Kot und Urin kranker Menschen enthdlt in der Regel namlich
Krankheitskeime. Bakterien, Viren oder Pilze kdnnen sich, wenn

Kanalisationsel nrichtungen fehlen, ungehindert verbreiten. Im Mittelalter nahmen
so viele Seuchen ihren Anfang.

Gestank am Hof des Sonnenkonigs

Fehlende Toiletten waren keineswegs ein Zeichen von Armut. Am Hof von
Ludwig dem X1V in Versailles gab es nahezu allesim UberfluR. Lediglich
Waschbecken und Toiletten waren Mangelware. So soll esin dem riesigen Schlof3
des Sonnenkonigs fir viele hundert Menschen nur zwei Waschbecken und keine
Toilette gegeben haben. Ludwig X1V selbst schi® nach der Uberlieferung
vorwiegend hinter die Vorhange. Bei Audienzen hatten die Untergebenen sogar
dem koniglichen Kotabsetzten beizuwohnen. Ob sie das Produkt dieser
Entleerung dann auch noch bewundern mufdten, ist allerdings nicht Gberliefert.

Auch im Schlo3 Versailles stank es zu dieser Zeit gottserbarmlich. Mit Unmengen
von Parfum versuchten seine Bewohner damals den wiederlichen Gestank zu
Uberdecken. Ob deshalb heute noch Frankreich als das Mekka fur Parfumdifte
gilt, sei dahingestellt.

Der Weg zum Besseren

Eswar sicherlich notwendig, dal3 sich die Sitten gewandelt haben, denn
mittlerweile wissen wir ja Uber die Bedeutung dieser Art von Hygiene Bescheid,
und esist kein Wunder, dal3 etwa zum Ausgang des vorigen Jahrhunderts der
Begriff “Hygiene” vor alen Dingen mit dem stillen Ortchen in Beziehung
gebracht wurde. Nicht von ungeféhr spricht man heute noch im Zusammenhang
mit Toilettenpapier, Binden oder Tampons von “Hygieneartikeln”. Erstaunlich ist,
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dal? das Wissen um Hygiene auch in der Geschichte der Menschheit keineswegs
neu ist. Die dten Romer verrichteten ihr Geschéft nicht nur mit Stil, sondern auch
hygienisch.

Der Luxus der Latrine

Bei den alten Romern gab es offentliche Bediirfnisanstalten, die sogar tiber einen
Wasseranschluf3 verfligten. Die Menschen bezahlten ein geringes Entgelt, um
diese marmornen Latrinen aufsuchen zu dirfen. Dort ging es lustig zu. Zwischen
den einzelnen Klosetts gab es ndmlich keine Trennwande, so dal die Sitzungen
keineswegs im stillen stattfanden. Man hockte zusammen, sah, was beim
Nachbarn gerade abging, und wurde am Ende sogar noch angespornt. Der
Stuhlgang wurde in diesen marmornen Bedurfnisanstalten regelrecht zel ebriert.
Die Toilettennachbarn ermunterten zu ausfihrlichen Diskussionen und
Gesprachen. Man nahm sich Zeit und verwellte vielleicht sogar noch ein wenig
langer als ndtig an diesem luxuridsen Treffpunkt. Eine gut funktionierende
Wasserspilung, oft direkt an einen Bach oder See angebunden, sorgte Ubrigens
dafur, dal3 der Geruch in der Bedurfnisanstalt nicht allzu stark wurde. Die
Menschen verlief3en sowohl kérperlich als auch geistig befriedigt die Latrine,
jedenfalls schildern dies einige der romischen Schreiber wie z.B. “Lucian”
genufdich. Die Pracht der Latrinen ist Gbrigens auch heute noch nicht vallig
verlorengegangen. An einigen historischen Ausgrabungsstétten wie z.B. Pompgji
oder Ostia sind die marmornen Reste noch zu bewundern.

Offentliche Klos heute

Anscheinend besteht heute immer noch ein intensives Kommunikationsbedirfnis
auf offentlichen Toiletten. Manner fihren auf Pissoirs gern hochgeistige
Gespréche. Aul3erdem zeugen die Toilettenwéande von einem enormen
Mitteilungsbedurfnis. Keineswegs nur auf Herrentoiletten kann man erfahren, wer
oder was gerade dem Schreiber an diesem Platz durch den Kopf gegangen ist.

Manche privaten Gastgeber kommen diesem Mitteilungsbedirfnis entgegen.
Nicht nur ein Buch fur Klospriiche, sondern auch eigens daf Ui vorgesehene Tafeln
oder Folien zieren so manche Klowand. Nach Jahren kénnen solche Requisiten
manche angenehme oder auch unangenehme Erinnerung an die eigenen Géaste
wecken.

Das eigene Klo

Prinzipiell ist eswichtig, daf? Ihr eigenes Ortchen eine angenehme Atmosphére
hat. Dort sollen Sie sich wirklich wohl fihlen kénnen. In angenehmer Umgebung
nimmt man sich in der Regel namlich eher Zeit fir die eigene Verdauung. Zu
dieser Art von Darmpflege gehort nicht nur Mul3e, sondern in jedem Fall auch
eine regelmaldige Darmentleerung. Allerdings muf3 diese entgegen der
weitldufigen Annahme keineswegs taglich stattfinden. Es reicht auch aus, wenn
sienur ale 2 bis 3 Tage zur Toilette gehen. Die Menschen sind in dieser Hinsicht
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verschieden. Auch eine Entleerung bis zu dreimal am Tag darf noch als normal
gelten.

Der natlrlicher Umgang mit der
Verdauung

Der ideale Stuhl ist nicht zu fest und nicht zu flissig, und er stinkt. Wir empfinden
unseren elgenen Geruch nicht als unangenehm, da er uns vertraut ist. Fir unsere
Mitmenschen ist es jedoch Gestank. Man sollte deshalb Riicksicht nehmen. Nach
dem Gang zur Toilette sollte es selbstverstandlich sein, dald man sich
entsprechend reinigt und das Fenster hinter sich 6ffnet. Auch ein Pups kann
aulerst storend wirken und gehort auf den Lokus.

“Bisdreildig denken die Menschen an die Liebe, bisfunfzig an die Karriere und
danach an die Verdauung.”

Diese Volksweisheit klingt zwar lustig, hat aber sicher einen wahren Kern. Im
Alter richten viele Menschen, vielleicht weil sie jetzt mehr Zeit haben, ihr
Augenmerk auf die Verdauung. Gerade &ltere Menschen neigen dazu, sich wenig
Zu bewegen, aul3erdem trinken gerade im Alter viele Menschen zu wenig. Die
Folge kdnnen dann tatsachlich leichte V erdauungsprobleme sein. Statt dem Ubel
entgegenzuwirken, neigen manche Menschen dazu, ihre Verdauung aufs
genaueste zu kontrollieren. Dieses Verhalten kann geradezu krankhafte Ausmalie
annehmen. Beobachten Sie sich und ihre Verdauung generell nicht allzu intensiv.
Dadurch konnen Verkrampfungen entstehen. Der Griff zum Abfihrmittel scheint
dann naheliegend, und schon ist der Betroffene in einem Teufelskreis gefangen.
Der Darm gewohnt sich an den Reiz des Abfuhrmittels und wird davon abhangig.
Jahrelange, oft sogar jahrzehntelange Abhangigkeit von diesen Medikamenten ist
leider keine Seltenheit.

Die sieben goldenen Kloregeln

Dasrichtige Verhalten auf der Toilette ist ein Aspekt, der eine geregelte Verdaung
unterstiitzt. Unsere sieben goldenen Kloregeln sollen dies verdeutlichen:

1. Essen Sie ballaststoffreiche Kost, d.h. 16sliche und unlsliche Ballaststoffe.
2. Gewobhnen Sie, wenn maglich, IThren Darm an eine bestimmte Entleerungszeit.

3. Nehmen Sie sich Zeit und nochmals Zeit. Eine Sitzung kann ruhig fiinfzehn
Minuten und mehr dauern, insofern ist es ein guter Brauch, Zeitungen, Illustrierte
oder gar ein Buch in greifbarer Nahe der Toilette liegen zu haben.

4. Entspannen Sie sich. Nutzen Sie das stille
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Ortchen, um den Alltagsarger 1os zu werden; wer autogenes Training beherrscht,
der kommt schneller zu Potte.

5.Beginnen Sie vorsichtig zu driicken mit leicht gespanntem Bauch, besser ist es,
langer, aber dafir nur leicht zu driicken a's kréftig und kurz.

6. Wenn einmal der Anfang der Wurst nach drauf3en gefunden hat, driicken Sie
noch leicht nach, dann geht’s wie von selbst.

7. Danach nicht langer anstrengen, der néchste Drang kommt bestimmt.

Wenn Sie diese goldenen Regeln einhalten, dann haben Sie schon den ersten und
vermutlich wichtigsten Schritt zu einer gesunden V erdauung und Ausscheidung
unternommen. Doch die Pflege von Darm und Po endet keineswegs mit dem

K otabsetzten. Danach ist eine griindliche Reinigung notwendig, nur so kann
Analleiden und Hamorrhoiden wirkungsvoll vorgebeugt werden bzw. kénnen
bereits bestehende Beschwerden gelindert oder sogar ausgeheilt werden.

