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Selbermachen — der neue Luxus

Seit frithester Kindheit bin ich ein groBler
McGyver-Fan, doch obwohl das hier ein Do-it-
yourself-Buch ist, werden Sie keine Anleitung
dazu finden, wie man aus einem ausgekauten
Kaugummi im Handumdrehen eine Bombe
baut. Aber wenn Sie meine Anleitungen umset-
zen, werden Sie erleben: Ein kleiner McGyver
steckt in jedem von uns.

Worum geht es also in diesem Buch? Es geht
um ganz einfache Dinge, die teilweise so ein-
fach und greifbar sind, dass wir sie in der stin-
digen Flut von neuen Trends vergessen haben.
Es geht hier um den fiir mich einzig wahren
Trend: nachhaltig, 6konomisch und kologisch
mit uns, unserer Umwelt und den Dingen, die
uns zur Verfiigung stehen, umzugehen.

Nun ist Nachhaltigkeit ein weit gefasster Be-
griff, der unterschiedlich interpretiert werden
kann. Es ist keine geschiitzte Bezeichnung fiir
ein konkretes Verhalten. Trotzdem wissen wir
mehr oder weniger, was wir damit zum Aus-
druck bringen wollen: Ressourcen schonen,
Dinge umwelt- und sozialvertriglich produzie-
ren, uns so verhalten, dass auch nachfolgende
Generationen noch gut auf unserer Erde leben
koénnen. Fiir mich ist daher der Versuch, nach-
haltig zu leben, damit gekoppelt, bei all meinen
Aktivititen dariiber nachzudenken, was mein
Handeln auf Dauer fiir Auswirkungen hat, ge-
milB dem Prinzip: Aktion — Reaktion.

Dieses Buch soll eine Inspiration sein, neue Wege
zu gehen, wieder ein Gefiihl fiir Qualitit zu be-
kommen, uns selbst und unser Umfeld stirker

wahrzunehmen und somit auch Ressourcen,

die uns zur Verfiigung stehen, wieder mehr
wertzuschitzen. Es geht um ein nachhaltiges

neue Lebensgeftihl fiir uns in unserer Umwelt.

Weniger ist mehr!

Ich bin der Meinung, dass es an der Zeit ist, un-
ser Konsumverhalten zu iiberdenken und zu
indern. Es geht nicht um »Gutmenschentum«,
sondern einfach darum, Dinge zu hinterfragen
und sie neu zu sortieren. In dem Mal3e, wie un-
ser Wissen und unsere Moglichkeiten heute
wachsen, wiichst auch unsere Verantwortung,
respektvoller mit dem, was uns unser Planet
bietet, umzugehen.

Woaussten Sie zum Beispiel, wie viel Wasser nétig
ist, um ein einziges Baumwoll-T-Shirt herzu-
stellen? Vom Anbau der Baumwolle iiber die
weitere Verarbeitung bis zum Firben kénnen
es je nach Produktionsmethode bis zu 15000
Liter sein. Das meine ich mit »hinterfragen und
neu sortieren«<: Wer das weil, stellt sich doch
sicherlich die Frage, wie viele T-Shirts er oder
sie wirklich braucht. Ressourcen zu sparen und
umweltschonend zu leben bedeutet in diesem
Fall, ein gutes, schones T-Shirt zu kaufen und es
lange zu tragen. Es geht also um Konsumver-
zicht, aber vor allem um den achtsamen Um-
gang mit den Dingen und Ressourcen.

Durch diesen Denkansatz, der alle Lebensbe-
reiche umfasst, und das entsprechende Verhal-
ten leben wir nicht nur umweltschonender, son-
dern werden so auch unabhingiger und freier.
Und wir profitieren nicht zuletzt davon, weil

wir Kosten sparen. Oder weil wir etwas fiir un-



sere Gesundheit tun, wenn wir Produkte nut-
zen, die fiir unsere Umwelt und fiir unseren
Organismus gut zu verwerten sind.

Jeder von uns kann im Alltag etwas dndern,
und viele Kleinigkeiten kénnen in der Summe
GroBes bewirken. Womit wir beim Thema Zero
Waste sind: Gar keinen Miill zu produzieren
wiire toll, ist aber nicht ganz einfach zu realisie-
ren. Aber wir kénnen sofort damit anfangen,
weniger Plastik-, Metall- und Technikmiill zu
produzieren. Dass die Miillberge bisher unge-
bremst wachsen, hat sicher viele Griinde — oft
sind es Bequemlichkeit, Unachtsamkeit, Kon-
sumfreude. Wie auch immer, jeder kann etwas
reduzieren. Mein Ansatz ist hier: Von allem so
viel wie nétig, aber so wenig wie méglich!

