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Rund um den Po
Gesunde Pflege von innen und
auflen

Von und mit Ellen Norten, Vladimir Rydl und Jean Piitz
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Das stille Ortchen

Die Analwische

Der Po und Lust

Balaststoffe - Darmpflege von innen
Gummi arabicum - Gummar HT

Kleine Erndhrungshilfe bei Verstopfung

Bezugsquellen

Liebe Zuschauer,

Wenn wir uns in der Hobbythek einem Thema widmen, das auf den
ersten Blick ungewdéhnlich erscheint und fiir allerlei Kalauer und Witze
herhalten konnte, so werden wir mit Sicherheit die Grenzen des
Anstands und der Menschenwiirde nicht tiberschreiten. Es geht uns um
cinen Korperteil, der sogar einen gewissen Reiz nicht entbehrt., den Po.

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

Vor funf Jahren mulite ich mich sogar einem chirurgischen Eingriff
unterziechen. Doch auch der zeigte wenig Erfolg, genausowenig wie
Cortisonsalben und -zdpfchen. Nicht zuletzt aus dieser eigenen
Betroffenheit heraus habe ich mich in den letzten Jahren intensiv mit
diesem Thema beschaftigt. 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 natiirlich auBerordentlich und
zeigt uns gleichzeitig, dafl wir offensichtlich einer Vielzahl von
Menschen in groBer Not helfen konnten.

Es 1st 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
natiirlich nicht. In unserem Buch haben wir nur wissenschaftlich
fundierte Inhalte dargestellt oder verlorengegangenes Wissen unserer
Grofieltern wieder hervorgeholt. Es ist schon erstaunlich, mit welch
einfachen Mitteln sich Analbeschwerden und Verdauungsprobleme
nicht nur lindern, sondern oft sogar heilen lassen. Mein
Hiamorrhoidalleiden bin ich jedenfalls losgeworden, und zwar
ausschlieBlich durch den Gebrauch von Wasser und einer eigens von
mir dazu entwickelten Analwaschcreme. Heute wundert mich deshalb,
daf 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 Selbstverstindlichkeit, 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, namlich eine dullere 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, daB} der Kot eine weiche, volumindse Beschaffenheit hat. Ein
solches Verdauungsprodukt kann auch bei einer ausgedehnten “Sitzung”
keine Probleme verursachen. Deshalb ist eine ballaststoffreiche
Erndhrung nicht nur die Voraussetzung fiir eine gesunde Verdauung,
sondern auch fiir einen problemfreien Po. Dal} eine solche
ballaststoffreiche Kost keineswegs schlecht schmecken mull, beweisen
wir Thnen mit unseren Rezepten. Unsere Suppen, Gemiisegerichte,
KlsBe und Miuslis sind echte Delikatessen. Unsere darmpflegenden
Joghurts aus der Hobbythek “Darm und Po Teil 1: Die

Darmflora™ (Hobbytip Nr. 258) erfreuen sich mittlerweile genauso
grofBer Beliebtheit wie unsere Hobbythekbrote zum Selberbacken aus
der Hobbythek “Backen delikater Brote leicht gemacht™ (s. Hobbytip
Nr. 257) aus dem vergangenen Jahr. Bei so vielen Anregungen und
Informationen kann ja eigentlich nichts mehr schiefgehen. Ich wiinsche
Thnen von ganzem Herzen, dall Thnen unsere Tips genauso helfen
werden, wie sie mir selber geholfen haben.

Ihr Jean Putz

Das stille Ortchen

Heute erscheint es uns selbstverstindlich, dafl wir unsere eigene Toilette
haben, wir teilen sie hochstens mit einigen Familienmitgliedern. Diesen
Luxus gibt es allerdings bei uns noch gar nicht so lange, wie man
zunichst annehmen koénnte. Schon eimn Blick in nicht renovierte
Altbauten zeigt, daB sich dort hin und wieder noch das Klo im Hausflur
befindet. Zu den Zeiten unserer Grofieltern befand es sich sogar haufig
im Hof. Bei Wind und Wetter mulite man damals vor die Tir, um in
einem zugigen Hiuschen seine Notdurft zu verrichten. Doch auch dieses
Hauschen, so unbequem es im Einzelfall sein mochte, hatte einen
grofBen Vorteil. Die Exkremente landeten an einem dafiir vorgesehenen
Ort, und das war keineswegs immer so.

Die Geschichte des Klos

Die Straien und Stadte im Mittelalter hatten unabhingig 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 gefihrlich werden. Der Kot und
Urin kranker Menschen enthilt in der Regel namlich Krankheitskeime.
Bakterien, Viren oder Pilze kénnen sich, wenn
Kanalisationseinrichtungen fehlen, ungehindert verbreiten. Im
Mittelalter nahmen so viele Seuchen ithren Anfang.

Gestank am Hof des Sonnenkonigs

Fehlende Toiletten waren keineswegs ein Zeichen von Armut. Am Hof
von Ludwig dem XIV in Versailles gab es nahezu alles im UberfluB.
Lediglich Waschbecken und Toiletten waren Mangelware. So soll es in
dem riesigen Schlofl des Sonnenkonigs fiir viele hundert Menschen nur
zwel Waschbecken und keine Toilette gegeben haben. Ludwig XIV
selbst schiB} nach der Uberlieferung vorwiegend hinter die Vorhinge.
Bei Audienzen hatten die Untergebenen sogar dem koniglichen
Kotabsetzten beizuwohnen. Ob sie das Produkt dieser Entleerung dann
auch noch bewundern mubBten, ist allerdings nicht Gberliefert.

Auch im SchloB3 Versailles stank es zu dieser Zeit gottserbarmlich. Mit
Unmengen von Parfum versuchten seine Bewohner damals den
wiederlichen Gestank zu tiberdecken. Ob deshalb heute noch Frankreich
als das Mekka fur Parfumdiifie gilt, sei dahingestellt.

Der Weg zum Besseren

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

Der Luxus der Latrine

Bei den alten Romern gab es 6ffentliche Bediirfnisanstalten, die sogar
tiber einen Wasseranschlufd verfiigten. Die Menschen bezahlten ¢in
geringes Entgelt, um diese marmornen Latrinen aufsuchen zu dirfen.
Dort ging es lustig zu. Zwischen den einzelnen Klosetts gab es ndmlich
keine Trennwinde, 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 zelebriert.
Die Toilettennachbarn ermunterten zu ausfithrlichen Diskussionen und
Gespriachen. Man nahm sich Zeit und verweilte vielleicht sogar noch ein
wenig langer als notig an diesem luxuridsen Treffpunkt. Eine gut
funktionierende Wassersplilung, oft direkt an einen Bach oder Sce
angebunden, sorgte tibrigens daftir, dall der Geruch in der
Bediirfnisanstalt nicht allzu stark wurde. Die Menschen verliefen
sowohl korperlich als auch geistig befriedigt die Latrine, jedenfalls
schildern dies einige der romischen Schreiber wie z.B. “Lucian”
gentiBlich. Die Pracht der Latrinen ist tibrigens auch heute noch nicht



vollig verlorengegangen. An einigen historischen Ausgrabungsstitten
wie z.B. Pompeji oder Ostia sind die marmornen Reste noch zu
bewundern.

Offentliche Klos heute

Anscheinend besteht heute immer noch ein intensives
Kommunikationsbediirfnis auf 6ffentlichen Toiletten. Manner fiihren
auf Pissoirs gern hochgeistige Gespréache. Auflerdem zeugen die
Toilettenwinde von einem enormen Mitteilungsbediirfnis. 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 Mitteilungsbediirfnis
entgegen. Nicht nur ein Buch fiir Klospriiche, sondern auch eigens dafiir
vorgesehene Tafeln oder Folien zieren so manche Klowand. Nach
Jahren konnen solche Requisiten manche angenehme oder auch
unangenehme Erinnerung an die eigenen Giste wecken.

