AROMATISIERUNG VON SPEISEN UND THERAPEUTISCHE EIN&&

‘T CRISCHEN OLEN

Aromatisierung von Speisen und thera-
peutische Einnahme von dtherischen Olen

Eliane Zimmermann

Die Einnahme von &therischen Olen ist ein mehr denn je stark
kontrovers diskutiertes Thema. Wissen, Erfahrung und viel Fin-
gerspitzengefiihl sind notwendig, um atherische Ole gesund-
heitsférdernd einzusetzen. In den sozialen Medien wird Uber
atherische Ole derzeit haufig propagiert, dass das tagliche
Schlucken das Immunsystem stérken und so vor winterlichen
Infekten schitzen soll. Diese Behauptung und entsprechende
»Ratschlage” kdnnen jedoch gefahrliche gesundheitliche Folgen
haben. Vielen dieser Beraterinnen und Beratern ist zudem nicht
bewusst: Wer die Einnahme atherischer Ole empfiehlt, gibt eine
therapeutische Beratung, und diese ist — juristisch betrachtet —
ausschlieBlich Arzten und Therapeuten vorbehalten [1].

Um sich professionell und serids mit dieser Materie zu be-
schaftigen, muss man sich Uber zwei wesentliche Aspekte im
Umgang mit dtherischen Olen klar werden. Erstens: Es handelt
sich um Konzentrate aus Heil- und Duftpflanzen, welche durch
Destillation oder Extraktion (mittels Ethanol oder Kohlendioxid)
gewonnen werden. Aus extremen Mengen an Pflanzenmaterial
wird wenig &therisches Ol produziert. Zweitens ist der Unter-
schied zwischen der Aromatisierung von Speisen und Getran-

ken einerseits und der Einnahme von &therischen Olen im Sin-
ne einer therapeutischen Intervention erheblich. Erstere kann
gut von Laien durchgefiihrt werden, dazu gibt es sogar einige
»,Kochbicher” (wir versuchen diese empfindlichen Molekile
nicht zu erhitzen). Letztere sollte ausschlieBlich durch gut ge-
schulte und erfahrene Profis empfohlen und praktiziert werden.

Unsere Darmbewohner brauchen besonderen
Schutz

Warum das so ist, soll hier erlautert werden. Wéhrend viele —ins-
besondere wasserl6sliche — Polyphenole sich gut mit der Darm-
mikrobiota vertragen, kdnnen lipophile Monoterpenphenole wie
Thymol und Carvacrol im Darm problematisch werden. Diese
Molekdile kénnen in Uiber flinfzigprozentigen Konzentrationen in
den atherischen Olen aus Oregano, manchen Thymianarten,
Ajowan, Gewirznelkenknospen und Bohnenkraut enthalten
sein. Bei taglicher Anwendung kénnen sie nicht nur die empfind-
lichen Schleimhdute stark reizen, sondern auch die nitzlichen
Darmbewohner, also unser Darmmikrobiom, dezimieren.
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Am Beispiel von Oreganodl I8sst sich dies gut nachvollziehen.
Laut dem tasmanischen Darmexperten Dr. Jason Hawrelak
kénnen 95 Prozent an eingenommenen Phenolen den Dick-
darm erreichen [2]. Insbesondere Bifidusbakterien kénnen je-
doch gemaB den Untersuchungen des Experten unter der Ein-
nahme von Oreganodl (in Einzeldosen von Uber 130 mg)
abgetotet werden [3]. Eine mittelfristige Einnahme von Orega-
nodl kann also das im Darm sitzende Mikrobiom genauso emp-
findlich stéren wie zum Beispiel die Einnahme von Antibiotika.
Deshalb empfiehlt er nach der Einnahme von Oreganodl eine
Darmsanierung (z. B. Probiotika-Gaben). Obwohl Phenole in
den genannten &therischen Olen das Immunsystem (ber den
Weg des Darmmikrobioms empfindlich stéren kdénnen, wird
von ,Influencern” trotzdem immer noch verbreitet, dass die
Einnahme von mindestens dreimal taglich drei Topfen Orega-
nodl — tber viele Wochen in den kalten Monaten eingenommen
(ca. 9-mal 46 mg pro Tag!) — das Immunsystem positiv beein-
flusst und vor winterlichen Infekten schitzt.

