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mi t  me iner  Krankenver s i cherung

Interview mit Mister Schweiz Renzo Blumenthal

«Das Landleben ist 
für mich Erholung pur!»

Sie fühlen sich also nie gestresst? Nein. Klar
gibt es Situationen, in denen ich mich beeilen muss.
Aber es gehört zu meinem Leben, dass ich nicht ste-
hen bleiben und mich ausruhen kann. Das ist für mich
aber nicht Stress.

Und welche Frage nervt Sie am meisten?
Haben Sie Stress? (lacht) Nein, im Ernst. Die Frage,
ob es mich nicht stört, dass alle was von mir wollen,
nervt mich. Denn als ich mich für die Wahl zum
Mr. Schweiz beworben habe, war mir klar, dass ich
im Rampenlicht stehen würde. Und wenn ich das
nicht wollte, dann hätte ich nicht teilgenommen.

Dann stehen Sie gerne im Rampenlicht?
Klar! Es ist ein tolles Gefühl, im Mittelpunkt zu ste-
hen, und ich geniesse es in vollen Zügen.
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Gesunde Zähne
fürs Wohlbefinden

Kosten sparen
mit Generika

Hungern für
die Schönheit

Clever dank 
regelmässigem Sport

Chili – feurige
Scharfmacher
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Sehr geehrte Kundin
Sehr geehrter Kunde

In dieser Ausgabe interessiert uns Ihre
Meinung. Mit unserer Kundenzeitschrift
wollen wir Sie zu Themen rund um das
Gesundheitswesen informieren. Aus
gutem Grund. Wenn es gelingt, das Ge-
sundheitsbewusstsein jedes Einzelnen zu
fördern, kann viel erreicht werden: mehr
Wohlbefinden, mehr Lebensqualität und
nicht zuletzt mehr Kosteneinsparungen
für alle. Sagen Sie uns also, wie Ihnen un-
sere Kundeninformation gefällt – und mit
etwas Glück gewinnen Sie ein erholsa-
mes Wellness-Wochenende für zwei Per-
sonen.

Die Krankenversicherungsprämien stei-
gen leider weiterhin. Die kurzfristig wirk-
samen «Pflästerli» unseres Gesundheits-
ministers, etwa der Ausschluss der Kom-
plementärmedizin aus der Grundversi-
cherung, helfen Krankenkassen und Versi-
cherten kaum. Gefordert sind langfristige
Massnahmen wie die Öffnung des Medi-
kamentenmarktes, die Förderung von
Generika-Produkten sowie ein sinnvoller
und für unsere Versicherten kostenge-
rechter Leistungskatalog. Wir setzen uns
dafür ein – zur Erhaltung unseres wert-
vollen Gesundheitswesens.

Ich freue mich auf Ihre Reaktion und
wünsche Ihnen eine gesunde Zeit.

EditorialEr ist der offiziell schönste
Schweizer, seit Ende April
im Amt und der erfolg-
reichste Mister Schweiz
aller Zeiten: Renzo Blu-
menthal, 28 Jahre alt,
Bündner, bodenständig,
ehrgeizig. Ein Gespräch
über  Business und Bau-
ernhof, über Schönheit,
Stall und Stress.

Renzo Blumenthal,
welche Frage ist Ihnen in
Ihrer bisherigen Amtszeit
am häufigsten gestellt
worden? Haben Sie Stress?
Diese Frage ist ganz klar auf
Platz eins. Dabei gefällt mir
der Ausdruck «Stress» über-
haupt nicht. Denn Stress be-
deutet für mich «Nichtbe-
herrschen der Arbeit», und
das gibt es bei mir nicht.
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MEDIZIN

Stört es Sie, dass sich die Medien auch
für Ihre Privatsphäre interessieren? Das
gehört zu meinen Verpflichtungen als Mr.
Schweiz. Doch ich habe meine Grenzen und
die überschreitet niemand. Da bleibe ich hart.

Wie empfinden Sie den täglichen
Wechsel zwischen dem Show-Business
und dem idyllischen Leben auf dem Bau-
ernhof in Vella im Val Lumnezia? Das ist
genau das, was ich brauche und was es für mich
interessant macht. Zuhause sein, im Stall, mit
den Tieren arbeiten – das gibt mir Ruhe und ist
eigentlich Erholung. Das Show-Business hinge-
gen ist spannend und ich lerne eine Welt ken-
nen, die mich fasziniert.