Das eigene Klo

Prinzipiell ist es wichtig, daB Thr eigenes Ortchen eine angenchme
Atmosphire hat. Dort sollen Sie sich wirklich wohl fiihlen konnen. In
angenehmer Umgebung nimmt man sich in der Regel ndmlich eher Zeit
fur die eigene Verdauung. Zu dieser Art von Darmpflege gehort nicht
nur Mulle, sondern in jedem Fall auch eine regelmaBige
Darmentleerung. Allerdings muf diese entgegen der weitlaufigen
Annahme keineswegs tiglich stattfinden. Es reicht auch aus, wenn sie
nur alle 2 bis 3 Tage zur Toilette gehen. Die Menschen sind in dieser
Hinsicht verschieden. Auch eine Entleerung bis zu dreimal am Tag darf
noch als normal gelten.

Der natiirlicher Umgang mit der
Verdauung

Der ideale Stuhl ist nicht zu fest und nicht zu fliissig, und er stinkt. Wir
empfinden unseren eigenen Geruch nicht als unangenehm, da er uns
vertraut ist. Fuir unsere Mitmenschen ist es jedoch Gestank. Man sollte
deshalb Riicksicht nehmen. Nach dem Gang zur Toilette sollte es
selbstverstiandlich sein, daBb man sich entsprechend reinigt und das
Fenster hinter sich 6ffnet. Auch ein Pups kann duBerst stérend wirken
und gehort auf den Lokus.

“Bis dreiBig denken die Menschen an die Liebe, bis fiinfzig an die
Karriere und danach an die Verdauung.”

Diese Volksweisheit klingt zwar lustig, hat aber sicher ¢inen wahren
Kern. Im Alter richten viele Menschen, vielleicht weil sie jetzt mehr
Zeit haben, ihr Augenmerk auf die Verdauung. Gerade altere Menschen
neigen dazu, sich wenig zu bewegen, aullerdem trinken gerade im Alter
viele Menschen zu wenig, Die Folge konnen dann tatsachlich leichte
Verdauungsprobleme sein. Statt dem Ubel entgegenzuwirken, neigen
manche Menschen dazu, ihre Verdauung aufs genaueste zu
kontrollieren. Dieses Verhalten kann geradezu krankhafte Ausmale
annehmen. Beobachten Sie sich und ihre Verdauung generell nicht allzu
intensiv. Dadurch konnen Verkrampfungen entstehen. Der Griff zum



Abfiihrmitte] scheint dann naheliegend, und schon ist der Betroffene in
einem Teufelskreis gefangen. Der Darm gewdhnt sich an den Reiz des
Abfithrmittels und wird davon abhéngig. Jahrelange, oft sogar
jahrzehntelange Abhiingigkeit von diesen Medikamenten ist leider keine
Seltenheit.

Die sieben goldenen Kloregeln

Das richtige 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. 1osliche und unldsliche
Ballaststoffe.

2. Gewdhnen Sie, wenn moglich, Thren Darm an eine bestimmte
Entleerungszeit.

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

4. Entspannen Sie sich. Nutzen Sie das stille

Ortchen, um den Alltagsiarger los 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 dafiir nur leicht zu driicken als kréftig und
kurz.

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

7. Danach nicht linger anstrengen, der nichste Drang kommt bestimmt.

Wenn Sie diese goldenen Regeln einhalten, dann haben Sie schon den
ersten und vermutlich wichtigsten Schritt zu einer gesunden Verdauung
und Ausscheidung unternommen. Doch die Pflege von Darm und Po
endet keineswegs mit dem Kotabsetzten. Danach ist eine griindliche
Reinigung notwendig, nur so kann Analleiden und Hamorrhoiden
wirkungsvoll vorgebeugt werden bzw. konnen bereits bestehende
Beschwerden gelindert oder sogar ausgeheilt werden.

Der Po und seine Eigenarten

Natiirlich ist es uns selbstverstandlich, dafl wir uns nach dem Gang zur
Toilette reinigen, allerdings wird tiber dieses Thema selten gesprochen.
Die Reklame fiir Toilettenpapier macht hier wohl die einzige
Ausnahme. Doch Toilettenpapier reicht in den meisten Fillen nicht aus.
Der ausschliefSliche Gebrauch kann sogar die Ursache fiir
Analerkrankungen, insbesondere fiir die schmerzhaften Hamorrhoiden
sein.

H:imorrhoiden und andere Analleiden

Bei Hamorrhoiden handelt es sich um Blutgefilie der Analgegend.



Unser Poausgang ist mit einem gut durchbluteten Gewebekissen
abgedichtet. Genau wir andere BlutgefiBle konnen auch an dieser Stelle
Krampfadern entstehen. Die Haut ist tiber den dann gedehnten Adern
hauchdiinn und kann durch harten Stuhl infolgedessen leicht eingerissen
werden. Bereits feinste Haarrisse verursachen eine Blutung. Auflerdem
entstehen durch die vielen Erreger in den Kotresten kleinere
Entziindungen, die Juckreiz verursachen und die Hamorrhoiden sogar
noch verschlimmern kdnnen.

Blut auf dem Klosettpapier

Wer unter Himorrhoiden leidet, findet hiufig auf dem Klosettpapier
Blutspuren. In der Regel ist das deutlich sichtbare Blut nicht so
gefihrlich wie das im 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
aufspiiren kann.

Die Analwische

Das Bidet

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

Andere Liinder - 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, daf3 die Analgegend nach
dem Geschift mit Wasser, und wenn das nicht vorhanden ist, mit Sand
zu reinigen ist. Fur diese Wische benutzen die Mohammedaner die
linke Hand. Fiir die BegriiBung oder fiirs Essen wird dagegen die rechte
(“saubere™) Hand verwendet. Heute hat diese Tradition sicher in der
Regel nur einen symbolischen Hintergrund. In der Wiiste, wo Wasser
Mangelware und Hiandewaschen 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 hiufig Steh- oder sogenannte
Hockklosetts benutzt. Diese finden sich auch in Stideuropa, dort mit
Vorliebe auf Campingplitzen. Fiir uns sind diese Toiletten ¢her
ungewohnt, und manch einer mag sich nicht damit anfreunden. Doch sie
zeigen einige Vorteile. Da lediglich die Fulie mit der Toilettenschiissel
in Kontakt kommen, ist eine Ubertragung von Bakterien und anderen



Krankheitskeimen relativ unwahrscheinlich. Die hockende Haltung
unterstitzt die Ausscheidung und erleichtert die anschliefende
Reinigung. Mit unsereren Toiletten kommen viele Orientalen nicht gut
zurecht. Einige von ihnen klappen deshalb die Toilettenbrille zuriick
und hocken sich auf den WC-Rand. Auch bei der anschliefenden
Analwische wird diese Haltung beibehalten. Mit einer Kanne oder
cinem anderen Gefall wird Wasser auf die linke Hand geschiittet.
Zunichst werden so die Geschlechtsteile gewaschen, danach der Anus.
Diese Reihenfolge ist wichtig, da anderenfalls Keime aus dem Kot auf
die Genitalien tibertragen werden konnten und dort Infektionen
hervorrufen wiirden. Die gewaschenen Korperpartien werden gut
abgetrocknet, zu guter Letzt werden die Hinde griindlich mit Wasser
und Secife gewaschen.

