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Sind Sie sich sicher, dass Sie Erdbeeren
richtig waschen?

Ob eine Handvoll Erdbeeren
oder eine ganze Schiissel: Fragen
Sie sich auch immer, ob der griine
Kelch vor dem Waschen der roten
Friichtchen entfernt werden soll
oder besser danach? Klare Ant-
wort: Der Kelch sollte beim Wa-
schen noch dran sein. Denn das
Entfernen vor dem Waschen
wiirde die Struktur der Beere an
der Schnittstelle zerstoren.

Das wire kein Schonheitsfeh-
ler, aber eine Frage des Ge-
schmacks: Dringt das Wasser an
der Schnittstelle ein, spiilt es den
Fruchtzucker aus und verwiassert
den Geschmack, so das Bundes-
zentrum fiir Erndhrung (BZfE).

Was sich weniger Menschen
fragen, aber oft falsch machen:
Die Erdbeeren sollten im Wasser-
bad schonend gewaschen werden
- und nicht unter einem flieflen-
dem Wasserstrahl. Denn der wiir-
de ebenfalls die Erdbeeren verlet-
zen.

Wer seine Erdbeeren ohne
Kelch gewaschen hat, greift
meist zu reichlich Zucker, um
den verwisserten Geschmack

wieder auszugleichen. Einzu-
ckern sollte man die Beeren al-
lerdings erst kurz vor dem Ver-
zehr, dann ziehen sie nicht so
viel Saft, erkliren die Ernah-
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Bleibt der Strunk beim Waschen der Erdbeeren dran, wird der
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rungsexperten. Sie raten auch,
zu feinem Puderzucker zu grei-
fen. Der verteilt sich besser als
Kristallzucker und ldsst sich
auch mafivoller dosieren.

Geschmack nicht verwassert.
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Statt Einzuckern:

Der Trick mit Orangensaft

Es gibt aber auch noch eine siifle
Alternative zum Einzuckern: Wer
auf extra Zucker verzichten
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mochte, kann die Beeren auch mit
1 -2 EL frischem Orangensaft mi-
schen - so bleibt es fruchtig und
reicht zur Geschmacksabrun-
dung meist aus. (dpa)
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Expertenrat: Thema Cholesterinsenker

Mag. Dr. Johannes-
Paul Fladerer-
Grollitsch, MSc
Experte

Experte Mag. Dr. Johannes-
Paul Fladerer-Grollitsch er-
klart, warum es bei Statinen
(Cholesterinsenkern) haufig
zu unerwiinschten Begleit-

16394001_002426

Miidigkeit & Muskelprobleme

erscheinungen kommt — und
was Sie dagegen tun konnen.

Fast acht Millionen Deutsche
nehmen aufgrund eines zu
hohen  Cholesterinspiegels
Statine  (cholesterinsenken-
de Medikamente) ein. Diese
reduzieren das Risiko zahl-
reicher Herzkreislauf-Erkran-
kungen und sind daher essen-
ziell in der Therapie. Wie bei

den meisten Arzneimitteln
kann es auch bei einer Statin-
Therapie zu unerwiinschten
Begleiterscheinungen  kom-
men. Ein Leser fragt nach ...

Heinrich Zeller:

Ich nehme seit einiger Zeit
ein  cholesterinsenkendes
Medikament. Mein Arzt ist
zufrieden mit den Werten
— aber ich fiihle mich oft

mude und antriebslos. Au-
Berdem bemerke ich beim
Spazierengehen oder bei
der Gartenarbeit ein unan-
genehmes Ziehen in den
Muskeln. Kénnte das mit
dem Medikament zusam-
menhéngen?”

Dr. Fladerer-Grollitsch:

Das kann tatsichlich sein.
Statine reduzieren nicht nur
die Bildung von Cholesterin,
sondern auch die korper-
eigene Produktion von Co-
enzym Qi10. Im Gegensatz
zum iberschiissigen Choles-
terin ist dieser Stoff lebens-
wichtig fiir unseren Koérper.
Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewin-
nung bendtigt — so auch von
Herz und Muskulatur. Ist
zu wenig davon vorhanden,
kann es zu den genannten
Begleiterscheinungen kom-
men. Kardiologen empfehlen
daher, neben den Choleste-
rinsenkern zusitzlich Co-
enzym Q10 einzunehmen.
Um dem Korper geniigend
des essenziellen Nahrstoffes
zuzufithren, ist das Oster-
reichische Qualitatsprodukt
Dr. Bchm® Coenzym Q10 nun
auch in deutschen Apotheken
erhiltlich. Nur eine Kapsel
liefert die empfohlene Tages-
dosis von 100 mg.

Wichtig zu wissen:

Bei den Kapseln von
Dr. Bchm® wurde der Wirk-
stoff in hochwertigem Oliven-
0l gelost. Das ist entscheidend,
denn Coenzym Q10 ist fettlos-
lich und kann nur so optimal
iiber den Darm aufgenommen
werden.
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