Dann können Sie auf dem Land am
besten abschalten? Hier zuhause in Vella
habe ich einige Plätze, an denen ich sehr gut ab-
schalten und mich entspannen kann. Ich gehe
auch sehr gerne zu den Tieren, beispielsweise
wenn sie auf der Weide sind. Ich schaue ihnen

beim Fressen zu und geniesse das Bimmeln der
Kuhglocken. Das ist für mich Erholung pur.

Finden Sie sich schön? Ich bin zufrieden
mit mir – Schönheit ist relativ.

Wie halten Sie Ihren Körper fit? Ach-
ten Sie auf die Ernährung? In ein Fitness-
Studio gehe ich nicht – die tägliche Arbeit im
Stall genügt. Ich esse nicht besonders bewusst.
Unsere eigenen Produkte mag ich und weiss,
dass sie gesund sind. Aber auf die Linie achten
muss ich nicht – ich esse, was zuhause auf den
Tisch kommt.

Welche Botschaft möchten Sie in
Ihrem Amtsjahr vermitteln? Mir ist wich-
tig, dass ich sooft wie möglich unsere schöne
Schweiz präsentiere. Die Landwirtschaft liegt
mir sehr am Herzen, in diesem Bereich möchte
ich Imagepflege betreiben. Zudem möchte ich
dafür sorgen, dass das Rätoromanische erhal-
ten bleibt.
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Renzo Blumenthal

Name Blumenthal
Vorname Renzo 
Geburtsdatum 26. Dezember 1976
Wohnort Vella

Lieblingsessen
Cordon bleu mit weissen Spaghetti 
und Maluns

Hobbys
Fussball, Skifahren, Motorradfahren

Dafür würde ich nie Geld ausgeben
Drogen

Darauf bin ich besonders stolz
Dass ich so bin, wie ich bin.

Strahlendes Lächeln: Schön und gesund

Wenn Zähne und Zahnfleisch gesund
sind, wirkt sich das auf den gesamten
Körper positiv aus. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass Zahnbett-
erkrankungen ein Risikofaktor für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sein können,
beim Verlauf und der Therapie des Dia-
betes mellitus (Zuckerkrankheit) eine
Rolle spielen und bei Schwangeren un-
tergewichtige Frühgeburten auslösen
können. Eine gute Zahnprophylaxe ist
deshalb unerlässlich für eine gute Allge-
meingesundheit.

Ein häufiges Krankheitsbild im Mund ist die
Zahnbettentzündung (Parodontitis). Man er-
kennt sie in frühen Stadien an Rötungen,
Schwellungen und Blutungen des Zahnfleisches,
später führt sie zu erhöhter Zahnbeweglichkeit
und Zahnverlust. Sie entsteht, wenn ein Film
von Bakterien und Nahrungsresten (Plaque),
der sich nach dem Essen auf den Zahnober-
flächen bildet, nicht regelmässig entfernt wird.
Da sie zu Beginn meist schmerzlos und lang-

sam verläuft, führt sie Patienten oft erst in fort-
geschrittenem Krankheitsstadium zum Zahn-
arzt.

Sind die Zähne sauber und plaquefrei, entsteht
keine Parodontitis. Voraussetzungen sind eine
gute Mundhygiene durch den Patienten und die
regelmässige professionelle Betreuung in der
Zahnarztpraxis. Im Anfangsstadium entdeckt,
sind die Schäden am Zahnfleisch klein und kön-
nen mit wenig Aufwand behandelt werden.

Herzinfarkte, Schlaganfälle 
und Frühgeburten
Zahnbetterkrankungen haben einen Zusam-
menhang mit der Allgemeingesundheit. Patien-
ten mit schweren Zahnbetterkrankungen ha-
ben neben anderen Erkrankungen ein höheres
Risiko, an Herzinfarkten und Schlaganfällen zu
erkranken. Bei Diabetikern mit schwerer Par-
odontitis kann der Blutzuckerspiegel schlech-
ter eingestellt werden und es treten vermehrt
die gefürchteten diabetischen Spätkomplikatio-
nen auf. Frauen, die Frühgeburten erleiden, ha-
ben oft entzündetes Zahnfleisch. Umgekehrt
haben Schwangere mit gesundem Zahnfleisch
ein geringeres Risiko, zu früh untergewichtige
Kinder zu gebären.

Die Zahnfleischbehandlung gehört aus diesen
Gründen heute unbedingt zur Therapie von
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes und zur
Prävention in der Schwangerschaft. Denn ge-
sunde Zähne und ein gesundes Zahnfleisch hel-
fen mit, ein strahlendes Lächeln und ein gutes
gesundheitliches Wohlbefinden zu erhalten.