Der Po und seine Eigenarten

Naturlich ist es uns selbstversténdlich, dal3 wir uns nach dem Gang zur Toilette
reinigen, allerdings wird Uber dieses Thema selten gesprochen. Die Reklame fur
Toilettenpapier macht hier wohl die einzige Ausnahme. Doch Toil ettenpapier
reicht in den meisten Féllen nicht aus. Der ausschliefdiche Gebrauch kann sogar
die Ursache fur Analerkrankungen, insbesondere fir die schmerzhaften
Hamorrhoiden sain.

Hamorrhoiden und andere Analleiden

Bei Hamorrhoiden handelt es sich um Blutgeféiie der Analgegend. Unser
Poausgang ist mit einem gut durchbluteten Gewebekissen abgedichtet. Genau wir
andere Blutgefal3e kbénnen auch an dieser Stelle Krampfadern entstehen. Die Haut
Ist Uber den dann gedehnten Adern hauchdiinn und kann durch harten Stuhl
infolgedessen leicht eingerissen werden. Bereits feinste Haarrisse verursachen
eine Blutung. Auf3erdem entstehen durch die vielen Erreger in den Kotresten
kleinere Entztindungen, die Juckreiz verursachen und die Hamorrhoiden sogar
noch verschlimmern kénnen.

Blut auf dem Klosettpapier

Wer unter Hamorrhoiden leidet, findet haufig auf dem Klosettpapier Blutspuren.
In der Regel ist das deutlich sichtbare Blut nicht so gefahrlich wie dasim Kot
verstecke. Dies konnte z.B. ein Zeichen fur Darmkrebs sein. Wenn Sie Blut auf
dem Toilettenpapier entdecken, sollten sie in jedem Fall einen Arzt aufsuchen. Er
kann Sie untersuchen und hat im Ubrigen auch einen Test, mit dem man
verstecktes Blut aufspiren kann.
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Die Analwasche

Das Bidet

Viele Menschen glauben, dal3 das Bidet der Intimpflege der Frau dient. Dasist
zweifellos so. Gleichzeitig ist es aber auch der ideale Ort fUr die Analwéasche. Es
ist sehr zu bedauern, dal3 das Bidet aus unseren Badezimmern verschwunden ist.
In Frankreich ist es noch viel haufiger in Gebrauch, da es dort lange Zeit eine
Bauvorschrift gab, die besagte, dal3 Badezimmer beziehungsweise Toiletten damit
verbindlich auszuriisten sind. Heute ist dies nicht mehr so. Obwohl unsere
Toiletten und Badezimmer immer luxuridser werden, wird heutzutage am Bidet
gespart. Dabei ist eswohl die bequemste und praktischste Einrichtung fur die
Analwéasche. Wer zur Zeit ein neues Badezimmer plant, der sollte vor der
Investition fur ein Bidet nicht zurtickschrecken, diese Einrichtung ist wirklich
lohnenswert.

Andere Lander - andere (Toiletten-)sitten

Fur Orientalen ist es selbstverstandlich, sich nach dem Gang zur Toilette mit
Wasser zu reinigen. Die Moslems haben nach dem Koran strenge
Waschvorschriften. Schon die Kinder lernen, dal3 die Analgegend nach dem
Geschéaft mit Wasser, und wenn das nicht vorhanden ist, mit Sand zu reinigen ist.
Fur diese Wasche benutzen die Mohammedaner die linke Hand. Fir die
BegriRung oder firs Essen wird dagegen die rechte (“saubere”) Hand verwendet.
Heute hat diese Tradition sicher in der Regel nur einen symbolischen
Hintergrund. In der Wste, wo Wasser Mangelware und Handewaschen deshalb
schwierig ist, garantiert diese Handhabung jedoch, dal? keine Kotbakterien erneut
mit der Nahrung aufgenommen werden kdnnen.

Ungeliebt, aber hygienisch: Stehklos

In den arabischen Landern werden heute haufig Steh- oder sogenannte
Hockklosetts benutzt. Diese finden sich auch in Stideuropa, dort mit V orliebe auf
Campingplétzen. Fur uns sind diese Toiletten eher ungewohnt, und manch einer
mag sich nicht damit anfreunden. Doch sie zeigen einige Vorteile. Dalediglich
die FiiRe mit der Toilettenschiissel in Kontakt kommen, ist eine Ubertragung von
Bakterien und anderen Krankheitskeimen relativ unwahrscheinlich. Die hockende
Haltung unterstiitzt die Ausscheidung und erleichtert die anschlief3ende
Reinigung. Mit unsereren Toiletten kommen viele Orientalen nicht gut zurecht.
Einige von ihnen klappen deshalb die Toilettenbrille zurtick und hocken sich auf
den WC-Rand. Auch bei der anschlief3enden Analwésche wird diese Haltung
beibehalten. Mit einer Kanne oder einem anderen Gefald wird Wasser auf die linke
Hand geschuittet. Zunéchst werden so die Geschlechtsteile gewaschen, danach der
Anus. Diese Reihenfolge ist wichtig, da anderenfalls Keime aus dem Kot auf die
Genitalien tUbertragen werden kénnten und dort Infektionen hervorrufen wirden.
Die gewaschenen Korperpartien werden gut abgetrocknet, zu guter Letzt werden
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die Hande grundlich mit Wasser und Seife gewaschen.

In den orientalischen Landern gibt es spezielle Kannen, die fur die Analwéasche
vorgesehen sind. Sie haben eine lange diinne Ttlle, so dal3 das Wasser langsam
flief3t und sich gut dosieren |&3t. Diese Kannen konnen kunstvoll verziert sein. In
manchem westlichen Wohnzimmern stehen solche orientalischen Gefél3e als
Ziergegenstand, ohne dal3 der Besitzer vermutlich Uber die eigentliche Funktion
dieses Gefél3es Bescheid well3. An dieser Stelle méchte ich dem Iraner Seyed
Hamid Hashemi aus Bochum danken, der mir sehr offen einige der hier
aufgefihrten Details beschrieben hat.

Bildunterschrift: Hockstellung auf dem WC, in Vietnam per Hinweisschild
untersagt, bei Orientalen durchaus verbreitet.

Analwasche fur Gelenkige

Viele Menschen werden die Analwasche fir zu aufwendig halten. Es gibt einige
Tricks, die die Wasche erleichtern Sie brauchen dabei keineswegs auf den WC-
Rand zu klettern, noch ist jedesmal ein Bad oder eine Dusche féllig. So besteht
die Mdglichkelt, sich riickwarts an das Waschbecken zu lehnen oder sogar, falls
das Waschbecken stabil genug ist, darauf Platz zu nehmen. Nun steht einer
rickseitigen Reinigung nichts mehr im Weg. Kleine Menschen kdnnen, damit sie
gut an das Waschbecken herangelangen, dazu auf eine Fuldbank steigen.

Die Bidetschissel - eine praktische und kostengunstige
Alternative

In einigen gut sortierten Sanitatsgeschéften gibt esins Klo einsetzbare
Speziaschisseln. Sie funktionieren fast wie ein Bidet, allerdings mul3 die
Schiissel zuvor im Waschbecken mit lauwarmem Wasser gefillt werden. Die
Schiissel erlaubt die Reinigung im Sitzen und ist eine preisgiinstige (zwischen
15,- DM und - 30,-DM) Alternative zum echten Bidet. An der Schiissel befindet
sich vorne eine Ablagestelle fir die Seife. Hinten ist ein Ausgul3, so dal3 nach der
Reinigung das Wasser leicht in die Toilette gekippt werden kann.

AulRerdem gibt es die Moglichkeit, die Toilette umzubauen, indem noch ein
zweiter Wasserhahn installiert wird. Das Wasser wird jetzt Uber eine kleine
Brause aus der Schiissel gespendet. Diese M 6glichkeit wird haufig von
Orientalen, die in deutschen Wohnungen |eben, angewandt. In Japan gibt es sogar
ein elektrisches Klo, das per Knopfdruck einen Wasserstrahl ausspriiht oder
HeiRluft als Fon fr die Trocknung der Anal-

gegend ausbl ast.

Analwaschcreme a la Hobbythek
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Der Analbereich sollte nach Moglichkeit nicht nur mit Wasser, sondern auch mit
einer milden Waschcreme gereinigt werden. Die Analwaschcreme der Hobbythek
hat gleichzeitig desinfizierende und heilende Eigenschaften. Sie besteht aus einem
extrem milden Tensid, dem Facetensid, das daf Ur sorgt, daf3 auch

wasserunl dsliche Substanzen von Haut und After entfernt werden konnen.
Facetensid ist extrem mild und reizt nicht nicht einmal die empfindlichen
Augenschleimhaute. Deshalb ist es auch fur die empfindliche Analhaut
hervorragend geeignet.