In den orientalischen Landern gibt es spezielle Kannen, die fiir die
Analwische vorgesehen sind. Sie haben eine lange diinne Tille, so daB3
das Wasser langsam fliefit und sich gut dosieren lafit. Diese Kannen
kénnen kunstvoll verziert sein. In manchem westlichen Wohnzimmern
stehen solche orientalischen Gefalie als Ziergegenstand, ohne dal3 der
Besitzer vermutlich tiber die eigentliche Funktion dieses GefiaBes
Bescheid weill. An dieser Stelle mochte ich dem Iraner Seyed Hamid
Hashemi aus Bochum danken, der mir sehr offen einige der hier
aufgefiihrten Details beschrieben hat.

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

Analwiische fiir Gelenkige

Viele Menschen werden die Analwiésche fur zu aufwendig halten. Es
gibt einige Tricks, die die Wische erleichtern Sie brauchen dabei
keineswegs auf den WC-Rand zu klettern, noch ist jedesmal ein Bad
oder eine Dusche fallig. So besteht die Moglichkeit, sich riickwirts an
das Waschbecken zu lehnen oder sogar, falls das Waschbecken stabil
genug ist, darauf Platz zu nehmen. Nun steht einer riickseitigen
Reinigung nichts mehr im Weg. Kleine Menschen kénnen, damit sie gut
an das Waschbecken herangelangen, dazu auf eine Fulibank steigen.

Die Bidetschiissel - eine praktische und kostengiinstige
Alternative

In einigen gut sortierten Sanititsgeschiften gibt es ins Klo einsetzbare
Spezialschiisseln. Sie funktionieren fast wie ein Bidet, allerdings muf}
die Schiissel zuvor im Waschbecken mit lauwarmem Wasser gefuillt
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 fiir die
Seife. Hinten ist ein AusguB}, so dall nach der Reinigung das Wasser
leicht in die Toilette gekippt werden kann.

AuBerdem gibt es die Moglichkeit, die Toilette umzubauen, indem noch
ein zweiter Wasserhahn installiert wird. Das Wasser wird jetzt tiber eine
kleine Brause aus der Schiissel gespendet. Diese Moglichkeit wird
haufig von Orientalen, die in deutschen Wohnungen leben, angewandt.
In Japan gibt es sogar ein elektrisches Klo, das per Knopfdruck einen
Wasserstrahl ausspriht oder HeiB3luft als Fon fiir die Trocknung der
Anal-



gegend ausblist.

Analwaschcereme a la Hobbythek

Der Analbereich sollte nach Maéglichkeit 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 dafiir sorgt, dafl auch wasserunlosliche Substanzen
von Haut und After entfernt werden konnen. Facetensid ist extrem mild
und reizt nicht nicht einmal die empfindlichen Augenschleimhéute.
Deshalb ist es auch fiir die empfindliche Analhaut hervorragend
geeignet.

Analwaschcreme

40 ml Facetensid

10 ml Fluidlecithin Super
0,5 ml Salbeiol

5 ml Lavendelsl.

60 ml lauwarmes Wasser

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

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

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

Feuchtes Toilettenpapier - Schnelle Pflege
fiir Eilige

Feuchte Toilettenpapiere scheinen auf den ersten Blick eine Alternative
zur Analwische darzustellen. Die kduflichen Produkte enthalten
allerdings viele Substanzen, die noch zusitzlich reizen kdnnen. Dazu
zihlen Konservierungsstoffe und etliche Duftsubstanzen. Leider sind
diese auf den Verpackungen keineswegs immer ausgewiesen. Mit
cinfachen Mitteln 1463t sich jedoch feuchtes Toilettenpapier selber
herstellen.

Konzentrat zur Herstellung von feuchtem Toilettenpapier
30 ml Facetensid

70 ml Gycerin



5 Tropfen Melissendl (Melissa officinalis, nachgebaut)

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

Gebrauchsfliissigkeit feuchtes Toilettenpapier

Konzentrat (s.0.) im Verhéltnis 1 : 5 (= 1 Teil plus 4 Teile, z.B. 20 g
Konzentrat plus 80 g Wasser) verdiinnen. Diese Flussigkeit auf das
zuvor zurechtgeschnittene Papier giefen. Gut geeignet ist reififestes
Papier von der Qualitit Duniwell Baby Clean & Care Baby-
Waschlappen. Dieses Papier reifft auch im nassen Zustand kaum ein.
Leider ist es verhiltnismaBig teuer. Natiirlich eignet sich jedes andere
Papier gleicher Qualitit genau so gut. In einem gut schliefenden
Plastikgefall kann ein kleiner Vorrat von ca. zehn fertigen Feuchttiichern
aufbewahrt werden. Diese konnen an der eigenen Toilette deponiert
oder unterwegs benutzt werden. Allerdings sei angemerkt, daf die
Feuchtttcher nicht so griindlich wirken wie die echte Analwésche.

Wir haben die Analreinigung so ausfiithrlich erklirt, weil die meisten
Hamorrhoidalleiden und auch das Afterjucken auf diese Weise beseitigt
werden konnen. Da heutzutage die Krankenkassen immer mehr sparen
miissen, ist dies sicherlich auch aus diesem Grund sehr wichtig, denn
Analmedikamente kosten viel Geld.

Der Po und die Lust

Das Gesil besitzt in vielen Kulturen eine sexuell stimulierende
Komponente.

Allerdings ist wohl hinreichend bekannt, daf der Analverkehr gewisse
Getahren birgt, weil sowohl der Anus als auch der Mast- bzw.
Dickdarm fuir 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 fur andere Geschlechtskrankheiten, z.B. Hepatitis
(Gelbsucht).

Schutz liefern da ausschlieSlich Praservative. Fiir ein besseres
Hineingleiten sorgen Gleitcremes. Die Gleitcreme der Hobbythek sollte
bereits in unserer letzten Hobbythek “Es lebe 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 dafiir und liefern das Rezept hier
nach.

Gleitcreme a la Hobbythek
30 g Glycerin

2 MeBl. Xanthan

2 g Fluidlecithin Super

70 g Hamameliswasser

bei Bedarf



1 Spritzer Frusip nach Geschmack

Fluidlecithin, Glycerin und Xanthan zusammengeben und innig
vermischen. Hamameliswasser hinzuftigen. 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 Priservative dicht. Bei
Vaseline, die sonst oft fiir diesen Zweck verwendet wird, entstanden
indes schon nach kurzer Zeit undichte Stellen, die Luft entwich.

Trotz dieser positiven Ergebnisse fuir die Gleitcreme HT werden Sie
verstehen, dall wie keinerlei Haftung fiir absolute Dichte tibernechmen
konnen.

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

Hilfe bei Himorrhoiden, Entziindungen und
Analjucken

Verletzungen der Analhaut lassen sich sehr gut mit heilenden
itherischen Olen wie Salbei, Niaouli und Kamille behandeln. Diese Ole
appliziert man am besten in eine Creme oder besonders glinstig in
Ziapfchen. Die Zapfchen schmelzen im Anus und setzten die dtherischen
Ole hier frei.

Ziipfchen selbstgemacht

Als Zapfchengrundmasse empfehlen wir Kakaobutter. Diese natiirliche
Substanz bevorzugen wir gegentiber den chemischen, die in
handelstblichen Zapfchen aus der Apotheke eingesetzt werden.
Kakaobutter stammt aus der Kakaobohne und ist beispielsweise in guten
Schokoladen enthalten. Diese schmecken besonders cremig. Figentlich
sollte es auch fiir Schokolade ein Reinheitsgebot wie etwa fiirs Bier
geben. Dieses Reinheitsgebot konnte dann den Einsatz von Kakaobutter
fordern, so dal} Billigschokoladen mit schlechten Rohstoffen von
vornherein wegfallen wiirden.