Steckbrief
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BRANCHE

Billig beziehungsweise kostengünstig
steht oft nicht im Zusammenhang mit
Qualität. Nicht anders verhält es sich bei
den Generika, den Nachahmerpräpara-
ten von Originalmedikamenten. Jedoch
zu Unrecht, da die Qualitätsanforderun-
gen an Generika identisch sind mit je-
nen, die an Originale gestellt werden.

Sparmassnahmen im Gesundheitsbereich ste-
hen international an der Spitze der Pflichten-
hefte. In einigen europäischen Ländern wie
Grossbritannien, Deutschland, Niederlande
und Dänemark fördert der Staat deshalb Ge-
nerika aktiv und betrachtet sie als Instrument
zur Eindämmung der Gesundheitskosten. Der
weltweit steigende Generika-Verbrauch sowie
die rasante Vermehrung von Generika-Anbie-

tern sind Anzeichen, dass bei Patienten, Ärzten
und Apothekern ein Umdenken stattfindet.

Forschungsarbeit entfällt
Die Entwicklung eines Originalmedikaments
ist mit hohem Forschungsaufwand verbunden.
Da bei Generika erprobte Wirkstoffe verwen-
det werden, entfallen bei der Herstellung ei-
nes Generikums die teuren Forschungskosten
sowie umfangreiche klinische Studien. Wir-
kung und Sicherheit des entsprechenden
Wirkstoffs sind bereits bekannt. Deshalb sind
Generika durchschnittlich 25 Prozent günsti-
ger als die Originalmedikamente.

Die steigenden Umsatzzahlen in den erwähn-
ten Ländern wären undenkbar, wenn Generika
in irgendeiner Weise minderwertig, weniger
wirksam oder schlecht verträglich wären. Ein
Generikum enthält nicht nur denselben Wirk-
stoff wie das entsprechende Original, sondern
wird auch auf dieselbe Weise verabreicht
(Tablette, Zäpfchen, Ampulle usw.) sowie bei
den gleichen Erkrankungen angewendet. Die
Überwachung des therapeutischen Effektes ist

aber auch bei der Abgabe von Generika ein
wichtiger Bestandteil der ärztlichen Betreu-
ung.

Generika einfach und schnell finden
Es gibt viele Internetsuchmaschinen für den
Medikamentenbereich. Für den Endverbrau-
cher ist allerdings meist nicht ersichtlich, wel-
che Generika-Produkte in der Schweiz
tatsächlich von den Krankenversicherern an-
erkannt sind. Unter der Internetadresse
www.generika-suche.ch hat der Verband der
kleinen und mittleren Krankenversicherer
(RVK) zur Förderung von Generika eine be-
nutzerfreundliche, kostenfreie Suchmaschine
lanciert. Die Suchmaschine gibt dem Benutzer
eine Übersicht über die verfügbaren kassenpf-
lichtigen Präparate und ist stets auf aktuellem
Stand.

Anstelle von längst notwendigen Reformen im
Gesundheitswesen will eine Minderheit eine
staatliche Zentrallösung in Form einer Ein-
heitskasse. Dabei hat der Staat bereits genü-
gend Probleme zu lösen: die Sicherstellung der
Finanzierung der AHV, die Nachfinanzierung
des BVG für das Bundespersonal sowie die
Sanierung der Invalidenversicherung. Zudem
hat das Stimmvolk vor zwei Jahren seinen

Willen überzeugend kundgetan und die Ein-
führung der Einheitskasse abgelehnt.Wann die
Vorlage zur Abstimmung kommt, ist allerdings
noch unbestimmt. Der Stimmbürger sollte
frühzeitig – wenn möglich schon im Frühjahr
2006 – zu dieser Frage Stellung beziehen kön-
nen. Je klarer das Votum, desto eindeutiger der
Auftrag an die Verantwortlichen im  Gesund-
heitswesen, zu  handeln.

Bereits zum vierten Mal erhält die Bevölkerung in der Schweiz Einnahmen aus Um-
weltabgaben via die Krankenversicherer vergütet. Dieses zwischen dem Bundesamt
für Umwelt,Wald und Landschaft (BUWAL) und Santésuisse vereinbarte System hat
sich bewährt. Im Jahr 2006 erhält jede Person 16.80 Franken.