Analwaschcreme

40 ml Facetensid

10 ml Fluidlecithin Super

0,5 ml Salbeidl

5ml Lavendeldl.

60 ml lauwarmes Wasser

ca. 2 ml Zitronensaftkonzentrat oder Kalweg
3 -4 ml Rewoderm HT

Facetensid, Fluidlecithin Super und die &therischen Ole miteinander mischen,
Wasser und Zitronensaftkonzentrat (bzw. Kalweg) zusetzten und mit Rewoderm
HT andicken. Rewoderm reagiert mit zeitlicher Verzdgerung. Deshalb vorsichtig,
in einem feinen Strahl unter stetigem RuUhren zusetzten.

Fluidlecithin Super hat hervorragende riickfettende Eigenschaften. Mit der
Waschcreme haben Sie gleichzeitig eine Reinigungs- und Pflegecreme.

Feuchtes Toilettenpapier - Schnelle Pflege fur
Eilige

Feuchte Toilettenpapiere scheinen auf den ersten Blick eine Alternative zur
Analwasche darzustellen. Die kauflichen Produkte enthalten allerdings viele
Substanzen, die noch zusétzlich reizen konnen. Dazu zdhlen Konservierungsstoffe
und etliche Duftsubstanzen. Leider sind diese auf den V erpackungen keineswegs
immer ausgewiesen. Mit einfachen Mitteln 183t sich jedoch feuchtes
Toilettenpapier selber herstellen.

Konzentrat zur Herstellung von feuchtem Toilettenpapier

30 ml Facetensid

http://www.hobbythek.de/archiv/262/index.html (9 von 32)07.02.2004 11:38:08



Hobbytip Nr. 262

70 ml Gycerin
5 Tropfen Melissendl (Melissa officinalis, nachgebaut)

Flissigkeiten mischen. Dieses Konzentrat ist auch ohne Kiihlung Uber viele
Monate haltbar.

Gebrauchsflissigkeit feuchtes Toilettenpapier

Konzentrat (s.0.) im Verhdtnis1:5 (= 1 Tell plus4 Teile, z.B. 20 g Konzentrat
plus 80 g Wasser) verdiinnen. Diese Flissigkeit auf das zuvor zurechtgeschnittene
Papier gief3en. Gut geeignet ist reil3festes Papier von der Qualitdt Duniwell Baby
Clean & Care Baby-Waschlappen. Dieses Papier reifdt auch im nassen Zustand
kaum ein. Leider ist es verhadtnismaliig teuer. Natlrlich eignet sich jedes andere
Papier gleicher Qualitéat genau so gut. In einem gut schlief3enden Plastikgefal3
kann ein kleiner Vorrat von ca. zehn fertigen Feuchttiichern aufbewahrt werden.
Diese kdnnen an der eigenen Toilette deponiert oder unterwegs benutzt werden.
Allerdings sei angemerkt, dal3 die Feuchttiicher nicht so griindlich wirken wie die
echte Analwasche.

Wir haben die Analreinigung so ausfihrlich erklért, weil die meisten
Héamorrhoidalleiden und auch das Afterjucken auf diese Weise beseitigt werden
koénnen. Da heutzutage die Krankenkassen immer mehr sparen missen, ist dies
sicherlich auch aus diesem Grund sehr wichtig, denn Analmedikamente kosten
viel Geld.

Der Po und die Lust

Das Gesal? besitzt in vielen Kulturen eine sexuell stimulierende Komponente.

Allerdingsist wohl hinreichend bekannt, dafl3 der Analverkehr gewisse Gefahren
birgt, weil sowohl der Anus als auch der Mast- bzw. Dickdarm fir diese Nutzung
nicht vorgesehen sind. Diese Tatsache hat sich im Zeitalter von Aids mittlerweile
herumgesprochen. Aufgrund der Anatomie von After und Darm besteht aber auch
ein hoheres Infektionsrisiko fir andere Geschlechtskrankheiten, z.B. Hepatitis
(Gelbsucht).

Schutz liefern da ausschliefdlich Préservative. Fir ein besseres Hineingleiten
sorgen Gleitcremes. Die Gleitcreme der Hobbythek sollte bereits in unserer
letzten Hobbythek “Eslebe die Liebe’ vorgestellt werden. Durch eine technische
Panne fiel das Rezept leider in der ersten Ausstrahlung des WDR unter den Tisch.
Wir entschuldigen uns an dieser Stelle noch einmal ausdriicklich daftir und liefern
das Rezept hier nach.

Gleitcreme a la Hobbythek
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30 g Glycerin

2 Mefy. Xanthan

2 g Fluidlecithin Super

70 g Hamameliswasser

bel Bedarf

1 Spritzer Frusip nach Geschmack

Fluidlecithin, Glycerin und Xanthan zusammengeben und innig vermischen.
Hamameliswasser hinzufigen. Mit unseren Frusips konnen Sie dem Gel sogar
Geschmack verleithen. Wir haben unsere Gleitcreme an verschiedenen prall
aufgeblasenen Kondomen getestet. Auch nach mehreren Stunden Einwirkzeit
blieben die Préservative dicht. Bei Vaseline, die sonst oft fir diesen Zweck
verwendet wird, entstanden indes schon nach kurzer Zeit undichte Stellen, die
L uft entwich.

Trotz dieser positiven Ergebnisse fir die Gleitcreme HT werden Sie verstehen,
dal3 wie keinerlei Haftung fur absolute Dichte Ubernehmen konnen.

Ubrigens werden Gleitcremes keineswegs nur beim Analverkehr verwendet. Auch
viele Heteropaare unterstiitzen den Vaginaverkehr mit der glitschigen Creme.
Das kann ubrigens durchaus amtsant und aufregend sein.

Hilfe bei Hamorrhoiden, Entzindungen und
Analjucken

Verletzungen der Analhaut lassen sich sehr gut mit heilenden dtherischen Olen
wie Salbei, Niaouli und Kamille behandeln. Diese Ole appliziert man am besten
in eine Creme oder besonders giinstig in Zapfchen. Die Z&pfchen schmelzenim
Anus und setzten die dtherischen Ole hier frei.

Zapfchen selbstgemacht

Als Z&pfchengrundmasse empfehlen wir Kakaobutter. Diese natlrliche Substanz
bevorzugen wir gegentiber den chemischen, die in handel stiblichen Zgpfchen aus
der Apotheke eingesetzt werden. Kakaobutter stammt aus der Kakaobohne und ist
bei spielsweise in guten Schokoladen enthalten. Diese schmecken besonders
cremig. Eigentlich sollte es auch fir Schokolade ein Reinheitsgebot wie etwa firs
Bier geben. Dieses Reinheitsgebot kdnnte dann den Einsatz von Kakaobutter
fordern, so dal? Billigschokoladen mit schlechten Rohstoffen von vornherein
wegfallen wirden.
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Kakaobutter eignet sich gut fur die Z&pfchenherstellung, da der Schmelzpunkt bei
ca. 35° liegt. Er sorgt dafUr, dal3 das Z&pfchen, sobald es eingefiihrt wird, sich
durch die Kérperwarme in hautpflegendes Kakaodl aufl6st.

Hamorrhoidenzapfchen

12 g Kakaobutter

18 Tropfen Niaoulidl,

6 Tropfen Salbeidl

3 Tropfen Deutsches Kamillendl

Kakaobutter vorsichtig im Wasserbad schmelzen. Achten Sie darauf, dal3 die
aufgeschmolzene Masse nicht warmer als 40° bis 45°C wird, sonst Uberhitzt sich
der Zapfchengrundstoff und wird beim Abkuihlen nicht mehr fest. Atherische Ole
in die 6lige Masse geben und diese dann in unsere Einmal zépfchenformen giefen.
Uberstehende Z&pfchenmasse mit dem Messerriicken abschaben und mit dem
beiliegenden Klebeband verschlief3en.

Salbeiol wirkt leicht desinfizierend, Niaulidl sorgt daftir, dal3 sich die Analvenen
zusammenziehen. Deutsches Kamillendl verfiigt Gber eine sehr gute
Heilkomponente. Die Z&pfchen sind in den Einmalzapfchengief3formen gut
verpackt und kénnen auch unterwegs mitgenommen werden. Sie lassen sich
einfach einzeln abtrennen und halten sich bei Raumtemperatur mehrere Wochen
und im Kuhlschrank sogar viele Monate.

Weg mit den Abfihrmitteln!

Wir hatten bereits auf die Gefahren der Abfuhrmittel hingewiesen. Doch inihrer
Not greifen viele Menschen nach natiirlichen oder chemischen Abfihrmitteln. Im
Jahr bezahlen die Bundesbiirger etwa 200 Millionen DM fur solche Produkte. Die
Gefahren solcher Mittel bei langfristigem Gebrauch sind immens. Gerade
pflanzliche Mittel, die Sennesblétter- oder Schoten, Aloe, Faulbaumrinde oder
Rhabarberwurzel enthalten, fuhren in die Abhangigkeit.

