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Oregano vielseitig kombinieren

GeNuss Nicht nur als Wiirze fiir Pizza und Pasta — Mediterrane Abwechslung in der Kiiche

IM NORDWESTEN/BZFE — Orega-
no bringt mediterranes Flair
in die Kiche. Das Kraut hat
ein leicht bitteres Aroma mit
pfeffriger Scharfe und erdi-
gen Noten. Es ist vor allem als
Gewtlrz fur Pizza und Pasta
bekannt, passt aber zu vielen
weiteren Gerichten.

Sein Geschmack harmo-
niert besonders gut mit me-
diterranem Gemiise wie To-
maten, Auberginen und Pap-
rika, aber auch mit griinen
oder weifen Bohnen, Kartof-
feln, Pilzen, Oliven und Oli-
venol. Das Kraut verfeinert
Antipasti, Risotto und Focac-
cia sowie einen griechischen
Bauernsalat mit Feta. Auch
Fleisch und Gemise vom
Grill, Eierspeisen, Suppen und
Schmorgerichte wie Pepero-
nata gewinnen durch Orega-
no an Aroma. Fir den puren
Genuss ldsst sich frischer Ore-
gano als Pesto zu Brot oder
Pasta verarbeiten. Das krafti-
ge Aroma passt gut zu ande-
ren mediterranen Kridutern
wie Basilikum und Thymian
sowie zu Knoblauch. Auch in
den franzosischen ,Krautern
der Provence® ist Oregano
meist enthalten.

Generell sollte das Kraut
sparsam dosiert werden, da-
mit es andere Aromen nicht
uberdeckt. Das gilt besonders

Mit Oregano kann man mediterranes Flair in die Kiche bringen.

flir getrockneten Oregano,
der deutlich intensiver
schmeckt. Er sollte in Gerich-
ten mindestens 15 Minuten
mitgaren, damit sich sein
Aroma voll entfalten kann.
Frische Blattchen werden da-
gegen erst zum Schluss zum
Gericht gegeben.

Oregano, auch Dost ge-
nannt, gehort wie Majoran

zur Familie der Lippenbliitler
und stammt urspruinglich aus
dem Mittelmeerraum. Das
buschige Kraut wird bis zu 60
Zentimeter hoch und besitzt
sehr kleine leicht behaarte, ei-
formig zugespitzte Blatter.
Auch in Deutschland wachst
es wild an sonnigen Waldran-
dern und Boschungen. Kurz
vor der Bliitezeit ist der Ge-

BILD: PIXABAY

halt an atherischen Olen be-
sonders hoch. Zu den weite-
ren wichtigen Inhaltsstoffen
zahlen Flavonoide sowie ver-
dauungsférdernde Bitter-
und Gerbstoffe.

Neben dem Gewohnlichen
Oregano gibt es zahlreiche
weitere Unterarten und Sor-
ten, etwa den ,Griechischen
Oregano® Je nach Herkunft

Gesundheit

Getrockneter Orégano schmeckt noch intensiver.

unterscheiden sie sich deut-
lich im Geschmack.

Frischer Oregano - als
Bundware oder im Topf - hat
von Juni bis September Haupt-
saison. Er sollte kraftig griin
sein und intensiv aromatisch
duften. Die pflegeleichte
Pflanze gedeiht an einem son-
nigen Platz auf der Fenster-
bank, auf dem Balkon oder im
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Garten und sollte regelmafiig,
aber sparsam gegossen wer-
den. Vor der Verwendung wer-
den die Triebe abgespult und
trocken geschiittelt, bevor die
Blattchen abgezupft werden.
Getrockneter Oregano  ist
ganzjahrig  erhiltlich und
bleibt bei kiihler, dunkler und
luftdichter Lagerung Uber vie-
le Monate aromatisch.

ANZEIGE
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Kein Hungern, kein Ka-
lorienzihlen, keine Ver-
bote. Nur ein cremiger
Stoffwechsel-Shake, der
speziell fiir den ausge-
bremsten Stoffwechsel ab
40 entwickelt wurde und
sich nicht nach Diit, son-
dern nach purem Genuss
anfiihlt.