Zu Nachhaltigkeit und Zero Waste gehért fur
mich auch so etwas Simples wie, Lebensmittel
restlos zu verwerten, zum Beispiel die Blitter
von Méhren und Radieschen nicht wegzuwer-
fen, sondern etwas Leckeres daraus zu zaubern.
Das spart nicht nur Geld, sondern auch Bio-
miill, der ja, wenn er per Lkw abtransportiert
werden muss, wieder Ressourcen verbraucht.
Oder wir kénnen zum Beispiel unsere Putzmit-
tel selber machen, und zwar komplett umwelt-
freundlich. Ganz spannend wird es, wenn wir
uns mal genauer anschauen, wie vielseitig so
manches Lebensmittel zu verwenden ist. Wuss-
ten Sie zum Beispiel, dass Sie Kartoffeln auch
zum Putzen und sogar fur Ihre Gesundheit und

Schénheit nutzen kénnen?

Das bietet Ihnen dieses Workbook

Die vielseitige Verwendbarkeit spiegelt sich im
Aufbau des Buches wider. Es ist in fiinf Kapitel
gegliedert, die aber alle miteinander in Verbin-
dung stehen. Zum Einstieg stelle ich Thnen bei-

spielhaft fiinf absolute Multitalente vor: Lebens-
mittel, die Sie alle kennen, in denen aber viel
mehr Potenzial steckt, als Sie vermuten. Sie er-
fahren, welche groBartigen Wirkstoffe sie ent-
halten und in welchen Lebensbereichen sie Th-
nen niitzlich sind kénnen. In den folgenden
Kapiteln setzen wir das dann in die Praxis um.
Im Kapitel »Beauty« werden Sie sehen, mit
welch einfachen, natiirlichen Zutaten sich Haut
und Haare wirksam pflegen lassen. In »Life-
style« geht es darum, wie Sie im Alltag — zum
Beispiel beim Saubermachen — umweltscho-
nend vorgehen koénnen. Das Kapitel »Food«
soll Sie dazu inspirieren, Teile von Lebensmit-
teln oder Reste zuzubereiten, die man sonst
eher wegwirft. Und in »Health« beschreibe ich
altbewiihrte, alternative Methoden und Heil-
mittel, mit denen wir unseren Korper stirken,
entgiften und Alltagsbeschwerden behandeln

kénnen.

Back to the roots!

Sie werden zahlreiche Rezepte, Anleitungen
und Tipps finden, die Sie dazu anregen sollen,
Dinge wieder selbst in die Hand zu nehmen, sie
aus einer neuen Perspektive zu betrachten und
neue Aspekte an thnen zu entdecken. Die Wert-
schitzung wichst, wenn wir mehr iiber Roh-
stoffe wissen, iiber ihre Inhaltsstoffe, Wirkwei-
sen und Anwendungsmdéglichkeiten — und
wenn wir manches wieder selbst herstellen, statt
es nur zu konsumieren.

Zwar konnen wir nicht alles selber machen,
aber mehr, als wir denken! Selbermachen ist
der neue, respektvolle Luxus.

»Kann ich selbst, mach ich selbst«: Der Titel ist
Programm — und mittlerweile auch zu meinem

Lebensmotto geworden. Es steht hier aber eben



nicht nur das »Selbermachen« an sich im Mit-
telpunkt, sondern auch ein selbststindiges und
unabhingiges Denken und die Freiheit, Trends
zu hinterfragen. Die Entscheidung »Kann ich
selbst, mach ich selbst« wird Thnen in vielen Le-
benslagen neue Perspektiven eréffnen, und das
ist ein verdammt gutes Gefiihl!

Ich bin allein mit meiner Mutter grof3 gewor-
den, und da auch das Geld immer recht knapp
war, habe ich mich frith daran gemacht, selbst-
stindig Dinge in die Hand zu nehmen, zu orga-
nisieren, zu improvisieren. Ob Rollos anbrin-
gen, Winde tapezieren, Kleider nihen oder
eine schlaue Haushaltsfithrung — Sie wissen ja:
Friih tibt sich ...

Im Nachhinein wiirde ich sagen, es hat mir
nicht geschadet, oder: Alles hat seine Vor- und
Nachteile. Dinge und Abliufe zu hinterfragen
oder einen Mehrwert daraus zu ziehen gehérte
also schon immer zu meinem Alltag. Improvi-
sieren- und Selbermachen-Kénnen war in mei-
ner Kindheit jedoch weniger ein bewundertes
Talent als vielmehr eine hochst notwendige
Kunst, die es tiglich anzuwenden galt.

Heute miissen die meisten von uns im Prinzip
nichts mehr selber machen, uns werden Pro-
dukte im Uberfluss angeboten und auf dem Sil-
bertablett serviert. Und die Werbung verspricht,
dass durch die Produkte all unsere Probleme
ganz bequem geldst werden. Aber ist das wirk-
lich so? Und miissen wir dafiir stindig Neues
konsumieren? Die Effizienz fiir uns und unsere
Umwelt wage ich infrage zu stellen. Haben wir
nicht von allem ohnehin so viel im Angebot und
in Besitz, dass weniger wahrscheinlich wirklich
mehr wiire? Doch die meisten Themen werden
in unserer Gesellschaft nicht ganzheitlich ange-

gangen.