Mit unseren milden Seifenzépfchen wollen wir |hnen eine Alternative zum
Abfihrmittel bieten, von der sie nicht abhangig werden.

Seifenzapfchen a la Hobbythek

12 g Kakaobutter

1 g Facetensid
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Facetensid in die geschmolzene Kakaobutter geben und die Massein
Einmal zapfchenformen giel3en. Fertig!

Das Facetensid emulgiert die fettigen Bestandteile des Stuhls und entwickelt
gleichzeitig schmierende Eigenschaften. Die Zgpfchenmasse benttigt etwas Zeit,
um den harten Stuhlpfropfen aufzuweichen. Laufen sie deshalb nach der
Anwendung nicht sofort zur Toilette. Der Gebrauch darf bis zu dreimal am Tag
wiederholt werden. Das Zapfchen sorgt daflr, dal3 der Stuhl sanft bei der
Entleerung herausgleitet.

Vorsicht beim Einlauf

Lange Zeit verpont, ist der Einlauf heute wieder in Mode gekommen. Viele
Heilpraktiker und gelegentlich sogar bestimmte Arzte wenden diese Methode
unseres Erachtens viel zu oft an. Sie bezeichnen das als sogenannte
Darmsanierung. Die Darmschleimhaut braucht allerdings werder gespult noch
gewaschen zu werden. Ein solcher Eingriff stort das sensible Gleichgewicht im
Darm, das u.a. fur das Funktionieren des |mmunsystems mitverantwortlich ist.
Deshalb sollte der Einlauf stets ein Sonderfall bleiben und weder als sogenannte
Entschlackungskur eingesetzt werden noch as Mittel zum Abnehmen.
Ubergewicht, also Korperfett, 143t sich damit nicht beseitigen. Esist erstaunlich,
dald zur Zeit so viele Patienten die fur sie qualvolle Prozedur tber sich ergehen
lassen, nur well der Heilpraktiker von angeblich innerer Reinigung spricht. Leider
ist der Laie mit solchen Scheinargumenten nur allzu leicht zu Gberzeugen.

Der weltweit anerkannte Immunologe Prof. Dr Gerd Uhlenbruck aus KéIn warnt
ausdricklich vor solchen Praktiken, sie wiirden die Abwehrkrafte des Korpers
schwéachen und kénnen Allergien sogar verstérken. Die Darmschleimhaut ist mit
zuckerhaltigen Eiweil3substanzen, den sogenannten Mucinen, bedeckt. Durch den
Einlauf werden diese zum Teil von der Darmschleimhaut heruntergesptilt. Bei
regelmaldigen “Darmwaschen” geht so die Schutzfunktion der Mucine immer
weiter verloren. Das Immunsystem des Darms wird gestort, so daf3 I nfektionen
und allergische Reaktionen daraufhin eintreten konnen.

Sicherlich spielt bei der Beliebtheit des Einlaufs auch der Reinlichkeitswahn eine
Rolle. Doch der Darm braucht nicht gewaschen zu werden, ganz im Gegenteil.
Beim Schwimmen oder Baden verhindert der Schlief3muskel des Anus
automatisch, dald Wasser in den Korper eindringt. In diesem Sachverhalt sieht
Prof. Uhlenbruck ein weiteres Argument gegen den Einlauf.

Scheidendusche in den USA

In Amerika hat der Reinlichkeitswahn noch andere Bliten getrieben. Viele
Amerikanerinnen spulen sich ihre Scheide regelmaliig von innen aus. Die
sogenannte V aginaldusche wird sogar als Wegwerfartikel aus Plastik verkauft und
enthalt eine Reinigungsldsung. Diese Art von “Dusche” fihrt zur Zerstérung der
natrlichen Scheidenflora. Die Abwehrkraft wird geschwéacht und
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Krankheitserregern, insbesondere Pilzen wird so Tur und Tor gedffnet. Am Ende
braucht es Medikamente, insbesondere gegen die Scheidenpilze, von denen die
Frauen dann auf Dauer abhangig werden.

Ballaststoffe - Darmpflege von innen

Unter dem Begriff Ballaststoffe fa8t man alles zusammen, was nicht, fast nicht,
oder nur teilweise verdaut wird. Die Bezeichnung stammt noch aus einer Zeit, als
man solche Stoffe fYr Y berflY ssig hielt. Ballaststoffe kommen in allen
unverarbeiteten pflanzlichen Nahrungsmitteln vor. Sie bilden das GerY st jeder
Pflanze, sind Hauptbestandteil der ZellwSnde, z.B. auch bei allen Kohlarten, oder
treten Y berwiegend in den Randschichten auf wie etwa beim Getreidekorn. Es
werden unlSsliche und |Ssliche Ballaststoffe unterschieden. Nach der Empfehlung
der ErnShrungswissenschaftler soll man tSglich etwa 25 g uniasliche Ballaststoffe
aufnehmen und 15 g ISsliche.

V erstopfungsprobleme sind meist auf eine zu geringe Ballaststoffaufnahme
zurtickzufhren. Der Ballaststoffmangel bedingst némlich einen verfestigten Kot,
der zu stark entwassert ist. Ballaststoffe binden hingegen sehr viel Wasser an sich
und halten auf diesem Weg den Kot feucht und geschmeidig. Aul3erdem geben sie
dem Kot mehr Volumen, so dal3 er leichter und 6fter ausgeschieden werden kann.
Noch vor hundert Jahren nahm jeder Mensch durchschnittlich 100 Gramm
|6sliche wie auch unldsliche Ballaststoffe auf. Heute sind es hdchstens noch 15
Gramm. Das liegt an unserer modernen Erndhrung, die viel Fleisch und well3es
Mehl, dagegen aber wenig Gemuse, Hulsenfriichte und ballaststoffreiches
Getreide enthdlt.

Die Hobbythek setzt seit Jahren auf ballaststoffreiche Kost und hat eine Reihe von
|6slichen und unl6slichen Ballaststoffen initiiert. Diese konnen praktisch allen
Speisen zugesetzt werden, das heildt, man kann sie z.B. in Suppen oder Getranke
rihren oder sogar Brot damit backen. Selbst von sich aus schon ballaststoffreiche
L ebensmitteln konnen so in ihrer Ballaststoffbilanz noch weiter nach oben hin
verbessert werden.

Ballaststoffe der Hobbythek

Apfelpekt Plus

Diesist ein Ballaststoff produkt mit charakteristischem nattirlichem
Apfelgeschmack aus reinem Apfel pektin und Apfelfaserball aststoffen. Von Natur
aus enthdlt es auch kleinere Mengen Fruchtzucker und ist deshalb nicht vallig
kalorienfrei. Der Gesamtball aststoffgehalt betragt 33 %, wobel es sich
uberwiegend um |6sliche handelt. Apfelpekt Plus kann Y berall da eingerY hrt oder
eingebacken werden, wo der Ballaststoffgehalt vor allem der 1Sslichen
Ballaststoffe erhsht werden soll und sich der Apfelgeschmack positiv auswirkt.
Apfelpekt Plus hat eine braune Farbe.
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Multipekt Plus

Es handelt sich um Apfelpekt Plus, das mit ZusStzen von Vitaminen und
Mineralstoffen versetzt wurde. In 100 g sind 170 mg Vit. C, 40 mg Vit. E, 13 mg
Beta-Carotin und au8erdem Calciumcarbonat und Magnesiumcarbonat enthalten.

Multipekt Plus Lecithin

Hierbel handelt es sich um eine Weiterentwicklung von Multipekt Plus, denn es
enthSlt zusStzlich noch Lecithin. Lecithine sind ganz besondere Fette, die auch
als Phospholipide bezeichnet werden und im menschlichen Kérper wichtige
Funktionen haben. Multipekt Plus Lecithin hat einen Gesamtballaststoffgehalt von
34 %, davon 20 % losliche.

Apfel-Weizen-Ballast HT

Dieser Ballaststoff besteht aus einer Mischung von Apfel- und
Weizenpflanzenfasern. Er hat einen leicht sY §en Geschmack nach € pfeln und
eine braune Farbe. Der Ballaststoffgehalt liegt bel ca. 79 %, davon sind 71 %
unlsslich und 8 % Isslich. 100 g haben nur 56 kcal und entsprechen 0,65
Broteinheiten. Apfel-Weizen-Ballast ISt sich leicht in GetrSnke mischen. In
stifen Backwaren wie Kuchen oder Stuten kann man bis zu 10 % des Mehls durch
Apfel-Weizen-Ballast HT ersetzen. Die Farbe des GebSckes wird dadurch
dunkler.