Viele Frauen ab 40 erleben tig-
lichen Frust: Das Gewicht steigt
trotz Verzicht und Didten. Exper-
ten wissen heute, dass das Pro-
blem nicht mangelnde Disziplin
ist, sondern ein Stoffwechsel, der
sich grundlegend dndert. Durch
die sogenannte Glykation (,,Ver-
zuckerung®) schaltet der Korper
schon bei kleinen Blutzuckerspit-

zen sofort in den Speichermodus.
Energie wird als Fett eingelagert
statt verbrannt. Klassische Didten
und noch mehr Verzicht bremsen
den Stoffwechsel zusitzlich aus.

Der pureSGP Stoffwechsel-
Shake' wurde speziell fiir Frauen
ab 40 entwickelt, um den Stoff-
wechsel intelligent zu unterstiit-
zen. Die zuckerfreie Rezeptur
vermeidet Blutzuckerspitzen und
den Speichermodus. Hochwerti-
ge Proteine erhalten die wichtige
Muskelmasse, wertvolle Ballast-
stoffe sdttigen angenehm und ein
Mikronidhrstoff-Komplex beugt
Mangelerscheinungen vor.

Das Prinzip ist flexibel: An
funf Tagen pro Woche erset-

Frauen ab 40 entdecken
Stoffwechsel-Geheimnis:

Abnehmen ohne
Diadtstress und Vericht

!

zen Sie einfach zwei Mahlzeiten
durch den Shake? - wann im-
mer es passt. Restaurantbesuch?
Familienfeier? Kein Problem.
pureSGP passt sich IThrem Leben
an - nicht umgekehrt.

NEU
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1Zink tragt zu einem normalen Fettsaurestoffwechsel, zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel und zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei. ® ?Das Ersetzen
von zwel der taglichen Hauptmahlzeiten im Rahmen einer kalorienarmen Ernghrung durch einen solchen Mahlzeitenersatz tragt zur Gewichtsabnahme bei. ® Abbildung Betroffenen

nachempfunden

Immer wieder
Verstopfung?

Den Darm auf sanfte und natiirliche Weise aktivieren

Unser Darm ist ein wahres Wun-
derwerk: Bis zum 75. Lebensjahr
verarbeitet er mehr als 30 Tonnen
Nahrung und ermdglicht so
die Aufnahme lebenswichtiger
Bestandteile wie Vitamine, Enzyme
und Spurenelemente. Trotz seiner
Leistungsfihigkeit ist der Darm
jedoch auch hochsensibel. Bei
Stress, einer ballaststoffarmen
Erndhrung oder mitzunehmendem
Alter nimmt die Darmaktivitit ab
und der Transport der Nahrungim
Darm gerit ins Stocken. Zusitzlich
stauen sich oftmals Gase im Darm
an, die sich in einem Blahbauch
duflern. Doch Forscher haben mit
Kijimea Regularis PLUS jetzt ein
Produkt entwickelt, das Hoffnung
schenkt.

Die Verdauung auf clevere Weise
aktivieren

Kijimea Regularis PLUS enthalt
Methylcellulose und Psyllium,
welches die normale Funktion
des Darms unterstiitzt, hilft, die
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Darmpassage zu erleichtern und
einen gesunden Darm zu erhalten’.
Denn es quillt im Darm auf und
dehnt die Darmmuskulatur so sanft.
Dadurch erhilt sie den Impuls, sich
wieder zu bewegen. So kommt
der Darm aus eigener Kraft in
Schwung und die Verstopfung lost
sich? - planbar und zuverlissig. In
der Folge kénnen auch die Gase im
Darm reduziert werden, wodurch

der Bldhbauch zuriickgeht. AufSer-
dem enthélt Kijimea Regularis
PLUS tiber 300 Millionen Bakterien
pro Portion - ein zusitzliches Plus
fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS ldsst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal taglich
einen Loffel des einzigartigen Gra-
nulats in ein Glas Wasser einrithren
und trinken.’ Kijimea Regularis
PLUS wirkt rein physikalisch und
fithrt selbst bei langfristigem Ver-
zehr zu keinem Gewohnungseffekt.
Auch Neben- und Wechselwirkun-
gen sind nicht bekannt.
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Fiir Inre Apotheke:

Kijimea KIJLMEA
Regularis
(PZN 18788684)

www.kijimea.de

' PLUS

'3Die Angabe ,Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimaligen Verzehr pro Tag. ® ?Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden.
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AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.




