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Dattel

Steckbrief

Hildegard von Bingen schrieb {iber die Dattel: ,,Die Dattelpalme ist warm und
hat Feuchtigkeit in sich und ist klebrig wie Kleister, und sie bezeichnet die
Gliickseligkeit.” Gleichzeitig warnte sie vor einem {iibertriebenen Genuss: , Wer
Datteln gekocht isst, bringt seinem Korper fast so viel Kraft wie durch Brot. Aber
sehr leicht machen sie kurzatmig und beschwert, wenn man zuviel davon isst.”

Lat. Name Phoenix dactylifera
Familie Palmengewdachse
Herkunft Es gibt viele verschiedene Sorten von Dattelpalmen.

Sie stammen vermutlich aus Mesopotamien und wer-
den im Osten Nordafrikas angepflanzt.

Verwendete Friichte

Pflanzenteile

Wirksame Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C und D, Kalzi-
Inhaltsstoffe um, Magnesium, Kupfer, Eisen, Phosphor, (Frucht-)

Zucker, Eiweifs; die getrockneten Datteln enthalten
65 % Kohlenhydrate, besonders viel Kalium (650 mg
auf 100 g Datteln) und Eisen. Auflerdem enthalten
Datteln Tryptophan, eine Aminosdure, die im Kor-
per zu Serotonin (,,Gliickshormon”) und Melatonin
(wichtig fiir den Schlaf) umgewandelt wird. Das
heifit: Datteln wirken auch stimmungsauthellend
und schlaffordernd.
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Wirkung Néhrreich, entsduernd, durch den hohen Kaliumge-
halt leicht blutdrucksenkend, durch das Eisen blut-
bildend, durch die Ballaststoffe verdauungsfoérdernd;
100 g getrocknete Datteln haben ca. 2750 kcal.

Medizinische Starkungs- und Siifsungsmittel

Anwendung

Spannendes aus
der Forschung

Man weifs aus Untersuchungen, dass Datteln zwar
reich an Fruchtzucker sind, jedoch einen niedrigen
glykdmischen Index haben, d. h., sie sind besser
verwertbar. Eine Studie aus dem Jahr 2015 (Eid et

al.) zeigt, dass der Konsum von 7 Datteln taglich die
Stuhlfrequenz erhoht und die Ammoniakkonzentrati-
on im Stuhl reduziert.

Darreichungs-
form und Bezug

Kaufen Sie, wenn moglich, Datteln aus biologischem
Anbau. Sie sind zwar etwas teurer, aber daftir frei von
Pestiziden und Kunstdiinger. Achten Sie zudem darauf,
dass kein Glukosesirup fiir eine , Glasur” verwendet
wurde. Besonders schmackhaft sind Medjoul-Datteln.

Weitere
Hinweise und
Rezeptideen

Datteln sind eine sehr gesunde SiifSigkeit und eine
gute Alternative zu Zucker. Mit ihnen kann man
eine Tasse Tee oder auch den morgendlichen Friih-
stiicksbrei siifien. Aus Rosinen, getrockneten Apri-
kosen, Datteln und gemahlenen Niissen ldsst sich
ein schmackhafter Brotaufstrich herstellen. Dafiir
Rosinen und Trockenfriichte 30 Minuten in Wasser
einweichen. Haselniisse und Zimt dazugeben, alles
piirieren. Eine Woche im Kiihlschrank haltbar.

Rezept in
diesem Buch

Energietee mit Datteln, Rosinen und Kokoschips
(5.103)
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Teebaumol

Steckbrief

Ein echtes Geschenk aus Australien ist das Teebaumol. Es erfreut sich hierzulan-
de grofer Beliebtheit. Gleichzeitig war vor allem zu altes oder schlecht gelager-
tes Teebaumol dafiir verantwortlich, dass die Aromatherapie zeitweise in Verruf
geriet, da dieses Ol allergische Reaktionen hervorrief.

Lat. Name Melaleuca alternifolia

Familie Myrtengewdchse

Herkunft Australien

Verwendete Blatter

Pflanzenteile

Wirksame Atherisches Ol mit Terpinen-4-ol (bei guter Qualitét

Inhaltsstoffe mindestens 40 %), Cineol (bei guter Qualitat maximal
3 %) u. a.