Weizenfaser HT

Dieser Ballaststoff besteht aus Pflanzenfasern von Weizen. Er hat praktisch
keinen Eigengeschmack und eine weil3e Farbe. Der Ballaststoffgehalt liegt bei ca
95 %, wovon fast 90 % unloslich sind. Das Pulver ist besonders geeignet als
Zugabe zu Backwaren, Nudeln usw. In alen Speisen, die relativ viel Mehl
enthalten, kdnnen bis zu 10 % des Mehles oder auch mehr durch Weizenfaser HT
ersetzt werden. Das ergibt hohe Ball aststoffgehalte auch in hellen Backwaren, die
man nicht schmeckt. Es &M%t sich aber auch sehr gut in Suppen einrihren.

Erbsenfaser HT

Es handelt sich um ein helles, feingemahlenes Mehl aus Erbsenschalen, das
weitgehend geschmacksneutral ist. Es eignet sich besonders gut als Zusatz zu
Hulsenfriichten. Es enthélt 92 % Gesamtballaststoffe, davon sind ca. 84 %
unldsliche und 8 % |6dliche Bestandtelile.

Hafercrispies HT

Sie bestehen aus Haferspeisekleie, Weizenfaser, Maisgries, Apfelstiie HT,
Apfelfruchtpulver, Magermilchpulver, Salz, Lecithin und nattirlichen
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Aromastoffen. Der Ballaststoffantell liegt bei 30 % (26 % unldsliche und 4 %
|6sliche Ballaststoffe).

100 g enthalten 286 kcal. Man kann sie einfach so knabbern, ins
FrY hstY cksmYdli, Porridge, in Quarkspeisen und Joghurt usw. rihren.

Haferkleie HT

Sie wird aus den Randschichten und dem Keim des Haferkorns gewonnen und hat
den nu8artigen Geschmack des Hafers. Sie enthSlt neben den Ballaststoffen noch
Eiwei§ und pflanzliches Keimd. Der Gesamtballaststoffgehalt liegt bei 18 %,
davon sind ca. 10 % ISslich. 100 g enthalten 392 kcal.

Oligofruct HT und Inulin HT

Bel Oligofruct HT handelt es sich um Oligofructose. Esist ein weif3es Pulver und
besteht aus kleinen Ketten, die aus etwa 2 bis 7 Fructose-, das heif3t
Fruchtzuckermol ekiilen bestehen, die fest miteinander verbunden sind. “Oligo”
bedeutet “wenig”, die Molekiile enthalten also wenig Fruchtzuckerbausteine.
Oligofruktose kommt auch in der Natur vor, wird aber in der Regel aus
Polyfructose, aus sogenanntem Inulin gewonnen, dasin grof3er Menge z. B. in der
Zichorienwurzel, aber auch in Zwiebeln und Lauch vorkommt. Diese
Zichorienwurzel wird in Belgien @hnlich wie die Zuckerriibe angebaut. Die
Wurzel schmeckt sehr bitter und dient fast ausschlief3dich der Inulin- und
Oligofructosegewinnung.

Inulin HT setzt sich wie die Oligofructose aus Fruchtzuckermol ekiilen zusammen,
alerdings aus langeren Ketten von 2 bis 60 Molekilen. Daher stammt auch der
Name “ Polyfructose”, Poly bedeutet “viel” oder “viele”, also viele
Fructosebausteine.

Diese beiden |6dlichen Ballaststoffe kdnnen vom Menschen nicht verdaut werden
und gelangen deshalb unverdaut in den Dickdarm und dienen dort den niitzlichen
Darmbakterien als wichtige Nahrungsguelle. Sie wirken, wie die Fachleute sagen,
“prebiotisch”, das heilét sie unterstiitzen die gute Darmflora und verdrangen
schlechte Darmbakterien.

Beide Stoffe verbinden ihre Eigenschaft als Ballaststoff mit einem sehr
angenehmen Geschmacksgefiihl. Die Oligofructose schmeckt leicht stfdlich.
Inulin entwickelt dagegen nur wenig Slif3e, sie verleit den Speisen einen cremigen
Charakter. Oligofructose zieht Wasser an und bildet dann Klumpen. Deshalb muf3
sieimmer in einem luftdicht verschlief3baren Glas aufbewahrt werden.

Ballaststoffe und Blahungen

Ballaststoffe konnen Blahungen verursachen. Die Gase entstehen, wenn die
Darmbakterien die Ballaststoffe im Dickdarm abbauen. Im Prinzip zeigen die
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Blahungen die Wirksamkeit der Ballaststoffe an. Fleisch und andere
ballaststoffarme Kost verursachen in der Regel keine Winde. Insbesondere
Menschen, die vorher jahrelang ballaststoffarme Kost zu sich genommen haben,
reagieren hier besonders empfindlich. Sie sollten sich langsam an die Ball aststoffe
gewoOhnen, also die Ballaststoffdosis allméhlich steigern. Auf diesem Weg kann
sich der Korper an die neue Erndhrung gewohnen. Einige Menschen reagieren
aber auch spéater immer noch empfindlich. Insbesondere Inulin und Oligofructose
konnen heftige Blahungen verursachen, besonders dann, wenn die Portionsdosis
von gut 2 g Uberschritten wird. Bei diesen beiden |6slichen Ballaststoffen sollte
man sich wirklich an das Limit halten, auch wenn es wegen des guten
Geschmacks dieser Stoffe unter Umsténden schwerfallen sollte. Alternativ haben
wir uns nach einem Ballaststoff umgesehen, der gut vertragen wird und Uberhaupt
keine Bldhungen verursacht.

Gummi arabicum - Gummar HT

Tatséchlich gibt es einen |6slichen Ballaststoff, der praktisch keine Bldhungen
verursacht. Es handelt sich um eine Substanz mit dem etwas eigenartigen Namen
“Gummi arabicum”, die wir Gummar HT genannt haben. Mit “Gummi” im
engeren Sinne hat sie allerdings nichts zu tun. Sie wird aus elnem tropischen
Baumharz gewonnen. Gummi arabicum besteht aus Kohlenhydraten. Drei
verschiedene Zuckerbausteine, ndmlich Galactose, Arabinose und Ramnose und
die organische Saure Glucuronsdure sind dabel verknupft.

In gewisser Weise dhnelt die gemahlene Substanz nicht nur in ihrem Aussehen,
sondern auch in der chemischen Struktur der Stérke. Bei der Stérke sind Hunderte
von Traubenzuckermol ekilen miteinander verknupft, wobei ein Teil dieser
Molekiile eine verzweigte Struktur zeigt. Diese Verzweigungen finden wir auch
bei Gummi arabicum, doch sind hier ja gleich vier verschiedene Bausteine in
grofer Anzahl miteinander verknipft. Der menschliche Korper besitzt keine
Enzyme, die diese Art von Kohlenhydrat verwerten kdnnten. Deshalb gelangt
Gummi arabicum unverdaut in den Dickdarm und dient dort den niitzlichen
Darmbakterien als Nahrung. Anders als bel Inulin oder Oligofructose bendtigen
die Darmbakterien jedoch Zeit, bis sie die Riesenmol ektile abgebaut haben. Da
hier unterschiedliche Bausteine miteinander verkntpft sind, werden auch
unterschiedliche Enzyme bendtigt, mit deren Hilfe dann die verschiedenen
Bausteine aus dem Molekil herausgel 6st werden kdnnen. Die einzelnen
Darmbakterien verfiigen jedoch nicht Uber alle notwendigen Enzyme, sondern nur
Uber bestimmte. Aus diesem Grund mussen sie sozusagen Hand ind Hand arbeiten
und kdnnen so gemeinsam in abwechselnder Folge die Gummi arabicum-
Molekule kleinkriegen. Fir diese gemeinsame Arbeit benétigen die
Darmbewohner Zeit, da sie immer wieder quasi e aufeinander warten mtissen.
Dieser langsame Abbau bedingt, dal3 immer nur sehr kleine Gasmengen frei
werden. Ein schneller Stoffumsatz, wie er fur Inulin und Oligofructose typisch ist,
setzt in kurzer Zeit die gesamte Gasmenge frel und produziert so ordentliche
Blahungen. Aus diesem Grund kann auch von empfindlichen Personen sehr viel
Gummi arabicum gegessen werden, ohne dal3 sich ein Liftchen regt. Die
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gefurchteten Blahungen bleiben aus.

Gummar HT - ein Prebiotikum

Die Darmflora spielt eine sehr wichtige Rolle fir die Verdauung und das
Immunsystem. Unter den Darmbewohnern gibt es besonders nitzliche und andere
eher unerwiinschte oder zumindest fur den Menschen weniger hilfreiche
Mikroorganismen. Insbesondere die Milchsaurebakterien sind fir den Menschen
wichtig. Sie kdnnen Uber verschiedene Lebensmittel, insbesondere tiber Joghurts
und Sauerkraut, aufgenommen werden. Einige Firmen werben mit speziellen
Milchsaurebakterienkulturen in ihren Produkten. Diese werden dann als
probiotisch bezeichnet. Ubersetzt heil’t dies so viel wie “fiir das Leben”. Dies
steht im Gegensatz zu antibiotisch, das Wort steckt in den Antibiotika, die richten
sich “gegen das Leben”, gemeint sind hierbel krankheitserregende Bakterien.