Kakaobutter eignet sich gut fiir die Zipfchenherstellung, da der
Schmelzpunkt bei ca. 35° liegt. Er sorgt dafir, dall das Zapfchen, sobald
es eingefiihrt wird, sich durch die Koérperwérme in hautpflegendes
Kakaool auflost.

Hamorrhoidenzapfchen

12 g Kakaobutter

18 Tropfen Niaoulidl,

6 Tropfen Salbeidl

3 Tropfen Deutsches Kamillendl

Kakaobutter vorsichtig im Wasserbad schmelzen. Achten Sie darauf,

daB die aufgeschmolzene Masse nicht wirmer als 40° bis 45°C wird,
sonst Tiberhitzt sich der Zapfchengrundstoff und wird beim Abkitihlen



nicht mehr fest. Atherische Ole in die 6lige Masse geben und diese dann
in unsere Einmalzipfchenformen gieBen. Uberstehende Zipfchenmasse

mit dem Messerriicken abschaben und mit dem beiliegenden Klebeband
verschlieBen.

Salbeiol wirkt leicht desinfizierend, Niaulidl sorgt dafiir, daf sich die
Analvenen zusammenziehen. Deutsches Kamillendl verfiigt tiber eine
sehr gute Heilkomponente. Die Zapfchen sind in den
EinmalzipfchengieBformen gut verpackt und kénnen auch unterwegs
mitgenommen werden. Sie lassen sich einfach einzeln abtrennen und
halten sich bei Raumtemperatur mehrere Wochen und im Kithlschrank
sogar viele Monate.

Weg mit den Abfiihrmitteln!

Wir hatten bereits auf die Gefahren der Abfiithrmittel hingewiesen. Doch
in ihrer Not greifen viele Menschen nach natiirlichen oder chemischen
Abfiihrmitteln. Im Jahr bezahlen die Bundesbiirger etwa 200 Millionen
DM fiir solche Produkte. Die Gefahren solcher Mittel bei langfristigem
Gebrauch sind immens. Gerade pflanzliche Mittel, die Sennesblitter-
oder Schoten, Aloe, Faulbaumrinde oder Rhabarberwurzel enthalten,
fuhren in die Abhéngigkeit.

Mit unseren milden Seifenzapfchen wollen wir Thnen eine Alternative
zum Abfuhrmittel bieten, von der sie nicht abhiingig werden.

Seifenziipfchen a la Hobbythek
12 g Kakaobutter
1 g Facetensid

Facetensid in die geschmolzene Kakaobutter geben und die Masse in
Einmalzipfchenformen gielBen. Fertig!

Das Facetensid emulgiert die fettigen Bestandteile des Stuhls und
entwickelt gleichzeitig schmierende Eigenschaften. Die Zapfchenmasse
bendtigt 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 Zipfchen sorgt
dafiir, dall 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 gesplilt noch gewaschen zu werden. Ein solcher Eingriff stort
das sensible Gleichgewicht im Darm, das u.a. fiir das Funktionieren des
Immunsystems mitverantwortlich ist. Deshalb sollte der Einlauf stets ein
Sonderfall bleiben und weder als sogenannte Entschlackungskur
eingesetzt werden noch als Mittel zum Abnehmen. Ubergewicht, also
Korperfett, 145t sich damit nicht beseitigen. Es ist erstaunlich, dal zur
Zeit so viele Patienten die fur sie qualvolle Prozedur iiber sich ergehen
lassen, nur weil der Heilpraktiker von angeblich innerer Reinigung
spricht. Leider ist der Laie mit solchen Scheinargumenten nur allzu
leicht zu tiberzeugen.



Der weltweit anerkannte Immunologe Prof. Dr Gerd Uhlenbruck aus
Koln warnt ausdriicklich vor solchen Praktiken, sie wiirden die
Abwehrkrafte des Korpers schwichen und kénnen Allergien sogar
verstirken. Die Darmschleimhaut ist mit zuckerhaltigen
Eiweilsubstanzen, den sogenannten Mucinen, bedeckt. Durch den
Einlauf werden diese zum Teil von der Darmschleimhaut
heruntergespiilt. Bei regelmiBigen “Darmwischen™ geht so die
Schutzfunktion der Mucine immer weiter verloren. Das Immunsystem
des Darms wird gestort, so daB Infektionen und allergische Reaktionen
daraufthin eintreten kénnen.

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 Schliefmuskel des Anus automatisch, dall Wasser in den Korper
eindringt. In diesem Sachverhalt sicht Prof. Uhlenbruck ein weiteres
Argument gegen den Einlauf.

Scheidendusche in den USA

In Amerika hat der Reinlichkeitswahn noch andere Bliiten getricben.
Viele Amerikanerinnen spiilen sich ihre Scheide regelméalig von innen
aus. Die sogenannte Vaginaldusche wird sogar als Wegwerfartikel aus
Plastik verkauft und enthilt eine Reinigungsldsung. Diese Art von
“Dusche” fithrt zur Zerstérung der natiirlichen Scheidenflora. Die
Abwehrkraft wird geschwicht und Krankheitserregern, insbesondere
Pilzen wird so Tiir und Tor gedffnet. Am Ende braucht es Medikamente,
insbesondere gegen die Scheidenpilze, von denen die Frauen dann auf
Dauer abhéngig werden.

Ballaststoffe - Darmpflege von
innen

Unter dem Begriff Ballaststoffe fa§t man alles zusammen, was nicht,
fast nicht, oder nur teilweise verdaut wird. Die Bezeichnung stammt
noch aus einer Zeit, als man solche Stoffe fYr YberflYssig hielt.
Ballaststoffe kommen in allen unverarbeiteten pflanzlichen
Nahrungsmitteln vor. Sie bilden das GerYst jeder Pflanze, sind
Hauptbestandteil der ZellwSnde, z.B. auch bei allen Kohlarten, oder
treten Yberwiegend in den Randschichten auf wie etwa beim
Getreidekorn. Es werden unlssliche und 1$sliche Ballaststoffe
unterschieden. Nach der Empfehlung der EmShrungswissenschaftler
soll man tSglich etwa 25 g unlisliche Ballaststoffe aufnehmen und 15 g
l$sliche.

Verstopfungsprobleme sind meist auf eine zu geringe
Ballaststoffaufnahme zurtickzufithren. Der Ballaststoffmangel bedingst
niamlich einen verfestigten Kot, der zu stark entwissert ist. Ballaststoffe
binden hingegen sehr viel Wasser an sich und halten auf diesem Weg
den Kot feucht und geschmeidig. Auferdem geben sie dem Kot mehr
Volumen, so daB er leichter und ofter ausgeschieden werden kann. Noch
vor hundert Jahren nahm jeder Mensch durchschnittlich 100 Gramm
16sliche wie auch unlosliche Ballaststoffe auf. Heute sind es hdchstens
noch 15 Gramm. Das liegt an unserer modernen Erndhrung, die viel
Fleisch und weiBles Mehl, dagegen aber wenig Gemiise, Hiilsenfriichte
und ballaststoffreiches Getreide enthilt.



Die Hobbythek setzt seit Jahren auf ballaststoffreiche Kost und hat eine
Reihe von 16slichen und unléslichen Ballaststoffen initiiert. Diese
konnen praktisch allen Speisen zugesetzt werden, das heifit, man kann
sie z.B. in Suppen oder Getrinke rithren oder sogar Brot damit backen.
Selbst von sich aus schon ballaststoftfreiche Lebensmitteln konnen so in
ihrer Ballaststoffbilanz noch weiter nach oben hin verbessert werden.