Diese Art der Anwendung kann als therapeutische MaBnahme
— entweder alleine bei leichten Infekten oder zur Verstarkung
eines verschriebenen Antibiotikums [4] — zwar durchaus sinn-
voll sein, jedoch sollte sie zeitlich begrenzt und nach Abklingen
der starken Beschwerden beendet sein. Vor allen Dingen ge-
hort diese Anwendung in die Hande von erfahrenen und ent-
sprechend ausgebildeten Therapeuten.

Therapeutische Anwendung oder Aromatisierung
von Speisen

Etwa 30 Prozent aller bisher untersuchten Pflanzenarten ent-
halten atherische Ole. Viele unserer (iblicherweise verwende-
ten Lebensmittel beinhalten betrachtliche Mengen davon, und
zwar die meisten Gewdlrzkrauter (Rosmarin, Melisse, Basili-
kum, Thymian), Gewdirze (Zimt, Anis, Pfeffer, Piment) oder
Schalen von Zitrusfriichten. Auch Tomaten, Karotten, Pastina-
ken, Petersilienwurzeln, Gemisefenchel, Lauch und Zwiebeln
enthalten Spuren dieser natlrlichen Riechstoffe. Allen gemein-
sam ist ihre Einstufung als sekundare Pflanzenstoffe (SPS), die
Bestandteil einer gesunden Ernéhrung sein sollten.

Der biologische Sinn von &therischen Olen ist unter anderem
die Abwehr von pathogenen Keimen in lebenden Organismen,
sie sind wesentlich fiir das Uberleben vieler Pflanzen, denn sie
missen mit ihresgleichen kommunizieren kénnen, um als
Gruppen stérker in der Abwehr von Feinden zu sein und auch
um Bestduber-Insekten anzulocken.

Viele Kohlarten sowie Rettich und Radieschen enthalten fllich-
tige und somit riechende Senféle (Allylisothiocyanate), die &hn-
lich zusammengesetzt sind. Die Bitterstoffe in Artischocken,
Chicorée und Endivie gehdren von ihrer Chemie her zu den
Sesquiterpenlactonen, welche auch Bestandteile von atheri-
schen Olen sein kénnen.

Selbst die Carotinoide, gelbe Farbstoffe in Gemisen und
Friichten, sind mit atherischen Olen verwandt: Mit 40 C-Ato-
men zéhlen sie zu den Tetraterpenen, basieren also genau wie
die Hauptinhaltsstoffe der meisten &therischen Ole auf dem
Isopren-Molekail.

Der Mensch bendtigt zur Erhaltung seiner Gesundheit &theri-
sche Ole, um oxidative Schaden zu verringern, vermutlich
auch, um aufgrund ihrer nachgewiesenen antitumoralen Wir-
kungen die Entstehung von Tumoren abzuwehren. Inzwischen
gibt es zu zahlreichen Inhaltsstoffen von &therischen Olen Stu-
dien, die diese Aufgabe der flliichtigen Riechstoffe bestatigen
konnten [5]. Allerdings liegen diese Beweise weitestgehend nur
als In-vitro-Resultate vor oder allenfalls als Schlussfolgerungen
von Tierexperimenten [6].