Ballaststoffe, die das Wachstum der ntitzlichen probiotischen Bakterien fordern
werden al's Prebiotikum bezeichnet. Zu diesen prebiotischen Ballaststoffen
gehoren Inulin, Oligofructose und nach neuesten Erkenntnissen auch Gummi
arabicum. Sie ale fordern insbesondere die Bifidobakterien im Darm. Diese
gabelformigen Milchsaurebakterien sind fur die Darmfunktionen besonders
segensreich.

Der Kolner Immunologe Prof. Dr. Uhlenbruck weist in diesem Zusammenhang
noch darauf hin, dai? gerade die K ohlenhydratzusammensetzung von Gummi
arabicum besonders guinstig ist, da sie schadliche Bakterien bindet, niitzlichen als
Nahrung dient und auf3erdem noch eine Art Stempelwirkung entfaltet. Das heil3t
der Stuhl wird, weill Gummi arabicum ein grof3es Wasserbindevermogen besitzt,
regelrecht durch den Darm gedriickt oder gestemmit.

Die européi sche Gemeinschaft hat Gummi arabicum als Lebensmittel zusatzstoff
ohne mengenméRige Begrenzung klassifiziert. Uberdosierungen konnen bei
diesem Stoff also nicht auftreten.

Tradition von Gummi arabicum

Die Heimat von Gummi arabicum ist Afrika. Die Akazien, aus denen der Stoff
gewonnen wird, wachsen in der Savanne und in Wistenregionen sudlich der
Sahara. Die Menschen leben dort seit Jahrhunderten, wenn nicht sogar seit
Jahrtausenden mit dem Baumharz und nutzen diesen. In Mauretanien
beispielsweise wird er selbstverstandlich dem normalen Essen in grofderen
Mengen zugesetzt und halt so den Darm auf Trab. Dies hat fir fast alle Lander der
Sahelzone Tradition. Gummi arabicum wird hier auf3erdem nicht nur bei
Verstopfung angewendet, sondern auf3erdem werden damit auch infektitse
Durchfallerkrankungen behandelt. Vermutlich sind es die bakterienbindenden
Eigenschaften von Gummi arabicum, die sich die Menschen hier zunutze machen.

Okologischer Stellenwert von Gummi arabicum
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Gummi arabicum stammt von bestimmten Akazienarten, die auf sehr trockenen
und gentigsamen Bdden wachsen. Ca. 50 verschiedene Baumarten kommen fiir
die Harzgewinnung in Frage. Es handelt sich ausschlief3lich um Akazienarten, von
denen Acacia senegal und Acacia seval am haufigsten genutzt werden. Fur die
Ernte werden die B&ume vorher mit einer Machete, einer Axt oder einem grof3em
Messer verletzt. Das austretende Harz kann spater eingesammelt werden.

Der Akazienanbau steuert der bedngstigenden Ausweitung der Wiiste Sahara
entgegen. Die Wurzeln der Baume binden einerseits Erde, andererseits konnen sie
Stickstoff festhalten. Diese verblUffende Fahigkeit ist fir Leguminosen, zu denen
auch die Akazien gehoren, typisch. Die Akazien verwandeln den Stickstoff der
Luft in Dinger, der wiederum von anderen Pflanzen verwertet werden kann. So
wird die Gesamtvegetation gefordert.

Die Akazien gehdren zu den Hoffnungstrégern der ganzen okologisch arg
geschundenen Sahelzone. Durch den Kauf dieses Produkts kénnen die Bewohner
der Industrielénder den Menschen der Dritten oder, daja der Uberwiegende Tell
der Weltbevolkerung dort lebt, besser gesagt Ersten Welt zu einem guten
Einkommen verhelfen, vorausgesetzt es findet hier eine faire Preisgestaltung statt.

Gummi arabicum - ein alter Bekannter

Nattrlich sind die Menschen in den Industrienationen schon vor vielen Jahren auf
diesen Naturstoff gestol3en, ohne allerdings von seiner gesundheitsfordernden
Wirkung zu wissen. Lange Zeit wurde es in grof3em Umfang technisch eingesetzt,
z.B. fur die Klebstoffherstellung. Dort ist es heute von preisglnstigeren
synthetischen Stoffen verdrangt worden. Im Lebensmittelbereich wird es
alerdings nach wie vor verwendet. Kaum jemand weli(3, dal3 Coca Cola Gummi
arabicum enthalt. Auch in vielen Kosmetika und Sufdigkeiten ist das Baumharz zu
finden. Bel Gummibarchen wurde esin letzter Zeit durch Gelatine verdrangt. Im
Zeitalter von BSE versuchen viele Menschen jedoch auf Gelatine zu verzichten.
Diesfuhrt im Moment in diesem Bereich zu einem Comeback von Gummi
arabicum. Gummi arabicum muf3 in Lebensmitteln nur dann ausgewiesen werden,
wenn es dem endguiltigen Produkt zugesetzt wird. Meist wird Gummi arabicum
jedoch schon bei Zwischenprodukten verwendet. Beispielsweise erhélt Cola das
Baumharz bereits bei der Herstellung des Limonadenkonzentrats zugesetzt.
Dieses wird erst spater beim Abfuller mit Wasser verdiinnt. Da dieser Prozef3
nachgeschaltet ist, braucht Gummi arabicum hier also nicht ausgewiesen zu
werden. In den USA ist dagegen die Gesetzgebung anders. Dort steht Gummi
arabicum als Zusatzstoff auf den Colaflaschen drauf.

Gummar HT

Gummi arabicum a's Rohstoff sollte in jedem Fall Lebensmittelqualitét haben und
sollte unbedingt frei von Enzymen, d.h. insbesondere von Oxidasen und
Peroxidasen sein. Gummar HT besitzt hervorragende Qualitét. Da es granuliert
ist, bildet es keine Klumpen, deshalb ist die Anwendung denkbar einfach. Esist
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kaltloslich und kann bis zu 50 % in Wasser eingertihrt werden. Es eignet sich fir
MUslis oder Getranke, aber auch fir Suppen, Gemiise, Sof3en und sogar fir Brot.
Es kdnnen ohne Probleme fiinfzehn Gramm pro Tag und mehr aufgenommen
werden. Es schmeckt vallig neutral und verbesssert wie kaum ein anderer Stoff
auf bequemste Welse die Ballaststoffbilanz.

Gummar HT ist ein |6slicher Ballaststoff. Es empfiehlt sich, diesen mit
unldslichen Faserballaststoffen auf Cellulosebasis zu kombinieren. Diese kommen

vor alen Dingen in Getreide und Hulsenfriichten oder in konzentrierter Form im
Welizenballast HT und Erbsenballast HT vor (s.0.).

Kleine Ernahrungshilfe bel
Verstopfung

Mit den folgenden Rezepten soll IThnen der Abschied von Abfuhrmitteln leicht
gemacht werden. Nattrlich mul? bei jeder Mahlzeit der Ballaststoffgehalt beachtet
werden, deshalb sollten Sie bereits beim Frihstlick beginnen. Falls sich zu Anfang
mit der Verdauung dennoch Probleme zeigen, beispielsweise weil der Darm
einfach schon zu lange an die Abfuhrmittel gewdhnt war, dann sollten Sie den
Stuhlgang zusétzlich mit den milden Seifenzépfchen der Hobbythek (s.0.)
unterstutzen.

Zu ballaststoffreichen Broten und probiotischen Joghurts, die sich hervorragend
zum Frihstiick eignen (Rezepte Hobbytip 257 und 258) empfehlen wir noch
zusétzlich ein MUdli.

Krokantmusli (1 Portion)

2 E[Y. Zerstol3ener Ballaststoffkrokant (s.u.)
2 ER. Kornerflocken

1 EfYl. Dreisamenmischung

1 E[l. Multipekt Plus

2 getr. Pflaumen, kleingeschnitten

2 getr. Feigen, kleingeschnitten

Geben Sie auf diese Mischung Milch und sliffen Sie je nach Geschmack. Da der
Krokant schon eine gewisse Eigenstil3e besitzt, ist ein zusétzliches Siif3en nicht
unbedingt notwendig.

Esist empfehlenswert, unsere Dreisamenmischung, die aus gleichen Tellen
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Sesam, Lein- und Flohsamen besteht, am Abend vorher mit heil3em Wasser
aufzugiel3en. Die Korner konnen dann wahrend der Nacht aufquellen. Siesind im
gequollenen Zustand besser zu kauen und haften nicht so stark an den Zahnen.
Bei den Kornerflocken kénnen Weizen, Hafer, Gerste, Roggen, Dinkel usw.
verwendet werden. In vielen Reform- und Biol&den werden heute auch

K ornflockenmischungen angeboten, diese eignen sich selbstverstandlich auch
sehr gut.

