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Mit Sauerkraut kommt man gut in
den Frihling

Die meisten von uns essen Sauerkraut immer nur als Beilage zu einer
Fleischspeise. Dabei ist Sauerkraut allein ein Stick Naturmedizin. Es bringt
so viele wertvolle Impulse in unseren Organismus, wenn wir es regelmafig
essen und speziell im Frahling, wenn es noch viel zu wenig Freilandgemtise
gibt, hilft es uns, gesund zu bleiben.

Ahnlich wie Biojoghurt hat Sauerkraut eine interessante Wirkung: Es fordert
die Bildung von positiven Darmbakterien und starkt damit die Immunkraft.
Sauerkraut hat einen hohen Anteil an Vitamin C. Es macht uns daher stark
gegen Erkaltungen und gegen Stress. Es ist aber auch reich am Vitamin Bz,
das nur sehr selten in pflanzlicher Kost vorkommt, das aber sehr wichtig

im Kampf gegen die Adernverkalkung ist. Vitamin Bz ist aber auch ein sehr
wichtiger Baustein fur unsere geistige Frische, fur starke Nerven und fur die
Versorgung unserer Zellen mit Sauerstoff.

Sauerkraut kann aber auch mit viel Vitamin Bs aufwarten, nachdem Eiweif3
einer der wichtigsten Nahrstoffe ist.

Der beachtliche Anteil am Mmer‘blstoff Kalium sor‘gt dafur, dass unser Kérper
entwassert und auch entsauert wu"d Magnesmm starkt das Herz. Und das
Zink im Sauerkraut bekampft Haut@r‘kr‘an ungen.
Es aktiviert den Geh : den Nerve ffwechsel. Es fordert die
Eisenaufnahme, e Zellen und starkt den Knochenbau. Es
reguliert de v K hohe €holesterinwerte senken,
verbessert die ¢ Y Bir
Kaufen Sie mild ut. Am gesu "‘Sauerkr'aut wenn man
es roh isst. \We aber lie ek [ nals langer
als 25 Minuten kc%n lassen ( b weich und inhaltslos.
Vom rohen Sauerkraut ge ' _bfs '3 Gabeln voll zu
essen, gut kauen. Vom ge Lon 125 Gramm
verzehren. )
Es gibt aberﬁnen Trick, wie man das gekochte Sauerkraut gesunder machen
kann: Geben Sie einfach auf die Portion gekochtes Kraut 2 Gabeln fein
geschnittenes rohes obendrauf, bevor Sie servieren. '
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Testen Sie es ein Jenr Sie regemafig Sauerkraut essen, werden Sie
sich wohler fuhlen: d gesu;;E:r‘ in die schéne Jahreszeit kommen.
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