Der Vitamingehalt ist erstaunlich!

Kaum eine andere Pflanze kann mit itr mithalten.
Warum wir Kresse viel haufiger essen soliten

24 m.m_:, griin, ja fast schon
c:mcm&__m kommt sie da-

@m:N schén in sich! Die Brun-
nenkresse, eine Verwandte von
Kohl, Senf und Rucola, haben
viele von uns nicht auf dem
Speiseplan stehen - soliten wir
aber! Denn das Gemiise ent-
halt mehr Eisen als Spinat,
mehr Kalzium als Milch, und
mehr Vitamin C als Orangen!

>Erstaunliche Superkréfte:
Dazu noch 14 weitere wichtige
Vitamine, Mineralien und Nahr-
stoffe, die die unterschied-
lichsten Beschwerden heilen
kénnen. So beugen die Inhalts-

stoffe der Pflanze Alzheimer
vor, unterstiitzen unseren Kno-
chenaufbau, senken das Risiko
fiir diverse Krebsarten und den
Blutdruck. Auch wer beispiels-
weise von Angsten oder triiber
Stimmung geplagt ist, solite
den griinen Allrounder in seine
Ernghrung einbauen. Denn da-
durch, dass seine Heilstoffe die
schlechten Bakterien in unse-
rem Darm vernichten, geht es
diesem langfristig gut, und das
meldet er an unser Gehirn —un-
sere Laune und das Wohibefin-
den heben sich. Brunnenkres-
se hat eine leicht senfig-herbe
Note und schmeckt als Suppe,
in Salaten oder zu Obst. Aber
bitte nur roh genieBen! Denn
erhitzt gehen die meisten sei-
ner Wirkstoffe verloren.

mSm Studie hat gezeig,
dass Brunnenkresse
den Cholesterinwert
um bis zu 34 Prozent :
ken kann

Extra-Tipp

ot

I Wenn wir vier Wochen lang taglich
ungefshr 80 Gramm Brunnenkresse zu
uns nehmen, etwa als Extra-Zutat auf
unserem Brot, reduzieren wir kisine Ge-
sichtsfalichen um fast 40 Prozent!