Kornerkrokant

Krokant 1&3t sich keineswegs nur aus Nussen oder Mandeln herstellen, auch
ballaststoffreiche Korner liefern einen hervorragenden, schmackhaften Krokant.
Wir haben verschiedene Kornermischungen ausprobiert, der Phantasie sind hier
eigentlich keine Grenzen gesetzt. Sie konnen sich lhren personlichen
Ballaststoffkrokant herstellen, fertige K 6érnermischungen verwenden oder unseren
Vorschlag aufgreifen. Besonders geeignet erscheinen uns Sonnenblumenkerne,
Sesam, Floh- und Leinsamen sowie Kirbiskerne. Letztere dehnen sich beim
Erhitzen in der Pfanne besonders aus und springen regelrecht in die Hohe, also
Vorsicht beim Rosten.

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Sesam

50 g Kurbiskerne

25 g Leinsamen

25 g Flohsamen

300 g Isomalt

Zunéchst werden die Kerne in einer Edelstahlpfanne gerdstet, bis sie hellbraun
sind. Geben Sie sie dann zuriick in eine Schissel. Dann wird in dieser Pfanne
unter Ruhren das Isomalt geschmolzen. Sobald die Masse zartbraun wird, nehmen
Sie die Pfanne vom Herd und rihren die Korner unter.

Streichen Sie die Mischung auf ein mit Ol bepinseltes Backblech und lassen Sie
sie so auskihlen. Danach kénnen Sie die erstarrte Masse stampfen oder brechen.
Sie kdnnen die Krokantscheiben natirlich auch als Leckerei so essen, im Mudli
schmecken sie jedoch besonders gut.

Krokant 1803t sich auch mit Zucker herstellen, Isomalt hat jedoch den Vorteil, dal3
esweniger Karies hervorruft und auf3erdem nicht hygroskopisch, das heifit
wasseranziehend, ist. Der |somaltkrokant wird deshalb nicht weich und ist somit
langer haltbar. Isomalt ist eine Kombination von Sorbit, Mannit und Glucose.
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Bunte Welt der Bohnen

Bohnen sind schmackhaft und auf3erordentlich Ballaststoffreich. Sie eignen sich
fur vielfaltige Rezepte. Das Angebot an verschiedenen Bohnen ist sehr vielféltig.
Gerade unter den getrockneten Hulsenfriichten findet sich ein grof3es Angebot.
Neben den allseits bekannten weil3en Bohnen und roten Kidneybohnen gibt es
grof3e weil3e Wollbohnen, schwarz-violett gesprenkelte Feuerbohnen, rot
marmorierte Wachtel bohnen, kleine weil3e Augenbohnen, die einen schwarzen
Fleck (Auge) zeigen, schwarze Bohnen, die insbesondere von Agyptern bevorzugt
werden (gibt es oft nur in Samenhandlungen), delikate griine Flageol etbohnen
oder japanische Azukibohnen. Letztere sind, wenn sie von der Insel Hokkaido
stammen, extrem teuer. Es gibt aber auch preiswerte Azukibohnen, die ebenfalls
gut (leicht stifdlich) schmecken.

Der Volksmund welil3: Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen! Wenn Sie beim Kochen
bereits eine Messerspitze Natron oder Soda zusetzen, wird die bldhende Wirkung
von Hulsenfriichten stark vermindert.

Getrocknete Bohnen miissen vor der Zubereitung ca. 12 Stunden eingeweicht
werden. Es empfiehlt sich, die Bohnen tiber Nacht in Wasser zu geben. Das
Einweichwasser sollte spater mitverarbeitet werden. Wir haben den Rezepten
zusétzlich Ballaststoffe der Hobbythek zugesetzt. Im Prinzip sind diese
Ballaststoffe gegeneinander austauschbar. Statt Gummar HT kann auch die
gleiche Menge Erbsenfaser HT oder Weizenfaser HT verwendet werden, und
umgekehrt.

Indischer Azukibohnen-Zucchini-Curry
(fur 4 Personen, Einweichzeit einplanen!)

300 g Azukibohnen

11| Wasser

1 Stick Ingwerwurzel

3 Knoblauchzehen

1 getr. rote Pepperoni

1 Teel. gemahlenes Curcuma (Gelbwurz)

1 Teel. Kreuzkiimmel

2 Nelken
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5 Pimentkdrner

Y5 Zimtstange

500 g Zucchini

1 grol3e Zwiebel

1 frische griine Pepperoni
3ER. Ol

1/8 | Tomatensaft

Saft einer Y% Zitrone

2 EQI. Butter

2 Ted. Salz

20 g Gummar HT

2 ERYl. Dreisamenmischung HT

Die Bohnen waschen und im Wasser Gber Nacht quellen lassen. Im
Einweichwasser mit dem Ingwer zum Kochen bringen und zugedeckt etwa eine
Stunde garen. Inzwischen die Knoblauchzehen schélen und grob hacken. Die
Hélfte des gehackten Knoblauchs mit den Gewtrzen, der roten Pepperoni und der
Zimtstange im Morser fein zerstol3en. Zucchinis und grtine Pepperoni waschen
und in Scheiben schneiden. Zwiebel schden und wirfeln. Zucchini mit den
Zwiebelwiirfeln, dem restlichen Knoblauch und der griinen Pepperoni im Ol unter
Wenden kurz anbraten. Den Tomatensaft und Zitronensaft zugief3en und alles
zugedeckt bei schwacher Hitze finfzehn Minuten diinsten. Die Butter in einer
Pfanne zerlassen, die Gewtrzmischung funf Minuten darin braten. Den Bohnen
nun das Gummar HT zuftigen und zusammen mit der Gewurzmischung und den
Zucchini mischen, salzen und alles fiinf Minuten bei schwacher Hitze durchziehen
lassen. Zum Schiuf’ die Dreisamenmischung der HT ohne Fettzugabe résten und
Uber den angerichteten Curry streuen.

Bunter Bohnen-Kichererbseneintopf
(fUr 4 Personen, Einweichzet einplanen!)
200 g Kichererbsen

150 g Kidneybohnen
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150 g weil3e Bohnen
2 | Wasser
200 g kleine Zwiebeln
6 Knoblauchzehen
4 EN. Olivenol
1 ERl. Honig
1 ERl. Rosmarinnadeln
4 | orbeerbl atter
6 Tomaten (ca. 450 Q)
Cayennepfeffer
2 Mettwurste
20 g Gummar HT
Salz

Hulsenfrichte Gber Nacht in zwel Liter kaltem Wasser einweichen. Am néchsten
Tag im Einweichwasser zugedeckt kocheln lassen. Zwischendurch abschaumen,
nach 2 Stunden salzen und weitere fiinfzehn Minuten fertiggaren. Dann Gummar
HT hinzuftigen. Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch pellen und wiirfeln. Ol und
Honig in einem Topf mal3ig warm werden lassen. Die Zwiebel -und
Knoblauchwrfel darin andiinsten, dann Rosmarin und Lorbeer hinzufiigen.

H il senfruchtmischung

unterriihren. Mettwirste klein schneiden, Tomaten halbieren, mit Salz und
Cayennepfeffer bestreuen und unter den Eintopf mischen. Eintopf zugedeckt 30
Minuten leise garen lassen, dann abschmecken und servieren.

Bohnenallerlei a la Hobbythek
(fur vier Personen oder fir 6 bis 8 Personen a's Beilage, Einweichzeit einplanen)
Bohnenmischung, zu ca. gleichen Teilen aus:

Wollbohnen
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Feuerbohnen
Wachtelbohnen
Augenbohnen

schwarze Bohnen

grune Flageol etbohnen
wei(3e Bohnen
Kidneybohnen

japani sche Azukibohnen

Naturlich brauchen nicht alle der verschiedenen Bohnensorten verwendet werden,
Auge und Zunge freuen sich jedoch Uber eine grol3e Vielfalt

500 g Bohnenmischung (s.0.)
Y21 EfYl. Kreuzkimmel (Cumin)
250 g Staudensellerie

1 grof3e Zwiebel

Y2 Bund Petersilie

1 Mohre

Saz, Pfeffer

20 g Gummar HT

150 g Tofu oder Bauchspeck
2 | Wasser

2 EQI. Butter

Bohnen Gber Nacht in zwel Liter kaltem Wasser einweichen. Am néchsten Tag im
Einweichwasser zugedeckt kocheln lassen. Zwischendurch abschdumen, nach
zwei Stunden salzen und welitere fiinfzehn Minuten fertiggaren. Dann Gummar
HT hinzuftgen. Inzwischen Zwiebeln und M ohre schélen und wiirfeln.
Staudensellerie in kleine Scheiben schneiden. Tofu bzw. Speck wirfeln und mit

http://www.hobbythek.de/archiv/262/index.html (25 von 32)07.02.2004 11:38:08



Hobbytip Nr. 262

der Zwiebel in Butter in der Pfanne anbraten. Sellerie und M 6hre hinzugeben und
weltere fiinfzehn Minuten schmoren, ggf. dabel etwas Wasser zusetzten. Bohnen
mit Gemusemischung zusammengeben, mit Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer
wirzen und gehackte Petersilie dazugeben. Insbesondere die vegetarische
Bohnenvariante mit Tofu sollte zusammen mit einem selbstgebackenen Brot der
Hobbythek serviert werden.