Anwendung auf der Haut versus orale Einnahme

Fir Laien ist die perkutane Anwendung (Hautanwendung) von
atherischen Olen unkomplizierter als die orale Zufuhr. Die &the-
rischen Ole erreichen (iber die Blutkapillaren in der Haut alle
Organe, zudem ist die Anwendung auf der Haut — auBer bei
schweren Allergien — véllig ungeféhrlich, wenn physiologische
Verdinnungen eingesetzt werden. Da unsere Haut mit Rezep-
toren flr Riechstoffe ausgestattet ist [7] und Hautzellen somit
auf Riechsignale reagieren, kann diese Form der Anwendung
hocheffizient sein. Deshalb werden nur in Ausnahmefallen
Spuren oder einzelne Tropfen eines atherischen Ols oral einge-
nommen.

Atherische Ole werden in Tragersubstanzen wie fetten Pflan-
zendlen (Mandeldl, Olivendl, Jojobawachs - letzteres ist zwar
ein Wachs, doch bei europaischen Raumtemperaturen flissig)
oder Aloe-vera-Gel verdlnnt.

Fur Trockeninhalationen verdiinnen wir mit Zucker oder Salz als
Tragersubstanz. Bei Inhalationen mit ein bis zwei Litern heiBem
Wasser und einem Tropfen &therischen Ols liegt eine noch hé-
here Verdlinnung vor, damit die empfindlichen Schleimhaute
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nicht unnétig gereizt werden. Fur wassrige Anwendungen wie
Badezusétze, welche die Haut unmittelbar erreichen, wird zu-
sétzlich ein Emulgator eingesetzt, um die duftende lipophile
Substanz so gut wie moglich im Wasser aufzuldsen.

Das Ziel dieser MaBnahmen ist, eine &hnliche Konzentration zu
erreichen, wie sie in Heil- und Duftpflanzen vorliegt. Mit den
hautvertréaglichen Verdiinnungen von ein bis drei Prozent liegen
wir sogar Uber der natirlichen Konzentration in den Pflanzen,
denn viele Pflanzen enthalten deutlich weniger als ein Prozent
atherisches Ol. Hoher konzentrierte Hautanwendungen (5 bis
10 %) erfolgen allenfalls bei akuten Zusténden, etwa bei Prel-
lungen oder sonstigen Schmerzen. Einige wenige Naturdifte
kénnen in Ausnahmeféllen ohne Verdiinnung aufgetragen wer-
den, etwa Lavendeldl nach Insektenstichen oder Cistrosendl
bei starken Blutungen.

Bei der oralen Einnahme muss emulgiert werden

Bei der oralen Einnahme von &therischen Olen muss nicht nur
wegen der empfindlichen Schleimhaute des gesamten Verdau-
ungstraktes auf vertrégliche Verdiinnungen geachtet werden,
sondern auch wegen des Mikrobioms. Denn auch das Mikrobi-
om im Mund sowie auf der weiteren Passage durch den Kérper
sollte nicht unnétig durch diese sanft antimikrobiellen Substan-
zen gestort werden.

GLUTEOSTOP®

HILFT GLUTEN
ABZUBAUEN

‘;-T"-TI-?:& L
INGSERGANZUNGSNITTEL
L ARRUNGSERGANEUNGSNITTSL,

Atherische Ole sollten deshalb fiir die orale Zufuhr auf Wiirfel-
zucker, Milchzuckertabletten, Xylitol-Globuli (Birkenzucker)
oder Honig aufgetragen werden. Emulgierte Ole, die also in
feinstverteilte Tropfchen aufgeldst sind, werden obendrein
besser vom Kérper aufgenommen. Die Vertréglichkeit kann von
Mensch zu Mensch unterschiedlich ausfallen. Wahrend einige
Menschen zehn Tropfen Oregano- oder Teebaumdl auf einmal
einnehmen kdénnen und sich noch nicht einmal Gber den Ge-
schmack beklagen, bekommen andere schon nach der Einnah-
me von einem Tropfen Durchfall. Mit einem Lésungsvermittler
auf Rizinusélbasis (z. B. Solubol) kann das &therische Ol in
wassrigen Substanzen geldst werden. Auch hochprozentiger
Alkohol, ein naturlicher Emulgator fir fettahnliche Molekdle, ist
zur Verdliinnung geeignet. Wir kénnen damit eine Art Tinktur
herstellen (in der klassischen Tinktur sind auch nicht-flichtige
Bestandteile der jeweiligen Heilpflanze geldst, beispielsweise
Bitterstoffe).