Wirkung Entziindungshemmend, antibakteriell (z. B. gegen

Staphylococcus aureus), antimykotisch (gegen Pilze,
z. B. gegen Hefepilze (Candida albicans), aber auch
gegen Hautpilze), das Wachstum von Viren hem-
mend. Herpesviren werden daran gehindert, in die
Wirtszelle einzudringen, aufferdem hemmt das Tee-
baumol die ,, Plaquebildung”, vermutlich greift es die
Virushiille an.

Medizinische Acne vulgaris (leichte bis mittelschwere Form), Herpes
Anwendung simplex, Mykosen (Pilze), Warzen, Verbrennungen,

74



Rezepte und Uberliefertes fiir jeden Tag

Beeren fiir die Gesundheit (Lettland)

Ich komme aus Lettland und bin dort auf einem Bauernhof grof8 geworden. In Lettland
Qibt es sehr viele Wiilder und sehr, sehr viele Kriuter. Ich bin aufgewachsen mit vielen
Kriutertees. Auflerdem haben wir sehr viele Beeren: Blaubeeren, Heidelbeeren, Himbee-
ren, Walderdbeeren und noch andere Beeren, die es hier nicht gibt. Mein Vater kannte
noch sehr seltene Beeren.”

In jiingster Zeit wurden die Beeren in ihrer ganzen Vielfalt wieder neu entdeckt:
Zu Recht! Beeren schmecken gut und sind aufierdem noch gesund, enthalten sie
doch die verschiedensten Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, auflerdem
reichlich Farbstoffe. Himbeeren zum Beispiel enthalten Kalium, Eisen, Magne-
sium und Phosphor, aufserdem Ellagsdure, die — im Laborversuch — als krebs-
vorbeugend gilt. Heidelbeeren enthalten vor allem viel Vitamin E, Erdbeeren
Vitamin C und Folsdure, Stachelbeeren Vitamin C, Silicium, Kalzium, Kalium
und Magnesium.

Viele Beeren enthalten zudem Ballaststoffe und regen damit die Verdauung
an. Hinzu kommen die oft intensiven Farbstoffe, deren Wirkung mittlerweile
immer besser erforscht wird. Traditionell galten friiher rote Friichte als , blutbil-
dend” und ,blutreinigend”. Die blauroten Farbstoffe (Anthocyane) sind wichti-
ge Antioxidanzien, die dem Zellschutz und der Zellatmung dienen. —

Heidelbeeren (= Blaubeeren) wirken im frischen Zustand leicht abfiihrend
aufgrund des hohen Ballaststoffgehaltes. Getrocknet werden sie gegen Durch-
fall eingesetzt. Fiir Kinder eignet sich bei Durchfall ein Heidelbeertee: Dafiir
werden 2-3 Loffel getrocknete Heidelbeeren mit einem Liter Wasser aufgesetzt,
gekocht und anschlieffend als Tee getrunken.

Essen Sie in den Sommermonaten moglichst viele Beeren. Halten Sie sich
dabei an Friichte der Saison und moglichst an regionale Anbieter. Erdbeeren
haben von Juni bis September Saison (unreife Erdbeeren erkennen Sie an der
weien Spitze), Himbeeren, Johannisbeeren und Heidelbeeren im Juli und
August, Holunderbeeren August bis Oktober, Preiselbeeren bis November.
Wildfriichte sollten immer besonders griindlich gewaschen werden. Dazu
kann ein Tropfen Essig ins Wasser gegeben werden.

93



94

Rezepte und Uberliefertes fiir jeden Tag

Achtung: Viele Beeren enthalten Oxalsdure oder Sauren, aus denen Oxalsdure
gebildet werden kann. Oxalsdure kann zu Ablagerungen in Nieren und Gelen-
ken fiihren. Daher sollte, wer zu Nierenproblemen oder Gicht neigt, nicht allzu
viele Beeren essen. Achten Sie bitte bei Stachelbeeren besonders darauf, dass die
Beeren vollreif sind.

Nie unreife Bananen essen (Argentinien)

.In Argentinien essen wir nur Bananen, die eine dunkelgelbe Schale haben und schon
ein paar braune Flecken. Meine Schwiegermutter hat immer gesagt: Nie griine Bananen
essen. Das ist ungesund und macht Bauchschmerzen! Als wir dann nach Deutschland
gekommen sind, haben wir uns gewundert, dass die Leute hier fiir griine Bananen Geld
ausgeben und die Bananen, die fiir uns gerade richtig waren, billiger verkauft werden.”

