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Ruckzuck fertig
Ein Gerat, das mit wenigen Handgriffen alle
Kichentechniken ersetzt: So schnell war die

Naturapotheke noch nie.

"Der Verschluss
fir den Deckel
dient gleichzeitig
als Messbecher.
Praktisch!

Am Display lasst sich die
Zeit sekundengenau ein-
geben, die Drehzahlstufe
einstellen und die Tempe-

------- ratur wie im Rezept ange-

geben wahlen.

Zum Schieben und Mit-der-Hand-
Umriihren am besten den speziellen
Spatel benutzen. Vorsicht: Dabei

nicht ans Mixmesser kommen.

Der Ruhraufsatz oder
Schmetterling schlagt
Cremes und Co schon

~ fluffig auf.



der Chilisalbe von Seite 39. Okay, die Moro-
Suppe von Seite 87 muss sogar satte zwei
Stunden vor sich hin kécheln. Aber weil Sie ja
nicht dabeistehen mussen, sondern irgendet-
was Anderes tun kénnen, ist das auch nicht
weiter schlimm. Und als »Ausgleich« braucht
dafiir die Zubereitung bei anderen Rezepten,
wie dem Zuckerpeeling von Seite 58, gerade
mal 1 Minute. Da dauert ja das Auf-die-Haut-
Rubbeln und Wieder-Abwaschen langer —
und erst recht die Freude Uber den herrlich
klaren Teint danach ...

Was Sie alles nicht mehr brauchen

Mérser, Topfe, Schalchen, Rihrléffel, Quirl,
Waage, Thermometer ... All diese Hilfsmittel
brauchen Sie jetzt nicht mehr. Sie haben ja
den Thermomix. Nicht mal das Wasser muss
abgemessen werden. Es wird wie alle ande-
ren Zutaten direkt im Mixtopf gewogen. Al-
lenfalls bei ganz kleinen Mengen bis zu ei-
nem Teel6ffel ist mir die Waage zu ungenau.
Diesen Teel6ffel brauchen Sie also doch.
Aber den haben Sie ja ohnehin.

Zwei in eins

Eine Maske oder ein Zwiebelsackchen berei-
ten Sie zu und verwenden sie sofort bezie-
hungsweise brauchen sie gleich auf. Manches
l&sst sich aber auch auf Vorrat anriihren. Da-
mit es moglichst lang hélt, muss es in saubere
Glaser und Déschen abgefillt werden. Hier
diirfen Sie gerne mal richtig pingelig sein,
Hygiene ist das A und O.

GESUND UND SCHON AUF KNOPFDRUCK

Wie praktisch, dass Sie im Thermomix alle
Aufbewahrungsgeféal3e auch gleich sterilisie-
ren konnen. Die Gefaf3e (auch wenn sie neu
sind) vorher einmal griindlich mit Spilmittel
und heiBem Wasser ausspiilen. Dann geben
Sie 500 Gramm Wasser in den Mixtopf, Gla-
ser, Flaschen, Dosen und Deckel kommen in
den Gareinsatz — und dann werden sie

15 Min./Varoma/Stufe 1 sterilisiert. Alternativ
kénnen Sie Tiegel auch mit der Offnung nach
unten in den Varoma stellen (15 Min./Varoma/
Stufe 1). Lassen Sie dann die GefaBe umge-
dreht auf einem sauberen Geschirrtuch voll-
standig trocknen. AnschlieBend kann beflllt
werden. Dabei hilft von Zeit zu Zeit ein feines
Sieb und ein (kleiner) Trichter. Aber sonst ist
es wirklich nur der Teeloffel ...

Zum Aufbewahren

Ordentlich und sauber abgeflllt, halten die
Mischungen aus dem Thermomix zum Teil
Uber viele Monate — wie lange genau, erfah-
ren Sie beim jeweiligen Rezept. Sofern eine
Rezeptur am besten dunkel oder kiihl aufbe-
wahrt werden sollte, habe ich Ihnen das
ebenfalls dazugeschrieben. Das meiste kon-
nen Sie aber einfach da hinstellen, wo Sie es
brauchen — also ins Bad, aufs Nachtkastchen,
in den Apothekerschrank ...

Noch ein Tipp zum Thema Hygiene: Entneh-
men Sie Cremes und Salben am besten im-
mer mit einem sauberen Spatel oder Loffel-
chen. So kommen weniger Keime ins
Ddschen und das Ganze hélt langer.

15






MEINE LIEBLINGS-
REZEPTE

Sie haben Lust bekommen, es selbst auszuprobieren?

Worauf warten Sie dann noch? Mit diesen Rezepten klappt es garantiert.

Also: an die Knopfe, fertig, los!