Rund 128 Millionen Franken wurden 2004 in
der Schweiz durch Umweltabgaben eingenom-
men. Das Geld stammt vorwiegend aus einer
Abgabe auf Lösungsmittel. Da der Bund mit
Umweltabgaben nicht neue Einnahmen er-
schliessen will, verteilt er sie gleichmässig an

die Bevölkerung. Als einfachster und trans-
parentester Weg für diese Verteilung hat sich
jener über die Krankenversicherer erwiesen.
Dies zeigen die durchwegs guten Erfahrungen
in den letzten Jahren.

Herbstzeit – Schnäppchenzeit

Staatliches Monopol anstelle von Wettbewerb?

Bund verteilt Geld aus Umweltabgaben

www.generika-suche.ch 1

www.umwelt-schweiz.ch
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Diäten sind bei jungen Mädchen sehr beliebt.Viele fühlen sich zu dick – egal, wie viel
sie in Wirklichkeit wiegen. Ein Teil von ihnen entwickelt Essstörungen wie Magersucht
oder Bulimie. Oft ist der Schönheits- und Schlankheitswahn jedoch nicht der Kern
der Essstörungen, sondern ein niedriges Selbstwertgefühl oder eine Krisensituation.

Lebenslange Folgeschäden
• Ausbleiben der Menstruation
• Herz-Kreislauf-Störungen 

(bläuliche Verfärbung der 
Hände und Füsse)

• Magen-Darm-Beschwerden
• Probleme mit den Zähnen
• Schlafstörungen
• Muskelschwäche
• Depressionen
• Nierenversagen
• Leberbeschädigung

Tipps für betroffene Eltern
• Augen nicht verschliessen
• Kind ernst nehmen
• Spezialisierte Beratungsstelle aufsuchen
• Teilnahme in Selbsthilfegruppe
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Schlankheitswahn bei Jugendlichen

Essstörungen werden gewöhnlich mit dem
weiblichen Geschlecht in Verbindung gebracht.
Es gibt aber viele Männer, die ebenfalls an die-
sen Krankheiten leiden. Die Anzeichen sind bei
ihnen jedoch weniger deutlich sichtbar als bei
den jungen Frauen.

Bulimikerinnen wünschen sich einen perfekten
und schlanken Körper, ihr Selbstwertgefühl be-
ruht auf einer guten Figur. Das gesellschaftliche
Schönheits- und Schlankheitsideal, ein niedri-
ges Selbstwertgefühl oder Krisensituationen
sind Gründe, die zu Bulimie führen können.
Rund die Hälfte der Betroffenen war anfangs
magersüchtig – die Übergänge zwischen den
einzelnen Arten von Essstörungen sind prak-
tisch fliessend.

Perfektes Doppelleben
Heisshungerattacken werden von den Betrof-
fenen als Kontrollverlust empfunden: Sie stop-
fen – mehrmals wöchentlich oder sogar täglich
– grosse Mengen in sich hinein. Um die Fress-
anfälle auszugleichen, greifen sie zu Abführmit-
teln, Süssstoffen oder Schilddrüsenhormonen.
Manche erbrechen bis zu 50-mal pro Tag. Zwi-
schen den Ess-Brech-Phasen halten sie Diät
oder treiben übermässig Sport. Ebenfalls nei-
gen sie zu Suchtmittelmissbrauch: Rauchen,
übermässiger Alkoholkonsum und Drogen sind

häufige Suchtmittel. Bulimikerinnen werden als
ausschweifend, lustvoll und emotional charak-
terisiert. Viele führen ein perfektes Doppel-
leben, funktionieren nach aussen bestens und
wirken sehr gepflegt. Die Suchtkranken kom-
men auffällig häufig aus sehr leistungsbezoge-
nen Familien.

Bulimie bringt körperliche und organische
Schäden mit sich, die auf das Hungern, das Er-
brechen und den Missbrauch von Abführmit-
teln zurückzuführen sind. Mit Behandlung der
Krankheit verschwinden jedoch nicht immer
auch die Folgeschäden (siehe Kasten).

Kinder aktiv unterstützen
Es ist wichtig, dass Eltern Kinder, die an Bulimie
leiden, aktiv unterstützen. Eine Voraussetzung
ist, dass Eltern die Augen vor dem Problem
nicht verschliessen, dass sie die Krankheit des
Kindes akzeptieren und sich damit auseinander
setzen. Wenn sie das Kind regelmässig fragen,
wie es ihm geht, und aufrichtig Interesse zeigen,
fühlt sich das Kind ernst genommen. Mit einem
Buch über Bulimie kann sich das Kind selbst
über die Krankheit informieren. Der Besuch bei
einer spezifischen Beratungsstelle forciert und
unterstützt das Kind, damit es Hilfe überhaupt
annimmt. Die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe ist ebenfalls empfehlenswert.