Ballaststoffe der Hobbythek

Apfelpekt Plus

Dies ist ein Ballaststoffprodukt mit charakteristischem nattirlichem
Apfelgeschmack aus reinem Apfelpektin und Apfelfaserballaststoffen.
Von Natur aus enthilt es auch kleinere Mengen Fruchtzucker und ist
deshalb nicht vollig kalorienfrei. Der Gesamtballaststoffgehalt betréigt
33 %, wobei es sich tiberwiegend um l6sliche handelt. Apfelpekt Plus
kann Yberall da eingerYhrt 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.

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 au§erdem Calciumcarbonat und
Magnesiumcarbonat enthalten.

Multipekt Plus Lecithin

Hierbei 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 Korper wichtige Funktionen haben. Multipekt Plus
Lecithin hat einen Gesamtballaststoffgehalt von 34 %o, davon 20 %
16sliche.

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 bei ca. 79 %,
davon sind 71 % unlsslich und 8 %o 18slich. 100 g haben nur 56 kecal und
entsprechen 0,65 Broteinheiten. Apfel-Weizen-Ballast 1S§t sich leicht in
GetrSnke mischen. In siiBen 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 weile Farbe. Der
Ballaststoffgehalt liegt bei ca. 95 %, wovon fast 90 % unldslich sind.
Das Pulver ist besonders geeignet als Zugabe zu Backwaren, Nudeln
usw. In allen Speisen, die relativ viel Mehl enthalten, konnen bis zu 10
% des Mehles oder auch mehr durch Weizenfaser HT ersetzt werden.
Das ergibt hohe Ballaststoffgehalte auch in hellen Backwaren, die man
nicht schmeckt. Es 1463t sich aber auch sehr gut in Suppen einriihren.



Erbsenfaser HT

Es handelt sich um ein helles, feingemahlenes Mehl aus Erbsenschalen,
das weitgehend geschmacksneutral ist. Es eignet sich besonders gut als
Zusatz zu Hiilsenfriichten. Es enthilt 92 % Gesamtballaststoffe, davon

sind ca. 84 % unlosliche und 8 %6 16sliche Bestandteile.

Hafercrispies HT

Sie bestehen aus Haferspeisekleie, Weizenfaser, Maisgries, Apfelsifie
HT, Apfelfruchtpulver, Magermilchpulver, Salz, Lecithin und
natiirlichen Aromastoften. Der Ballaststoffanteil liegt bei 30 % (26 %
unlésliche und 4 % 15sliche Ballaststofte).

100 g enthalten 286 kcal. Man kann sie einfach so knabbern, ins
FrihstYcksmYsli, Porridge, in Quarkspeisen und Joghurt usw. rithren.

Haferkleie HT

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

Oligofruct HT und Inulin HT

Bei Oligofruct HT handelt es sich um Oligofructose. Es ist ein weiles
Pulver und besteht aus kleinen Ketten, die aus etwa 2 bis 7 Fructose-,
das heiBt Fruchtzuckermolekiilen 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, das in grofler Menge z. B. in der Zichorienwurzel, aber auch
in Zwiebeln und Lauch vorkommt. Diese Zichorienwurzel wird in
Belgien dhnlich wie die Zuckerriibe angebaut. Die Wurzel schmeckt
sehr bitter und dient fast ausschlieBlich der Inulin- und
Oligofructosegewinnung.

Inulin HT setzt sich wie die Oligofructose aus Fruchtzuckermolekiilen
zusammen, allerdings aus lingeren Ketten von 2 bis 60 Molekiilen.
Daher stammt auch der Name “Polyfructose™, Poly bedeutet “viel” oder
“viele”, also viele Fructosebausteine.

Diese beiden 1dslichen Ballaststoffe kénnen vom Menschen nicht
verdaut werden und gelangen deshalb unverdaut in den Dickdarm und
dienen dort den niitzlichen Darmbakterien als wichtige Nahrungsquelle.
Sie wirken, wie die Fachleute sagen, “prebiotisch™, das heifit sie
unterstiitzen die gute Darmflora und verdriangen schlechte
Darmbakterien.

Beide Stoffe verbinden ihre Eigenschaft als Ballaststoff mit einem sehr
angenehmen Geschmacksgefiihl. Die Oligofructose schmeckt leicht
siilich. Inulin entwickelt dagegen nur wenig Stfle, sie verleit den
Speisen einen cremigen Charakter. Oligofructose zieht Wasser an und
bildet dann Klumpen. Deshalb muf} si¢ immer in einem luftdicht
verschlieBbaren Glas aufbewahrt werden.



Ballaststoffe und Blihungen

Ballaststoffe konnen Blihungen verursachen. Die Gase entstehen, wenn
die Darmbakterien die Ballaststoffe im Dickdarm abbauen. Im Prinzip
zeigen die Blihungen 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 Ballaststoffe gewdhnen, also die Ballaststoffdosis
allmihlich steigern. Auf diesem Weg kann sich der Korper an die neue
Erndhrung gewdhnen. Einige Menschen reagieren aber auch spater
immer noch empfindlich. Insbesondere Inulin und Oligofructose kénnen
heftige Blihungen verursachen, besonders dann, wenn die Portionsdosis
von gut 2 g tiberschritten wird. Bei diesen beiden 16slichen
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 tiberhaupt keine Bldhungen
verursacht.

Gummi arabicum - Gummar HT

Tatsédchlich gibt es einen 16slichen Ballaststoft, 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 einem tropischen Baumharz gewonnen. Gummi arabicum
besteht aus Kohlenhydraten. Drei verschiedene Zuckerbausteine,
namlich Galactose, Arabinose und Ramnose und die organische Saure
Glucuronsiure sind dabei verkniipft.

In gewisser Weise dhnelt die gemahlene Substanz nicht nur in threm
Aussehen, sondern auch in der chemischen Struktur der Stirke. Bei der
Stiarke sind Hunderte von Traubenzuckermolekiilen miteinander
verknlipft, 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 groffer Anzahl
miteinander verkniipft. Der menschliche Korper besitzt keine Enzyme,
die diese Art von Kohlenhydrat verwerten kénnten. Deshalb gelangt
Gummi arabicum unverdaut in den Dickdarm und dient dort den
niitzlichen Darmbakterien als Nahrung. Anders als bei Inulin oder
Oligofructose bendtigen die Darmbakterien jedoch Zeit, bis sie die
Riesenmolekiile abgebaut haben. Da hier unterschiedliche Bausteine
miteinander verkniipft sind, werden auch unterschiedliche Enzyme
bendstigt, mit deren Hilfe dann die verschiedenen Bausteine aus dem
Molekiil herausgeldst werden kénnen. Die einzelnen Darmbakterien
verfiigen jedoch nicht iiber alle notwendigen Enzyme, sondern nur tiber
bestimmte. Aus diesem Grund miissen sie sozusagen Hand ind Hand
arbeiten und kénnen so gemeinsam in abwechselnder Folge die Gummi
arabicum-Molekiile kleinkriegen. Fiir diese gemeinsame Arbeit
bendtigen die Darmbewohner Zeit, da sie immer wieder quasie
aufeinander warten miissen. Dieser langsame Abbau bedingt, daBl 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 frei und produziert so ordentliche Blihungen. Aus
diesem Grund kann auch von empfindlichen Personen sehr viel Gummi
arabicum gegessen werden, ohne dall sich ein Liiftchen regt. Die
geflirchteten Blihungen bleiben aus.



Gummar HT - ein Prebiotikum

Die Darmflora spielt eine sehr wichtige Rolle fiir die Verdauung und
das Immunsystem. Unter den Darmbewohnern gibt es besonders
niitzliche und andere eher unerwiinschte oder zumindest fiir den
Menschen weniger hilfreiche Mikroorganismen. Insbesondere die
Milchsédurebakterien sind fiir den Menschen wichtig. Sie konnen tiber
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 heifit dies so viel wie “fiir das Teben”.
Dies steht im Gegensatz zu antibiotisch, das Wort steckt in den
Antibiotika, die richten sich “gegen das .eben”, gemeint sind hierbei
krankheitserregende Bakterien.