Es gibt ferner leere (Gelatine-) Kapseln, in die das bereits ver-
duinnte &therische Ol abgefiillt wird. Hier sollte die Konzentrati-
on bei maximal funf Prozent liegen. Diese Hillen |8sen sich al-
lerdings bereits im sauren Milieu des Magens auf, was bei
empfindlichen Menschen zu Unwohlsein fihren kann. Dinn-
darmlésliche Kapseln, die sich erst im basischen Milieu des
Dinndarms auflésen, wéren sinnvoller. Sie werden fir in Apo-
theken erhiltliche Atherische-Ole-Kapseln eingesetzt (z. B.
Soledum, Gelomyrtol, Lasea, Carmenthin).
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Die Verschreibung zur Einnahme von &therischen Olen mit the-
rapeutischen Zielen bleibt in Deutschland Arzten und Heil-
praktikern vorbehalten

Die Kunst der Aromatisierung von kdstlichen
Speisen und Getranken

Das Zubereiten von Speisen mit dtherischen Olen wurde Mitte
der achtziger Jahre des vergangenen Jahrhunderts geboren:
Ein Ehepaar, Maria und Thomas Kettenring, mit vegetarischem
Restaurant im Allg4u, wollte weiterhin schmackhaft und ge-
sund wirzen, obwonhl viele Kréuter als Folge der Katastrophe in
Tschernobyl radioaktiv verseucht waren. Sie entdeckten, dass
sie aus Krautern, selbst wenn sie zunéachst radioaktiv belastet
waren, nach der Destillation ein ,sauberes* therisches Ol her-
stellen konnten. Fir sie lag es nahe, damit zu experimentieren
und zu kochen.

Salate, Dips, SoBen, asiatische Gerichte, Friihstlicksleckerei-
en, Desserts, Tees, sliBe Brotaufstriche und Getrénke — es gibt
fast nichts, was nicht mit atherischen Olen verfeinert werden
kann. Da es sich bei natiirlichen &therischen Olen um konzent-
rierte Krauter- und Gewdrzauszige handelt, tasteten sich die
beiden allerdings zunachst an leckere Verdiinnungen und Zu-
bereitungen heran, um den damit gewlrzten Speisen raffinier-
ten Geschmack und gesundheitlichen Wert gleichermaBen zu
verleihen. Unverdiinnt verwendeten sie diese &therischen Ole
nicht, denn bei der Verwendung eines Tropfens Gewdlrznelken-
knospen-, Estragon- oder Pfefferdl im Essen wirden die meis-
ten Speisen vollig Uberwirzt schmecken oder gar ungenieBbar
werden. lhre vielen Versuche mindeten in wundervollen Re-
zepten und den Kochbtichern von Maria Kettenring.

Die Kunst der Verdiinnung und des
Abschmeckens

In meinem Kiichenregal stehen ,,normale” Bio-Ole und solche, die
wegen ihrer offiziellen Zertifizierung geméaB deutscher Vorschrif-
ten auch in Kantinen und Restaurants fur die Aromatisierung von
Lebensmitteln und Getrénken verwendet werden dirfen. Ansons-
ten kann im privaten Haushalt jedes unabhéngig zertifizierte Bio-
oder Demeter-Ol fir diesen Zweck verwendet werden.