Gourmetsuppen mit Erbsen

Bei Erbsen ist das Angebot nicht ganz so reichhaltig. Im Prinzip gibt es griine
Erbsen, gelbe Erbsen und Kichererbsen. Die meisten Ballaststoffe bei Erbsen
haben nicht die jungen Erbsen aus der Dose sondern die ausgereiften grinen und
gelben Erbsen. Die gibt es sowohl in getrockneter als auch in tiefgefrorener Form.
Wie bel den getrockneten Bohnen mul3 auch bei den getrockneten Erbsen die
Einweichzeit mitberticksichtigt werden. Auch hier reichen zwolf Stunden, gunstig
Ist es, die Erbsen Uber Nacht einzuweichen. Tiefkiihlerbsen kdnnen sofort
verwendet werden und sind deshalb besonders bequem zu verarbeiten.

Friesische Erbsensuppe

(fur 2 Personen oder a's Vorsuppe fur 4 Personen)
1 mittelgrol3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 ER. Olivendl

Y1 Brihe (2 Tedl. Instant)

je 1 Teel. gehackte Petersilie, Schnittlauch und Dill
100 g Creme fraiche

450 g tiefgekihlte oder 300 g frische Erbsen

150 g Nordseekrabben oder Garnelen

100 g Raucherlachs

Salz, weil%er Pfeffer (frisch gemahlen)

2 EQI. Zitronensaft

20 g Erbsenfaser HT
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Fur die CroGtons: 1 trockene Scheibe Brot

etwa 20 g Butter

1 EfY. Dreisamenmischung HT

Knoblauch und Zwiebeln schélen und feinwirfeln.
Die Wirfel in dem Olivendl leicht anbraunen.
Erbsen hinzuftigen und mit der Brihe abldschen.
Bel frischen Erbsen die Brihe dem Einweich-
wasser zuftigen. Suppe zehn Minuten kochen
lassen, Erbsenfaser HT hinzuftigen und anschlief3end pUrieren.
Feingehackte Krauter und die Halfte der

Creme fraiche hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Lachsin feine

Streifen schneiden und zum Schlul zusammen mit den Krabben in die Suppe
geben.

Serviervorschlag: Die zuriickbehaltene Creme fraiche in kleinen Nocken
aufsetzen und mit CroGtons und Dill garnieren.

Tip fur die Croltons: Eine trockene Scheibe Brot in Butter résten und in einem
ERl. Dreisamenmischung HT wélzen.

Erbsensuppe “India”

(fur 2 Personen oder als Vorspeise fr 4 Personen)
400 g tiefgekiihlte Erbsen oder 275 g frische

Y| GemUsebruhe

2 E[Y. Currypulver

frischgemahlener schwarzer Pfeffer

Y% Teel. Honig
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1 EQI. Butter
2 gestrichene ERl. Weizenvollkornmehl
1 Banane

4 Scheiben Ananas (eine frische ausgeholte Frucht kann anschlief3end dekorativ
zum Anrichten verwendet werden)

1 ENl. gestiftelte Mandeln
2 ERl. Cashew-Kerne

1 EQI. Pinienkerne

100 ml Sahne

20 g Erbsenfaser HT

Die tiefgekhlten oder am V ortag eingeweichten frischen Erbsen in der
Gemusebrihe ca. zehn Minuten kochen. Erbsenfaser HT unterheben und
anschlief3end purieren. Mit Curry und Pfeffer wiirzen und den Honig hinzuflgen.
Die Butter in einem nicht zu kleinen Topf erhitzen und das Mehl einriihren. Unter
sténdigem Rihren so lange anbrdunen lassen, bis das Mehl Blasen wirft. Dann die
etwas abgekuihlte Suppe langsam in die Mehlschwitze einrtihren. Diein Stiicke
geschnittenen Ananasscheiben hinzufligen und alles finf Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen.

Pinienkerne, Mandeln und Cashew-Kerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Die
Banane in Scheiben schneiden, der Suppe zugeben und das Ganze noch einmal
aufkochen. Zum Schluf3 die Nusse und Sahne hinzufiigen, wobei die Suppe nicht
mehr kochen sollte. Sofort servieren. Serviervorschlag: Die Erbsensuppe “Indi@”’
in einer ausgehohlten halbierten Ananas anrichten.

Linsen - die “schnellen” Hulsenfriichte

Getrocknete Linsen brauchen im Gegensatz zu Erbsen und Bohnen nicht
eingewelcht zu werden. Diese kleinen Hulsenfriichte werden auch so beim
Kochen weich. Die verschiedenen Linsenarten unterscheiden sich in ihrem
Geschmack nur wenig. Die klassischen braunen Linsen unterscheiden sich nur
gering von den griinen Puylinsen, eine feine Zunge nimmt den Unterschied jedoch
deutlich wahr. Rote Linsen werden gerne von Orientalen zubereitet, sie
schmecken angenehm mehlig und lassen sich gut mit Sesamsof3e kombinieren.
Rote Linsen haben weniger Ballaststoffe als die bei uns eher verbreiteten braunen
Linsen.
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“Du Puy”-Linseneintopf

(fUr 2 Personen)

200 g grtine Puylinsen

600 ml Wasser

1 ENY. Zitronensaft oder Obstessig

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Msp. Nelkenpulver

Y Teel. Thymian

1 Kohlrabi

1 kl. Stange Porree

1 Fenchelknolle

1 Mohre

6 ER. Ol

Y21 Gemusebrihe (etwa 2 Teel. Instant)
Salz, Pfeffer

Kreuzkimmel

20 g Erbsenfaser HT

Fur die Crodtons:

1 Scheibe trockenes Brot, 20 g Butter, 1 Efd. Dreisamenmischung HT

Die Puylinsen haben einen fein nussigen Geschmack. Sie brauchen nicht
eingeweicht zu werden und bleiben nach dem Kochen bif¥fest. Die Linsen
waschen, mit dem Lorbeerblatt, dem Zitronensaft, Nelkenpulver und der
gewrfelten Zwiebel im Wasser zum Kochen bringen. Bel schwacher Hitze in
etwa 45
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Minuten weichkochen. Inzwischen Kohlrabi, Porree, Fenchel und Mohre stifteln.
Diesein einer Pfanne in Ol andiinsten und mit der GemUisebriihe abldschen. Den
weichgekochten Linsen die Erbsenfaser hinzufiigen und anschlief3end ptirieren.
Gemuse mit dem Pirree vermischen und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel
abschmecken. Fir die Crodtons die Brotscheibe wirfeln, in Butter rosten und in
der Dreisamenmischung wélzen. Zum Servieren Uber den angerichteten Puy-
Eintof streuen.

Leckereien mit Kraut

Vom Sauerkraut ist schon lange bekannt, dal3 es im rohen Zustand oder aus der
Dose sehr verdauungsfordernd wirkt. Ahnliches gilt fir WeiR- und Rotkohl.

Krautsalat “Hawai”

(fUr 4 Personen)

400-500 g Sauerkraut, frisch oder aus der Dose
2 Apfel (ein roter, ein griiner)

1 Mdhre

100 g Weintrauben

2 E[. Zitronensaft

1-2 EQYl. Frusip” Orange”

1 Ted. Oligofruktose HT

1 Tel. Gummar HT

Salz, Pfeffer

5ER. Ol

2-3 EfYl. Kurbiskerne (nach Belieben)

Das Sauerkraut auflockern. Die Apfel wiirfeln, Mohre grob raspeln, Weintrauben
halbieren und alles mit Zitronensaft betraufeln. In einer Schiissel gut vermischen.

Marinade:

Oligofruct HT und Gummar HT mit Frusip, Ol, Salz und Pfeffer verriihren und
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Uber den Salat geben. Alles gut vermengen. Zum Schluf3 Kirbiskerne
dartberstreuen.

Nussig-fruchtiger Kohlsalat
300 g Rotkohl
300 g Weifkohl

Kohl raspeln und vermischen. Empfindliche Menschen konnen beide Kohlsorten
leicht blanchieren.

Marinade:

150 g Joghurt

2 ERI. Meerrettich

2 E[. Zitronensaft

1 E[l. Frusip Apfel

1 Ted. Oligofruct HT
1 Teel. Gummar HT
1-2 ERl. Walnulal
Salz, Pfeffer

mehrere Walntisse
Joghurt (hier kbnnen Sie natiirlich den selbstgemachten

Joghurt der Hobbythek Hobbytip Nr. 258 verwenden) mit Meerrettich,
Zitronensaft, Frusip, Gummar HT, Oligofruct HT, Walnuf3l und Salz und Pfeffer
vermischen. Uber den Krautsalat geben und mit WalnuRhalften garnieren.

Bezugsquellennachweis

Literatur:

Buchtip: Paul Zanker “Die Pracht der Latrine” Dr. Friedrich Pfeil Verlag,
Minchen 1994
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