Ballaststofte, die das Wachstum der niitzlichen probiotischen Bakterien
fordern werden als Prebiotikum bezeichnet. Zu diesen prebiotischen
Ballaststoffen gehoren Inulin, Oligofructose und nach neuesten
Erkenntnissen auch Gummi arabicum. Sie alle férdern insbesondere die
Bifidobakterien im Darm. Diese gabelformigen Milchsadurebakterien
sind fiir die Darmfunktionen besonders segensreich.

Der Kélner Immunologe Prof. Dr. Uhlenbruck weist in diesem
Zusammenhang noch darauf hin, dafl gerade die
Kohlenhydratzusammensetzung von Gummi arabicum besonders
glinstig ist, da sie schidliche Bakterien bindet, ntitzlichen als Nahrung
dient und aullerdem noch ecine Art Stempelwirkung entfaltet. Das heifit
der Stuhl wird, weil Gummi arabicum ein groBes Wasserbindevermogen
besitzt, regelrecht durch den Darm gedriickt oder gestemmt.

Die europiische Gemeinschaft hat Gummi arabicum als
Lebensmittelzusatzstoff ohne mengenmiBige Begrenzung klassifiziert.
Uberdosierungen kénnen bei diesem Stoff also nicht aufireten.

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
Wiistenregionen stdlich der Sahara. Die Menschen leben dort seit
Jahrhunderten, wenn nicht sogar seit Jahrtausenden mit dem Baumharz
und nutzen diesen. In Mauretanien beispielsweise wird er
selbstverstindlich dem normalen Essen in grofleren Mengen zugesetzt
und hilt so den Darm auf Trab. Dies hat fur fast alle Lander der
Sahelzone Tradition. Gummi arabicum wird hier aulerdem nicht nur bet
Verstopfung angewendet, sondern auBerdem werden damit auch
infektiose Durchfallerkrankungen behandelt. Vermutlich sind es die
bakterienbindenden Eigenschaften von Gummi arabicum, die sich die
Menschen hier zunutze machen.

Okologischer Stellenwert von Gummi arabicum

Gummi arabicum stammt von bestimmten Akazienarten, die auf sehr
trockenen und geniigsamen Boden wachsen. Ca. 50 verschiedene
Baumarten kommen fiir die Harzgewinnung in Frage. Es handelt sich
ausschlieBlich um Akazienarten, von denen Acacia senegal und Acacia
seval am hdufigsten genutzt werden. Fiir die Emte werden die Baume
vorher mit einer Machete, einer Axt oder einem groffem Messer verletzt.
Das austretende Harz kann spéter 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
Fihigkeit ist fur Leguminosen, zu denen auch die Akazien gehdren,
typisch. Die Akazien verwandeln den Stickstoff der Luft in Dunger, der
wiederum von anderen Pflanzen verwertet werden kann. So wird die
Gesamtvegetation gefordert.

Die Akazien gehoren zu den Hoffnungstrigern der ganzen dkologisch
arg geschundenen Sahelzone. Durch den Kauf dieses Produkts kénnen
die Bewohner der Industrielander den Menschen der Dritten oder, da ja
der tiberwiegende Teil der Weltbevidlkerung dort lebt, besser gesagt
Ersten Welt zu einem guten Einkommen verhelfen, vorausgesetzt es
findet hier eine faire Preisgestaltung statt.

Gummi arabicum - ein alter Bekannter

Natiirlich sind die Menschen in den Industrienationen schon vor vielen
Jahren auf diesen Naturstoff gestofien, ohne allerdings von seiner
gesundheitsfordernden Wirkung zu wissen. Lange Zeit wurde es in
groffem Umfang technisch eingesetzt, z.B. fiir die Klebstoftherstellung.
Dort ist es heute von preisginstigeren synthetischen Stoffen verdringt
worden. Im Lebensmittelbereich wird es allerdings nach wie vor
verwendet. Kaum jemand weill, dafi Coca Cola Gummi arabicum
enthélt. Auch in vielen Kosmetika und Suligkeiten ist das Baumharz zu
finden. Bei Gummibirchen wurde es in letzter Zeit durch Gelatine
verdrangt. Im Zeitalter von BSE versuchen viele Menschen jedoch auf
Gelatine zu verzichten. Dies fuihrt im Moment in diesem Bereich zu
einem Comeback von Gummi arabicum. Gummi arabicum muf in
Lebensmitteln nur dann ausgewiesen werden, wenn es dem endgtiltigen
Produkt zugesetzt wird. Meist wird Gummi arabicum jedoch schon bei
Zwischenprodukten verwendet. Beispielsweise erhilt Cola das
Baumbharz bereits bei der Herstellung des Limonadenkonzentrats
zugesetzt. Dieses wird erst spiter beim Abfiiller mit Wasser verdinnt.
Da dieser Proze 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 als Rohstoff sollte in jedem Fall Lebensmittelqualitit
haben und sollte unbedingt frei von Enzymen, d.h. insbesondere von
Oxidasen und Peroxidasen sein. Gummar HT besitzt hervorragende
Qualitit. Da es granuliert ist, bildet es keine Klumpen, deshalb ist die
Anwendung denkbar einfach. Es ist kaltlslich und kann bis zu 50 % in
Wasser eingertihrt werden. Es eignet sich fiir Muslis oder Getranke, aber
auch fur Suppen, Gemiise, SoBen und sogar fiir Brot. Es konnen ohne
Probleme funfzehn Gramm pro Tag und mehr aufgenommen werden. Es
schmeckt vollig neutral und verbesssert wie kaum ein anderer Stoff auf
bequemste Weise die Ballaststoftbilanz.

Gummar HT ist ein 16slicher Ballaststoff. Es empfiehlt sich, diesen mit
unléslichen Faserballaststoffen auf Cellulosebasis zu kombinieren.
Diese kommen vor allen Dingen in Getreide und Hulsenfriichten oder in
konzentrierter Form im Weizenballast HT und Erbsenballast HT vor

(s.0.).



Kleine Erndhrungshilfe bei
Verstopfung

Mit den folgenden Rezepten soll Thnen der Abschied von Abfithrmitteln
leicht gemacht werden. Natiirlich mul} bei jeder Mahlzeit der
Ballaststoffgehalt beachtet werden, deshalb sollten Sie bereits beim
Frithstiick beginnen. Falls sich zu Anfang mit der Verdauung dennoch
Probleme zeigen, beispielsweise weil der Darm einfach schon zu lange
an die Abfithrmittel gewohnt war, dann sollten Sie den Stuhlgang
zusitzlich mit den milden Seifenzipfchen der Hobbythek (s.0.)
unterstiitzen.

Zu ballaststoffreichen Broten und probiotischen Joghurts, die sich
hervorragend zum Frithstiick eignen (Rezepte Hobbytip 257 und 258)
empfehlen wir noch zusitzlich ein Masli.

Krokantmiisli (1 Portion)

2 EBL ZerstoBlener Ballaststoffkrokant (s.u.)
2 EBl. Kérnerflocken

1 EBL Dreisamenmischung

1 EBL. Multipekt Plus

2 getr. Pflaumen, kleingeschnitten

2 getr. Feigen, kleingeschnitten

Geben Sie auf diese Mischung Milch und stifen Sie je nach Geschmack.
Da der Krokant schon eine gewisse EigensiiBe besitzt, ist ein
zusatzliches Stien nicht unbedingt notwendig.