Insbesondere Zedrat, Zitrone, Zitronenmyrte, Orange und Va-
nille sind bei mir standig im Einsatz. Die &therischen Ole von
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Bohnenkraut, Thymian, Rosmarin, Dill und Lorbeer sind sehr
praktisch, wenn der winterliche Garten wenig hergibt. lhr Ge-
schmack kommt besser an das Aroma von frischen Pflanzen
heran als getrocknete Krauter. Pfefferdl ist wunderbar fir Fami-
lien mit Kindern und Uberempfindliche Menschen, denn es
schmeckt nach Pfeffer, ohne seine Schérfe zu haben. Das Glei-
che gilt fiir Ingwer: Ein tolles Ol fiir Schokoladenkuchen, ganz
ohne Schérfe, solange die destillierte Variante eingesetzt wird.
Pfeffer- und Ingwerdl aus CO,-Extraktion sind dahingegen sehr
scharf.

Starke Ole aus Bohnenkraut, Zimt und Lorbeer miissen unbe-
dingt vorverdiinnt werden. Daftir eignet sich ein 50-ml-Braun-
glas-Flaschchen, das mit gutem Olivendl gefiillt wird. In dieses
werden maximal zehn Tropfen des gewlinschten Naturaromas
gegeben. Zum Abschmecken fertig zubereiteter Speisen fligen
wir jeweils nur wenige Tropfen dieser Mischung hinzu. Die so
hergestellte Mischung hélt sich ca. ein halbes Jahr.

Ahnlich wird verfahren, wenn man siiBe Speisen aromatisieren
mochte. In 50 Milliliter Agavensirup, Honig, Himbeer- oder Ho-
lunderblitensirup kdnnen dafiir wenige Tropfen Zimt- oder Ge-
wirznelkenknospendl gegeben werden (maximal 5 Tropfen)

Beispiel einer Grundmischung, die bis zu
einem halben Jahr haltbar ist:

Goldorange-Olmischung

= 8 ml Orangendl

= 40 Tropfen Vanilleextrakt

= 15 Tropfen Zedratdl (oder Zitronendl)

m 2 Tropfen Ingwerdl (destilliert)

= 1 Tropfen Zimtrindendl

= 1 Tropfen Gewlrznelkenknospendl

= evil. jeweils 5 Tropfen Tonkabohnenextrakt und Ka-
kaoextrakt

in einem leeren 10-ml-Flaschchen mischen. Von dieser
Mischung beispielsweise bis zu acht Tropfen in Kuchen-
oder Platzchenteig geben oder drei bis finf Tropfen auf
500 Gramm Quark (Topfen) oder zwei Tropfen in etwas
Agavensirup zum SuiBen von Obstsalaten und Desserts
oder ein Tropfen auf 250 Milliliter geschlagene und ge-
stBte Sahne. Die Mischung eignet sich auch als pures
Adventsol fir die Duftlampe.
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oder bis zu 10 bis 15 Tropfen Vanille-, Kakao- oder Tonkaex-
trakt beigemischt werden. Von dieser Mischung werden weni-
ge Tropfen in Quarkspeisen, Puddings, Tortenguss gegeben.
Kuchen-, Platzchen- und Waffelteige kénnen mit unverdinnten
Zitrusélen aromatisiert werden, ein Tropfen entspricht etwa der
abgeriebenen Schale von zwei bis drei Zitrusfriichten. Deshalb
sind fur die meisten Rezepte ca. drei bis vier Tropfen Zitronen-
oder Orangendl ausreichend, wobei ein Teil davon sich durch
das Backen verflichtigt.