Bewegung macht klug!

Neueren Untersuchungen zufolge bestehen
Zusammenhänge zwischen mangelnder moto-
rischer Leistungsfähigkeit und den so genann-
ten «kognitiven Leistungen». Etwas pauschal
ausgedrückt: Kinder, die nicht rückwärts gehen
können, haben meist auch Probleme beim
Rechnen. Es zeigt sich zudem, dass Sprachent-
wicklungsstörungen oft mit einem allgemeinen
motorischen Rückstand einhergehen.

Haben Bewegung und Sport bei Kindern also
einen positiven Einfluss auf die Schulleistungen? 

Ausländische Studienergebnisse machen deut-
lich, dass Primarschüler, die mehr Sportunter-
richt und weniger «Kopfunterricht» erhalten
haben, im Vergleich zu ihren Kollegen bessere
oder zumindest gleich bleibende akademische
Leistungen erreichten. Die grössten Verbesse-
rungen zeigten sich dabei im Rechnen. Zudem
berichteten die Lehrpersonen, die Schüler der
Versuchsgruppe seien ruhiger und konzentrier-
ter im Unterricht gewesen und hätten für we-
niger disziplinarische Probleme gesorgt.

Auch wenn diese Zusammenhänge nur schwer
zu erklären sind, zeigt sich, dass die in Bewe-
gung investierten Stunden keine verlorene Zeit
für Schulleistungen sind – vielmehr sind sie
vielfach mit besseren Resultaten in den kogni-
tiven Bereichen verbunden. Fazit: Bewegung
macht klug!

Unsere Kinder – unsere Zukunft. Ermöglichen
wir ihnen ein gesundes Mass an sportlicher Be-
wegung und damit die besten Entwicklungs-
möglichkeiten für ihre Zukunft!

Viel Erfolg wünscht Ihnen

Ihr Lukas Zahner

Bewegungstipp
Gönnen Sie Ihren Kindern zwischen den
Hausaufgaben einige Minuten Bewegung oder
Sport. Sie werden staunen, wie positiv sich
dies auf die Konzentrationsfähigkeit und die
Motivation auswirken kann!
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Kreuzworträtsel Herbst/2005
Lösen Sie das Rätsel und gewinnen Sie eine
der zehn Rega-Allwetterjacken (Marke Alp-
rausch) mit Reflektoren im Wert von 125 Fr.
Das Lösungswort teilen Sie uns via folgende
Homepage mit: www.krankenversicherer.ch.
Oder Sie schreiben uns eine Postkarte mit
Angabe des Lösungswortes und Ihres
Versicherers an folgende Adresse:
krankenversicherer.ch, Haldenstrasse 25,
6006 Luzern.

Einsendeschluss: 18. November 2005
Die Gewinner werden ausgelost und 
persönlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

www.krankenversicherer.ch
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Rega-Shop für alle 

Die Rega bringt rund um die Uhr schnelle, fachkundige Hilfe
aus der Luft für Menschen in Not in der Schweiz und im Aus-
land (Repatriierungen). Sie arbeitet nach den Grundsätzen
des Roten Kreuzes.Werden Sie Gönner/in über www.rega.ch
oder Tel. 0844 834 844: Bei einer Gönnerschaft erlässt die
Rega ungedeckte Kosten, falls Sie selbst einmal rasche lebens-
rettende medizinische Betreuung benötigen.
In der Rubrik «Service» auf der Rega-Homepage finden Sie
über 30 Geschenkideen für die ganze Familie: Besuchen Sie
den Rega-Shop. Alles über die Rega unter www.rega.ch

Kein Zweifel: Regelmässige und richtig
dosierte Bewegung sowie eine gesunde
Ernährung fördern die kindliche Ent-
wicklung und schützen vor zivilisations-
bedingten Krankheiten. Ebenfalls ist be-
legt, dass ein enger Zusammenhang zwi-
schen körperlicher Aktivität und psychi-
schem Wohlbefinden besteht. Doch wie
steht es mit den Schulleistungen in
«Kopfschulfächern» wie Rechnen, Schrei-
ben und Lesen? Beeinflussen Bewegung
und Sport auch diese Fähigkeiten? 
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Scharf, schärfer … Chili!
Chilischoten, die feurigen Scharfmacher,
sind weltweit ein beliebtes Würzmittel und
erfreuen sich auch in unseren Regionen im-
mer grösserer Beliebtheit.Was aber verbin-
det das scharfe und gleichzeitig fruchtige
Gewürz mit Christoph Columbus? 