Es ist empfehlenswert, unsere Dreisamenmischung, die aus gleichen
Teilen Sesam, Lein- und Flohsamen besteht, am Abend vorher mit
heiBem Wasser aufzugieBen. Die Korner konnen dann wihrend der
Nacht aufquellen. Sie sind im gequollenen Zustand besser zu kauen und
haften nicht so stark an den Zihnen. Bei den Komerflocken konnen
Weizen, Hafer, Gerste, Roggen, Dinkel usw. verwendet werden. In
vielen Reform- und Bioladen werden heute auch
Kornflockenmischungen angeboten, diese eignen sich selbstverstindlich
auch sehr gut.

Kornerkrokant

Krokant 148t sich keineswegs nur aus Niissen oder Mandeln herstellen,
auch ballaststoffreiche Korner liefern einen hervorragenden,
schmackhaften Krokant. Wir haben verschiedene Kérmermischungen
ausprobiert, der Phantasie sind hier eigentlich keine Grenzen gesetzt.
Sie konnen sich Thren persdnlichen Ballaststoffkrokant herstellen,
fertige Kérnermischungen verwenden oder unseren Vorschlag
aufgreifen. Besonders geeignet erscheinen uns Sonnenblumenkerne,
Sesam, Floh- und Leinsamen sowie Kiirbiskerne. 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

Zunichst werden die Kerne in einer Edelstahlpfanne gerostet, bis sie
hellbraun sind. Geben Sie sie dann zuriick in eine Schiissel. Dann wird
in dieser Pfanne unter Rithren das Isomalt geschmolzen. Sobald die
Masse zartbraun wird, nehmen Sie die Pfanne vom Herd und rithren die
Komer unter.

Streichen Sie die Mischung auf ein mit Ol bepinseltes Backblech und
lassen Sie sie so auskiihlen. Danach konnen Sie die erstarrte Masse
stampfen oder brechen. Sie konnen die Krokantscheiben natiirlich auch
als Leckerei so essen, im Miuisli schmecken sie jedoch besonders gut.

Krokant 146t sich auch mit Zucker herstellen, Isomalt hat jedoch den
Vorteil, dall es weniger Karies hervorruft und aulerdem nicht
hygroskopisch, das heifit wasseranziehend, ist. Der Isomaltkrokant wird
deshalb nicht weich und ist somit linger haltbar. Isomalt ist eine
Kombination von Sorbit, Mannit und Glucose.

Bunte Welt der Bohnen

Bohnen sind schmackhaft und aullerordentlich Ballaststoffreich. Sie
cignen sich fiir vielfaltige Rezepte. Das Angebot an verschiedenen
Bohnen ist sehr vielfiltig. Gerade unter den getrockneten
Hulsenfriichten findet sich ein groBles Angebot. Neben den allseits
bekannten weillen Bohnen und roten Kidneybohnen gibt es grolle weille
Wollbohnen, schwarz-violett gesprenkelte Feuerbohnen, rot
marmorierte Wachtelbohnen, kleine weile Augenbohnen, die einen
schwarzen Fleck (Auge) zeigen, schwarze Bohnen, die insbesondere
von Agyptern bevorzugt werden (gibt es oft nur in Samenhandlungen),
delikate grine Flageoletbohnen oder japanische Azukibohnen. Letztere
sind, wenn sie von der Insel Hokkaido stammen, extrem teuer. Es gibt
aber auch preiswerte Azukibohnen, die ebenfalls gut (leicht stiilich)
schmecken.

Der Volksmund weil3: Jedes Bohnchen gibt ein Ténchen! Wenn Sie
beim Kochen bereits eine Messerspitze Natron oder Soda zusetzen, wird
die bldhende Wirkung von Hiilsenfriichten 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 spiter mitverarbeitet
werden. Wir haben den Rezepten zusitzlich 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

(fiir 4 Personen, Einweichzeit einplanen!)

300 g Azukibohnen

1 1 Wasser

1 Stiick Ingwerwurzel

3 Knoblauchzehen

1 getr. rote Pepperoni

1 Teel. gemahlenes Curcuma (Gelbwurz)

1 Teel. Kreuzktimmel

2 Nelken

5 Pimentkorner

L2 Zimtstange

500 g Zucchini

1 groBe Zwiebel

1 frische grine Pepperoni

3 EBL Ol

1/8 1 Tomatensaft

Saft einer 'z Zitrone

2 EBL Butter

2 Teel. Salz

20 ¢ Gummar HT

2 EBL Dreisamenmischung HT

Die Bohnen waschen und im Wasser tiber Nacht quellen lassen. Im
Einweichwasser mit dem Ingwer zum Kochen bringen und zugedeckt
etwa eine Stunde garen. Inzwischen die Knoblauchzehen schilen und
grob hacken. Die Hilfte des gehackten Knoblauchs mit den Gewtirzen,
der roten Pepperoni und der Zimtstange im Morser fein zerstoBen.
Zucchinis und griine Pepperoni waschen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel schilen und wiirfeln. Zucchini mit den Zwiebelwirfeln, dem
restlichen Knoblauch und der griinen Pepperoni im Ol unter Wenden
kurz anbraten. Den Tomatensaft und Zitronensaft zugieffen und alles
zugedeckt bei schwacher Hitze fiinfzehn Minuten diinsten. Die Butter in
einer Pfanne zerlassen, die Gewiirzmischung fiinf Minuten darin braten.
Den Bohnen nun das Gummar HT zufiigen und zusammen mit der

Gewitirzmischung und den Zucchini mischen, salzen und alles fiinf
Minuten bei schwacher Hitze durchziehen lassen. Zum SchluB die



Dreisamenmischung der HT ohne Fettzugabe rdsten und tiber den
angerichteten Curry streuen.

Bunter Bohnen-Kichererbseneintopf

(fiir 4 Personen, Einweichzet einplanen!)

200 g Kichererbsen

150 g Kidneybohnen

150 g weille Bohnen

2 1 Wasser

200 g kleine Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

4 EBL Olivensl

1 EBL Honig

1 EBL. Rosmarinnadeln

4 Lorbeerblatter

6 Tomaten (ca. 430 g)

Cayennepfetfer

2 Mettwiirste

20 ¢ Gummar HT

Salz

Hulsenfriichte iber Nacht in zwei Liter kaltem Wasser einweichen. Am
nichsten Tag im Einweichwasser zugedeckt kdcheln lassen.
Zwischendurch abschiumen, nach 2 Stunden salzen und weitere
funfzehn Minuten fertiggaren. Dann Gummar HT hinzufiigen.
Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch pellen und wiirfeln. Ol und Honig
in einem Topf miBig warm werden lassen. Die Zwiebel -und
Knoblauchwiirfel darin andiinsten, dann Rosmarin und Lorbeer
hinzuftigen. Hillsenfruchtmischung

unterrithren. Mettwiirste 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

(fiir vier Personen oder fur 6 bis 8 Personen als Beilage, Einweichzeit
cinplanen)

Bohnenmischung, zu ca. gleichen Teilen aus:



Wollbohnen
Feuerbohnen
Wachtelbohnen
Augenbohnen

schwarze Bohnen

griine Flageoletbohnen
weille Bohnen
Kidneybohnen
japanische Azukibohnen

Nattrlich brauchen nicht alle der verschiedenen Bohnensorten
verwendet werden, Auge und Zunge freuen sich jedoch iiber eine grofie
Vielfalt