Exkurs: Coca Cola - Limonade mit echten itherischen Olen
Bereits 1894 wurde eine kommerziell weit verbreitete Limona-
de, genauer gesagt ein braunliches Gebrau, erstmalig in den
USA verkauft. Die Rezeptur mit dem urspriinglichen Namen
,cocawine“ entstand bereits lange vor 1894 und wurde vom
US-amerikanischen Drogisten John Pemberton (1831-1888)
entwickelt, um Schmerzen zu bekdmpfen. Neben den (schon
lange verbotenen) euphorisierend wirkenden Alkaloiden aus
dem Cocabaum (Erythroxylum coca var. coca, Erythroxyla-
ceae) enthielt es auch ein mittlerweile weltweit taglich konsu-
miertes Alkaloid: Koffein. Es wurde aus den Nissen des Co-
lastrauches (Cola nitida and Cola acuminata, Malvaceae)
gewonnen. Zusétzlich zu den bekanntlich stimulierenden und
zudem bronchienerweiternden Eigenschaften von Koffein wir-
ken die NuUsse lindernd bei Keuchhusten und Asthma. Das Re-
zept soll 8,46 Milligramm Kokain aus den Cocablattern enthal-
ten haben (heutzutage konsumieren Drogenabhéngige
zwischen 15 und 35 mg pro ,Trip“). Zu diesen Ingredienzien
mischte der am Ende seines Lebens sich wundersam verhal-
tende und morphinsiichtige John Pemberton mindestens acht
atherische Ole, die — soweit ich weiB — auch heute noch dafiir
verwendet werden. Das Originalrezept von Coca Cola soll laut
der Coca Cola Company geheim sein. Zu den bekannten Ingre-
dienzien soll es einen nicht aufzudeckenden Geheimstoff ge-
ben. Angeblich enthalt Coca Cola zudem Vanilleextrakt, Zitro-
nen-, Orangen-, Cassiazimt- und Muskatnussdl sowie Spuren
von Koriandersamen-, Lavendel- und Nerolidl.

Im Jahr 1911 sorgte Coca Cola fiir einen der ersten gesund-
heitspolitischen Skandale in den Vereinigten Staaten: Die da-
malige Regierung lieB 40 Fasser des Coca-Cola-Sirupkonzent-
rats in Chattanooga, Tennessee konfiszieren. Die Begriindung
der Behdrden lautete, dass die stiBe Mixtur eine Gefahr fur die
Gesundheit darstelle. Man wollte die Coca-Cola-Hersteller

zwingen, das Koffein aus der Rezeptur zu streichen, denn der
Ubertriebene Genuss von Coca Cola hétte in einer Madchen-
schule zu Exzessen geflhrt: ,wilde nachtliche Ausbrliche, Ver-
letzung der schulischen Hausregeln und sogar unmoralische
Handlungen®. Also wurde 1912 verfugt, dass das enthaltene
Koffein — als ,,stichtigmachende und verderbliche Substanz” -
auf dem Etikett der Coca-Cola-Flaschen deklariert werden
muss. Was damals wie heute nicht angeprangert wird, ist die
innere Anwendung des Muskatnusséles. Es ist auch heute
noch frei verk&uflich, obwohl zwei Fldschchen a zehn Milliliter
toédlich wirken kénnen. Von den zwei pharmakologisch aktiven
Wirkstoffen der Muskatnuss und der Samenhille (Muskatbli-
te), Myristicin und Elemicin, wird ersteres im menschlichen Koér-
per in ein Amphetamin umgewandelt, das - je nach Menge -
stark euphorisierend wirkt.

Feine Aromatisierung in der gesunden Kiiche

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele, wie ich atherische Ole
—entweder in Demeter-Qualitat oder als Lebensmittel zertifiziert
— zur Aromatisierung meiner Speisen einsetze. Insbesondere in
den Wintermonaten, wenn mein Garten kaum frische Krauter
hergibt, schatze ich diese Art der Verfeinerung, die ich fir siiBe
und herzhafte Speisen nicht missen mdchte. Da ich ein SiB-
schnabel bin, steht bei mir immer ein Flaschchen Bio-Vanille-
Extrakt im Kichenregal. Aus Vanille kann kein &therisches Ol
destilliert werden, es handelt sich also immer um alkoholische
Extrakte. Bei jedem Rezept sollten Ubrigens immer die eigene
Nase und der eigene Gaumen entscheiden, also ganz genau wie
beim Abschmecken mit Salz, Pfeffer oder Chili.