GESUNDHEIT AUS DER NATUR
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GESUNDHEIT AUS DER NATUR

Ich kenne Leute, die sich, wenn es ihnen
schlecht geht, erst mal mit einer groBe Tasse
Krautertee aufs Sofa verkrimeln. Sie sind fest
davon Uberzeugt, dass sie diese Auszeit ein-
fach brauchen. Dabei sind es nicht nur die
paar Minuten Ruhe im hektischen Alltag. Es
gibt auch kaum etwas, was die natlrlichen
Selbstheilungskréfte des Kérpers so aktiviert
wie altbewdhrte natlrliche Hausmittel — auBer
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Lachen und Verliebtsein vielleicht ... Und
Tees sind nun mal mit die einfachste Form
der Naturheilkunde.

Dank des Thermomix lassen sich aber auch
andere Heilmittel im Handumdrehen herstel-
len. Es war noch nie so leicht, sich selbst et-
was Gutes zu tun. Und meistens dauert das
(ich glaube, ich hab es schon gesagt) kaum
lénger, als eine Tasse Tee aufzugieBen.



HEIDELBEER-AUSZUG

GEGEN DURCHFALL

2EL (10g) getrocknete Heidelbeeren (aus dem

Reformhaus oder Internet)

Fiir 1 grofSe Tasse « 15 Min. Zubereitung

1. Die getrockneten Heidelbeeren in den
Mixtopf geben. 250 g Wasser hinzufligen.

2. 12 Min./100 °C/Stufe 0,5 kochen. Die Flus-
sigkeit durch ein feines Sieb abseihen,
schon fertig!

ANWENDUNG:
Bei Bedarf bis zu drei Tassen davon am Tag

trinken - bis die Beschwerden abklingen.

HALTBARKEIT:

Immer frisch zubereiten.

HEILNAHRUNG

Achtung: Nur getrocknete Heidel-
beeren enthalten Gerbstoffe, die die
Darmschleimhaut abdichten sowie
stopfend und entziindungshemmend
wirken. Frische Beeren fiithren ab,
bewirken also genau das Gegenteil.
Um Magen und Darm zu entlasten
und damit sich der Verdauungstrakt
schnell wieder regeneriert, konnen

Sie dieses Rezept mit der Mohren-

suppe von Seite 87 kombinieren.

GESUNDHEIT AUS DER NATUR
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CHOLESTERINSENKER
SENKT DEN CHOLESTERINSPIEGEL

10 Knoblauchzehen, geschdlt » 1 Bio-Zitrone, gewa-
schen und in dicke Scheiben geschnitten (Enden ab-
schneiden) o 15 g frische Ingwerwurzel, geschilt o

1 TL Kurkuma o 1 EL Olivendl « frisch gemahlener
Pfeffer

AufSerdem: grofes Schraubglas

Fiir 1 Schraubglas « 10 Min. Zubereitung

1. Knoblauch, Zitrone, Ingwer, Kurkuma, Oli-
vendl und mehrere Prisen Pfeffer in den
Mixtopf geben. 300 g Wasser zufligen und
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2.

alles 1 Min./Stufe 10 mixen. Sollte die Kon-
sistenz zu dickflissig sein, noch etwas Was-

ser hinzufiigen.
Den Trunk in ein groBes Schraubglas fillen

und dieses gut verschlieBen.

ANWENDUNG:

Trinken Sie morgens und abends jeweils

1 Schnapsglas. Ich empfehle eine kurméflige
Anwendung tiber 4-5 Wochen.

HALTBARKEIT:
Gut verschlossen, hilt sich der Cholesterin-

senker im Kiihlschrank 4-5 Tage.



ENTGIFTUNGSTRUNK

UNTERSTUTZT DIE ENTGIFTUNG

Je 1 gehdufter TL getrockneter Lowenzahn und ge-
trocknete Brennnessel (oder jeweils die doppelte
Menge frische Blitter) « 1 Bio-Zitrone, gewaschen
und in dicke Scheiben geschnitten (Enden abschnei-
den) « 2 grofie Zweige frische Minze o 1 EL Bio-
Moringapulver « 3 Msp. Zimt

AufSerdem: feines Sieb « Trichter o Flasche

Fiir 1 Flasche o 12 Min. Zubereitung

1. Den Léwenzahn und die Brennnesseln mit
100 g Wasser in den Mixtopf geben und
7 Min./90 °C/Stufe 1 kochen.

2. Die Flussigkeit durch ein feines Sieb seihen
und zuriick in den Mixtopf geben. Erst wei-
tere 200 g kaltes Wasser, dann alle restli-
chen Zutaten zufligen und 1 Min./Stu-
fe 10 kraftig durchmixen.

3. Den Trunk mithilfe eines Trichters in eine
Flasche fullen. Fest zuschrauben und den
Trunk dann abkihlen lassen.

ANWENDUNG:
Trinken Sie 2-mal téglich ein kleines Glas zu
den Mahlzeiten. Ich empfehle eine kurmafiige

Anwendung tiber 2-4 Wochen.

HALTBARKEIT:
Im Kiihlschrank aufbewahrt, halt sich der Ent-
giftungstrunk mindestens 2-3 Tage.

GESUNDHEIT AUS DER NATUR
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