Chili (Capsicum frutescens) stammt ursprünglich
aus Mexiko und wurde von den Ureinwohnern
Südamerikas bereits vor Tausenden Jahren zunächst
in Wäldern gesammelt und später gezielt angebaut.
Christoph Columbus gilt als Entdecker von Süd-
amerika – im 15. Jahrhundert soll er im alten
Mexiko den Chili mit all seinen Farben und Formen
«entdeckt» und nach Europa gebracht haben.

So wie sich Columbus mit Indien und den India-
nern irrte, so täuschte er sich auch in der An-
nahme, mit Chili auf eine neue Pfefferart gestossen
zu sein: Chili gehört zur Familie der Nachtschat-
tengewächse, deren Geschmack von süsslich bis
extrem scharf variiert. Allein in Mexiko gibt es
etwa 150 verschiedene Chilisorten. Die brennende
Schärfe kommt vom Wirkstoff Capsaicin. Diese
ölige Substanz kann so scharf sein, dass sie an emp-
findlichen Stellen, beispielsweise an den Schleim-
häuten, schmerzhafte Reizungen hervorruft. Die
Schärfe aktiviert jedoch den Kreislauf, fördert die
Durchblutung, und das Capsaicin verbessert die
Fliessfähigkeit des Blutes.

Chilischoten kommen entweder frisch, getrocknet,
gemahlen, gestossen oder eingelegt auf den Markt.
Aber Achtung: Je kleiner die Schoten, desto schär-
fer sind sie.

SICHER Herbst/2005
KRÄUTER

Was Grossmutter 
noch wusste …!

Wir danken für die vielen tollen Ein-
sendungen und freuen uns auf weitere
interessante und nützliche Tipps.

Publizierte Beiträge werden mit 20 Franken
belohnt.

Einsenden an: krankenversicherer.ch,
Haldenstrasse 25, 6006 Luzern

… gegen Husten und Brustkorbschmerzen

1–2 Teelöffel Kamille/Olivenöl einnehmen und den Rest auf Brustkorb und

Rücken einmassieren.

Zum Selbermachen: 1 dl Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und 1 TL Kamille

beigeben, kurz umrühren.Vom Herd nehmen, abkühlen lassen (bis es trink-

warm ist) und absieben.

Ritsa Hermann, Rebstein

Mexikanisches Chili con carne
Zutaten:
• 1 Anchochilischote 

oder 1 EL mildes Chilipulver
• 6 getrocknete rote Chilischoten, fein

gehackt oder 1 EL scharfes Chilipulver
• 30 ml Pflanzenöl
• 350 g Zwiebeln, fein gehackt
• 3 Knoblauchzehen, feingehackt
• 1 kg Pouletgeschnetzeltes
• 1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
• 1 Lorbeerblatt
• 1/2 TL getrockneter Oregano
• 1/2 TL getrockneter Majoran
• Salz
• 750 g geschälte Tomaten mit Saft
• 500 g rote Bohnen, gekocht

Zubereitung:
Die Chilischoten mit warmem Wasser be-
decken und 30 Minuten einweichen.
Abtropfen lassen und die Flüssigkeit beiseite
stellen. Die Chilischoten mit einem Mixer
oder Mörser mit wenig Flüssigkeit zu einer
Paste verarbeiten. Das Öl erhitzen, die Zwie-
beln, den Knoblauch und das Fleisch mit hin-
eingeben und bei milder Hitze kochen, bis das
Fleisch hellbraun ist. Die Chilipaste, den Chili-
saft (oder Pulver), Kreuzkümmel, Kräuter und
Salz hinzugeben und wenige Minuten weiter-
kochen lassen, bevor man die Tomaten hinzu-
gibt. Zum Sieden bringen und etwa 1 Stunde 
ziehen lassen. Dann die Bohnen für die rest-
lichen 30 Minuten Kochzeit hinzugeben.

… gegen Schlaganfälle

Jeden Morgen vor dem Essen einen kleinen Schluck Körblikraut

(Süssdolde) trinken verringert die Gefahr von Schlaganfällen.

Nicht zu viel davon trinken, da sonst das Blut verdünnt wird.

Körblikraut kann man in jeder Drogerie billig kaufen.

Rösy Scheidegger, Sumiswald
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