Gute-Laune-Omega-Miisli (auch als gesunde

Zwischenmabhlzeit oder Dessert)

= 200 g feine Haferflocken

= 20 g fein gemahlene Mandeln

= 20 g Kokosraspel

m 20 Tropfen gerdstetes Argandl

= 20 Tropfen frisches Leindl (darf allenfalls leicht nussig
schmecken, enthalt Omega-3-Fettsaure)

Zutaten mit ca. 250 Milliliter Orangen- oder Multifrucht-
saft und 250 Gramm Joghurt verrihren.

= 1 Apfel in Wiirfel schneiden

= 1 Banane in Wirfel schneiden

= 1 Tasse (tiefgekiihlte) gemischte Beeren
= 5 Tropfen Orangendl

= 5 Tropfen Vanilleextrakt

dazugeben und fur 15 Minuten ziehen lassen, nach Ge-
schmack mit Agavensirup oder Honig stiBen und eventu-
ell mit etwas Schlagsahne und Kakaopulver dekorieren.
Die Konsistenz der Speise soll so sein, dass sie fast vom
Loffel tropft, je nach Art der Haferflocken saugen diese
mehr Flissigkeit als angegeben auf, eventuell etwas
mehr Joghurt und Saft dazugeben.
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Limmel-Limo (besonders fein fiir Kinder)

= 70 ml naturtriber Apfelsaft

= 20 ml Bio-Himbeersirup (aus echten Friichten)
= 10 ml Rosenhydrolat

= 1 Tropfen Zedratdl (oder Zitronendl)

= 5 Tropfen Vanilleextrakt

Zutaten sehr gut verschutteln/verriihren und in einem
schénen Glaskrug mit ca. einem Liter Wasser (still oder
mit Kohlensdure) aufgieBen. Wenn es schnell gehen soll,
einfach einen Tropfen eines Lieblings-Zitrusdls gut mit
dem Saft einer Zitrone vermischen und mit ca. einem Li-
ter Wasser gut verriihren.

Coko-cool-Cake

= 4 Tassen Dinkelmehl

m 2 Tassen brauner Zucker

m 1 Tasse natives Kokosfett

= 1 Tasse Mineralwasser

m 3/4 Tasse Kakaopulver (ohne Zucker)
= 1 Packchen Backpulver

Alle trockenen Zutaten mit dem Mixer gut verrihren, das
Mineralwasser dazugeben und zum Schluss jeweils flnf
Tropfen Limettendl und Vanilleextrakt gut unterriihren. In
einer Gugelhupfform 35 bis 40 Minuten bei 175 Grad Cel-
sius backen und nach dem Abkuhlen mit Puderzucker
bestauben.

Quietsch-Quark (Weil er neon-orange-farben ist!)

= 500 g Magerquark (Topfen)

= 25 Tropfen Sanddornfruchtfleischol

= 25 Tropfen gerdstetes Argandl

= Saft von 1 Orange

= 1 zerkleinerte Orange (oder Apfel, Banane, Erdbeeren)
= 2 Tropfen Mandarinendl

= 5 Tropfen Vanilleextrakt

Alles verriihren und mit Agavensirup oder Honig stiBen.
Die Rezepte stammen aus dem Buch von Eliane Zimmer-

mann. Aromatherapie. 6. Neuauflage. Miinchen: Irisiana
Verlag; 2025.

Bezugsquellen

1.

Fr die Gemeinschaftsverpflegung zugelassene Ole gibt es bei Vegaro-
ma, Farfalla und Baldini, beispielsweise Uber den Shop: https:/www.
shop-vivere.de/produkt-kategorie/aromakueche

Essbare Mischungen und ein Rezeptblchlein gibt es bei https:/www.
feeling.at

Buchtipp: Maria M. Kettenring. Duftklche: 80 Vitalrezepte mit &theri-
schen Olen. Kneipp-Verlag; 2012

Buchtipp flr die Alltagskiche: Sabine HOnig, Ursula Kutschera. Aroma-
kiiche: Gaumenfreuden mit atherischen Olen. Stocker; 2012
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