500 g Bohnenmischung (s.0.)
Y2-1 EBL Kreuzkiimmel (Cumin)
250 g Staudensellerie

1 grofie Zwiebel

Y2 Bund Petersilie

1 Mohre

Salz, Pfeffer

20 g Gummar HT

150 g Tofu oder Bauchspeck
2 1 Wasser

2 EBL. Butter

Bohnen tiber Nacht in zwei Liter kaltem Wasser einweichen. Am
niachsten Tag im Einweichwasser zugedeckt kocheln lassen.
Zwischendurch abschiumen, nach zwei Stunden salzen und weitere
funfzehn Minuten fertiggaren. Dann Gummar HT hinzufiigen.
Inzwischen Zwiebeln und M&hre schilen und wiirfeln. Staudensellerie
in kleine Scheiben schneiden. Tofu bzw. Speck wiirfeln und mit der
Zwiebel in Butter in der Pfanne anbraten. Sellerie und M&hre
hinzugeben und weitere fiinfzehn Minuten schmoren, ggf. dabei etwas
Wasser zusetzten. Bohnen mit Gemiisemischung zusammengeben, mit
Kreuzktimmel, Salz und Pfeffer wiirzen 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 bei den getrockneten
Bohnen muf auch bei den getrockneten Erbsen die Einweichzeit
mitberiicksichtigt werden. Auch hier reichen zwolf Stunden, glinstig ist

es, die Erbsen iiber Nacht einzuweichen. Tiefkiihlerbsen kénnen sofort
verwendet werden und sind deshalb besonders bequem zu verarbeiten.

Friesische Erbsensuppe

(fiir 2 Personen oder als Vorsuppe fiir 4 Personen)
1 mittelgroBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EBL Olivensl

%21 Bruhe (2 Teel. Instant)

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

450 g tiefgekiihlte oder 300 g frische Erbsen

150 g Nordseekrabben oder Garnelen

100 g Raucherlachs

Salz, weiler Pfeffer (frisch gemahlen)

2 EBL Zitronensaft

20 g Erbsenfaser HT

Far die Crofitons: 1 trockene Scheibe Brot

etwa 20 g Butter

1 EBL Dreisamenmischung HT

Knoblauch und Zwiebeln schilen und feinwiirfeln.
Die Wirfel in dem Olivendl leicht anbraunen.
Erbsen hinzuftigen und mit der Brithe abldschen.
Bei frischen Erbsen die Brithe dem Einweich-
wasser zuftigen. Suppe zehn Minuten kochen

lassen, Erbsenfaser HT hinzuftigen und anschlieBend piirieren.



Feingehackte Kriuter und die Hilfte der
Creme fraiche hinzuftigen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Lachs i feine

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

Serviervorschlag: Die zurtickbehaltene Creme fraiche in kleinen Nocken
aufsetzen und mit Crolitons und Dill garnieren.

Tip fur die Crotitons: Eine trockene Scheibe Brot in Butter résten und in
einem EfBl Dreisamenmischung HT wilzen.

Erbsensuppe “India”

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

%1 | Gemiisebrithe

2 EBL Currypulver

frischgemahlener schwarzer Pfeffer

Y2 Teel. Honig

1 EBL. Butter

2 gestrichene EBL Weizenvollkornmehl

1 Banane

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

1 EBL gestiftelte Mandeln

2 EBL Cashew-Keme

1 EBL. Pinienkerne

100 ml Sahne

20 g Erbsenfaser HT

Die tiefgekiihlten oder am Vortag eingeweichten frischen Erbsen in der
Gemiisebriithe ca. zehn Minuten kochen. Erbsenfaser HT unterheben und
anschliefend pirieren. Mit Curry und Pfeffer wiirzen und den Honig
hinzuftigen. Die Butter in einem nicht zu kleinen Topf erhitzen und das
Mehl einrtihren. Unter stindigem Riihren so lange anbraunen lassen, bis
das Mehl Blasen wirft. Dann die etwas abgekiihlte Suppe langsam in die
Mehlschwitze einrtihren. Die in Stiicke geschnittenen Ananasscheiben

hinzuftigen und alles funf 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 SchluB} die Niisse und Sahne
hinzuftigen, wobei die Suppe nicht mehr kochen sollte. Sofort servieren.
Serviervorschlag: Die Erbsensuppe “India” in einer ausgehohlten
halbierten Ananas anrichten.

Linsen - die “schnellen” Hiilsenfriichte
Getrocknete Linsen brauchen im Gegensatz zu Erbsen und Bohnen nicht
eingeweicht zu werden. Diese kleinen Hiilsenfriichte werden auch so
beim Kochen weich. Die verschiedenen Linsenarten unterscheiden sich
in threm 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 SesamsofBe kombinieren. Rote Linsen

haben weniger Ballaststoffe als die bei uns eher verbreiteten braunen
Linsen.

“Du Puy”-Linseneintopf

(fiir 2 Personen)

200 g griine Puylinsen

600 ml Wasser

1 EBL Zitronensaft oder Obstessig
1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Msp. Nelkenpulver

Y Teel. Thymian

1 Kohlrabi

1 kl. Stange Porree

1 Fenchelknolle

1 Mohre

6 EBL O1

L2 1 Gemiisebriihe (etwa 2 Teel. Instant)
Salz, Pleffer

Kreuzkiimmel

20 g Erbsenfaser HT

Fiur die Crofitons:

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



Die Puylinsen haben einen fein nussigen Geschmack. Sie brauchen nicht
eingeweicht zu werden und bleiben nach dem Kochen bififest. Die
Linsen waschen, mit dem Lorbeerblatt, dem Zitronensaft, Nelkenpulver
und der gewiirfelten Zwiebel im Wasser zum Kochen bringen. Bei
schwacher Hitze in etwa 45

Minuten weichkochen. Inzwischen Kohlrabi, Porree, Fenchel und
Mohre stifteln. Diese in einer Pfanne in Ol andiinsten und mit der
Gemiisebrithe abldschen. Den weichgekochten Linsen die Erbsenfaser
hinzuftigen und anschlieBend plrieren. Gemiise mit dem Plirree
vermischen und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Fiir
die Crotitons die Brotscheibe wiirfeln, in Butter rosten und in der

Dreisamenmischung wilzen. Zum Servieren tiber den angerichteten
Puy-Eintof streuen.

Leckereien mit Kraut

Vom Sauerkraut ist schon lange bekannt, daB} es im rohen Zustand oder
aus der Dose sehr verdauungsfordernd wirkt. Ahnliches gilt fiir Weil-
und Rotkohl.

Krautsalat “Hawai”

(fiir 4 Personen)

400-500 g Sauerkraut, frisch oder aus der Dose

2 Apfel (ein roter, ein griiner)

1 Mohre

100 g Weintrauben

2 EBL. Zitronensaft

1-2 EBL Frusip”Orange”™

1 Teel. Oligofruktose HT

1 Tell. Gummar HT

Salz, Pfeffer

5 EBL Ol

2-3 EBL Kirbiskerne (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

verrithren und tiber den Salat geben. Alles gut vermengen. Zum Schluf3
Kiirbiskerne dartiberstreuen.

Nussig-fruchtiger Kohlsalat
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300 g Rotkohl
300 g Weilkohl

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

Marinade:

150 g Joghurt

2 EBL. Meerrettich

2 EBL Zitronensaft

1 EBL Frusip Apfel

1 Teel. Oligofruct HT
1 Teel. Gummar HT
1-2 EBL Walnul3sl
Salz, Pfeffer

mehrere Walniisse
Joghurt (hier konnen Sie nattrlich den selbstgemachten

Joghurt der Hobbythek Hobbytip Nr. 258 verwenden) mit Meerrettich,
Zitronensaft, Frusip, Gummar HT, Oligofruct HT, WalnuB61 und Salz
und Pfeffer vermischen. Uber den Krautsalat geben und mit
Walnufhélften garnieren.
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