Bananen werden in aller Regel unreif geerntet. Sie reifen beim Transport nach.
Unreife, griine Bananen schmecken eher sduerlich, sie enthalten mehr Starke
und weniger Zucker. Unreife Bananen kénnen zu Verdauungsbeschwerden, zu
Bauchschmerzen und Blahungen fiihren. Generell gilt, dass Obst reif gegessen
werden sollte. Unreifes Obst wird als sdurebildend beschrieben, reifes Obst da-
gegen als basenbildend.

Sind Bananen tiberreif und haben schon dunkle Flecken, ist das aus Amerika
stammende Banana bread eine wunderbare Moglichkeit fiir die Verwertung.

Rezept fiir Banana bread:
3 Bananen

2 Eier

/> Tasse Butter

1/> Tasse brauner Zucker

1 Y~ Tassen Mehl

1 TL Natron

/> Tasse Walniisse



Hausmittel fiir jede Gelegenheit

Hausmittel zur Pflege der Haut
Wegerichauflage bei Furunkeln (Bayern)

»Nach dem Krieg sind wir von Danzig nach Dinemark gefliichtet. Ich hatte Furunkel
und meine Mutter hatte eitrige Fingerniigel. Sie hat dann Breitwegerich gepfliickt, ge-
klopft und auf die Furunkel gelegt. Das hat die Entziindung herausgezogen.”

Der Breitwegerich (Plantago major) ist ein botanischer Verwandter des Spitzwe-
gerichs. Auch er hat deutliche Blattrippen, das Blatt ist jedoch sehr viel runder,
mit einer kleinen Spitze, es wichst in einer Rosette oft flach auf dem Boden.
Breitwegerich enthalt Wirkstoffe wie z. B. Allantoin, die entziindungshemmend
wirken. Gerne werden Breit- wie Spitzwegerichblatter auch bei Insektenstichen
verwendet oder bei wunden Fiifien.

Achtung: Suchen Sie bei Nagelumlauf (eitrige Fingernégel) bitte den Arzt auf.

Zwiebel und Salz bei Hiihneraugen (Iran)

,Wenn man ein Hiihnerauge oder Hornhaut hat, z. B. am kleinen Zeh, eine Zwiebel
nehmen und lings halbieren. Durch das Entfernen der innersten Schichten eine kleine
Schale machen und da etwas Salz rein geben. Das ergibt nach einiger Zeit einen Saft.
Von diesem Saft dreimal am Tag etwas auf die Haut tropfen. Mit Pflaster oder Stoff
verbinden.”

Und noch ein Zwiebelrezept! Senféle wirken keimmindernd, durch das Salz

wird der Zwiebelsaft ausgezogen. Salz wirkt zudem auf der Haut durchblu-
tungsfordernd.

Urin bei Wunden (Australien)

,In Australien pinkeln Bushwalkers, die vom Laufen Wunden haben, auf die Wunden,
um sie mit einer sterilen Losung zu reinigen, denn frischer Urin ist steril. Auflerdem
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Favsmdlel
In Thailand trinkt man Ingwertee zum Abnehmen, in Burkina Faso massiert

man bei Miidigkeit den ganzen Koérper mit Sheabutter, und in Russland
beugt man Erkéltungen mit schwarzen Johannisbeeren und Honig vor.

Frauen aus vielen Landern der Welt haben in diesem Buch iiberlieferte Re-
zepte aus ihrer Heimat mit uns geteilt. Die Hausmittel zur Gesundheits-
pflege und fiir den Krankheitsfall ergeben ein spannendes Kaleidoskop
unterschiedlicher Anwendungen.

Die Empfehlungen haben wir nachrecherchiert, drztlich gepriift und praxis-
orientiert kommentiert. Gehen Sie mit diesem Ratgeber auf Entdeckungs-
reise rund um den Globus, und lernen Sie exotische Lebensmittel von einer
ganz neuen Seite kennen. Sie erhalten verbliiffend einfache, preisgiinstige
und wirkungsvolle Rezepte und Anwendungstipps aus aller Welt!
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