FrUhjahrsputz fUr den Darm

Sauerkraut ist fettfrei, hat wenig Eiweil} sowie Kohlenhydrate und
mit gerade einmal 27 Kalorien pro 100 g ist es tberdies kalorien-
arm — die ideale Erganzung fiir den Speiseplan von Figurbewussten.
Doch damit nicht genug — mit seiner Fille an gesunden Inhalts-
stoffen kann Sauerkraut unseren Organismus positiv beeinflussen.
Um die gesundheitsférdernden Eigenschaften voll auskosten zu
kénnen, sollte es roh genossen oder vorsichtig gediinstet werden.
Ernahrungsexperten empfehlen es nicht zu kochen, da einige der
Inhaltsstoffe hitzeempfindlich sind.

Sauerkraut wird aus diinn geschnittenem Weilskraut in Bottichen
hergestellt. Nach dem Einstampfen vergért der Kohl unter Aus-
schluss von Sauerstoff fir einige Wochen. Bei diesem Garverfahren
wird das Sauerkraut auf natirliche Weise haltbar gemacht, indem
Zucker in die erndhrungsphysiologische wertvolle Milchsdure um-
gewandelt wird.
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Milchsdurebakterien wirken im Korper probiotisch, indem sie die
Darmflora stabilisieren. Niitzliche Darmbakterien werden durch die
Milchsdurebakterien geschiitzt, schadliche bekdmpft. Damit bringt
Sauerkraut den Darm wieder in Schwung und auch die im Kraut
enthaltenen Ballaststoffe fordern die Darmbewegung und damit die
Verdauung.

Sauerkraut enthdlt mehr B-Vitamine als der frische Kohl — unter an-
derem auch Vitamin B 12. Das macht es auch zu einem perfekten Le-
bensmittel fur Veganer. Vitamin B 12 wird ausschlie(Slich von Mikro-
organismen produziert und kommt daher in einer rein pflanzlichen
Erndhrung nicht vor — es sei denn, Sie essen regelmal3ig ungewa-
schene Friichte und Gemiise. Dies ist allerdings nicht zu empfehlen.
In Fleisch und anderen tierischen Produkten ist deshalb Vitamin B 12
vorhanden, weil Tiere Pflanzen fressen, auf denen die entsprechen-
den Mikroorganismen vorhanden sind.

Rezept-Tipp fuir Paprika-
Sauerkraut an Gnocchi

Zutaten (fiir 4 Personen):

600g  Gnocchi(aus dem Kihlregal
oder frisch)

250g  EDEN Sauerkraut mild

1 rote Paprika

V2 kleine Zwiebel

Y5 Zweig Rosmarin

1Zweig Thymian
Salz und Pfeffer nach Belieben
etwas Ol oder Butter zum Braten

Zubereitung:

Die Gnocchi kurz in heiflem Salzwasser kochen. Wenn sie an
die Oberflache steigen, sind sie fertig. Gut abtropfen lassen.
Zwiebel abziehen und wiirfeln. Paprikaschote halbieren, ent-
stielen und entkernen. Die weil3en Scheidewdnde entfernen,
die Paprikahélften ebenfalls in Wirfel schneiden. Jetzt ca.
2 EL Ol oder wahlweise 1 % EL Butter in einer Pfanne erhit-
zen und die Gnocchi goldbraun braten. Wenn die Gnocchi
die gewiinschte Farbe haben, Rosmarin und Thymian in die
Pfanne geben und ganz mitbraten. Anschlie8end die Krau-
ter herausholen, damit sie nicht bitter schmecken. Jetzt die
Zwiebel- und Paprikawdirfel fir ca. 3 Minuten anschmoren.
Das EDEN Sauerkraut mild hinzugeben und fir weitere 3 Mi-
nuten erhitzen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.