Ich bin der Uberzeugung, dass gerade weniger
Konsum in alle Richtungen — ob Technik, Klei-
dung, Lebensmittel — am nachhaltigsten ist.
Dingen linger treu zu bleiben, sich nicht von
jedem neuen Hype verfithren zu lassen, hat et-
was mit Respekt, Selbstbewusstsein und auch
Weitblick zu tun.

Selber machen, selber denken ...

Lassen Sie uns doch mal wieder ganz einfache
Sachen machen. Ja, selber machen, selber aus-
probieren, selbst entscheiden, selbst optimieren,
selbst etwas verindern, selbst etwas in die Hand
nehmen, selbst erfinden, selbst nachfragen,
selbst experimentieren, selbst Trends setzen,
sich selbst neu erfinden.

Das Selbermachen ist ein Prozess, sich mit sich
selbst und den Méglichkeiten, die man hat, aus-
einanderzusetzen. Es ist eine Herausforderung,
an der wir nur wachsen kénnen. Gut, es gelingt
nicht immer alles perfekt — und vielleicht auch
nicht gleich beim ersten Mal; aber wenn es ge-
lingt, was meistens der Fall ist, dann ist es ein
herausragendes Gefiihl: Freude gekoppelt mit
Stolz und Freiheit!

Neue Wege zu gehen bedarf manchmal des
Muts und der Initiative. Fiir den Fall, dass Sie
Zweifel haben, ob Sie das eine oder andere hin-
kriegen, halten Sie sich einfach an eine meiner
Lieblingsheldinnen: »Wie soll ich das wissen,
wenn ich es noch nie versucht habe? «, meint
Pippi Langstrumpf.

Ja, lassen Sie uns mal wieder mutig sein! Wir
kénnen das!

Ich wiinsche Thnen ganz viel SpaB} mit diesem
Buch und Thren selbst hergestellten Produkten.

Lhre Andrea Sokol
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vielseitigen Talenten, die ich Ihnen gleich

In vielen Dingen steckt mehr,

als wir wissen und denken. Mit den

vorstellen werde, 2u experimentieren

und all die Anwendungsmoglichkeiten zu

entdecken - das macht viel Freude!

Vor allem aber ist es gut fir unseren

Geldbeutel, die Umwelt, unsere Gesundheit,

Schonheit und Kreativitat.




Multi ist Kult

Multivitamin, Multitasking, Multimedia, Mul-
tiversum, multinational, multifunktional, mul-
tikulturell ... — Multi- bedeutet »viele« und
wird gern vor diverse Begriffe gespannt, denn
alles, was mehr kann oder mehr bietet als ge-
wohnlich, finden wir spannend und oft auch
einfach praktisch.

Wenn man ein Kénnen oder Wissen multipli-
ziert, hat man ein Multitalent. Schauspieler, die
in ihren Filmen nicht nur die Hauptrolle spie-
len, sondern auch das Drehbuch schreiben und
Regie fithren, finden wir bewundernswert. Sol-
che Multitalente werden in unserer Gesellschaft
hoch gehandelt, auf jeden Fall im kiinstleri-
schen Bereich.

Bei Lebensmitteln interessiert uns das eher we-
niger, oft denken wir hier in Schubladen: Kar-
toffeln sind eine Beilage, Apfelessig kommt an
den Salat, Schokolade macht dick ... Aber wie
gesagt: In vielen Dingen steckt mehr, als wir
wissen und denken. Das Leben bietet uns so
vielfiltige Moglichkeiten! Wir miissen sie nur

erkennen und nutzen.

Endecke die
Maglichkeiten! Ein Lebens-
mittel in verschiedenen

Lebensbereichen einzusetzen

spart Geld und Platz und
macht SpaB.

4

Mit diesem Kapitel méchte ich Sie dazu inspi-
rieren, vom eindimensionalen Denken ins mul-
tidimensionale zu gelangen, die alten Schubla-
den auszuriumen, um dabei auf iiberraschende
Schitze zu stofen. Auch bei diesen ganz ge-
wohnlichen Dingen, die ich hier beschreibe,
gibt es Neues zu entdecken. Es ist wirklich
spannend, das Potenzial von Kartoffeln, Apfel-
essig oder Leinsamen neugierig zu erkunden.
Dadurch entsteht eine neue, nachhaltige Wert-
schitzung dieser Objekte, und es erdffnen sich
ungeahnte Alternativen fiir unser ganzes Le-
ben. Langeweile war gestern, lassen Sie uns auf

Entdeckungsreise gehen!




L.einsamen

Flachs oder Gemeiner Lein heil3t die Pflanze, de-
ren Samen fiir mich das sind, was fiir andere ein
Zweikariter ist. Bei Diamanten bestimmen
GroBe, Herkunft, Farbe und Lupenreinheit
den Wert. Uber die Qualitit und den Wert von
Flachs und Leinsamen kénnte ich, wenn man
mich lieBe, ewig plaudern und ein ganzes Buch
fillen — tiber die Grofe, die Herkunft, die Mog-
lichkeiten, die Lupenreinheit und ja, auch iiber
die Farbe der Samen und der wunderschonen,

zarten, blauvioletten Bliiten!

EINE PFLANZE FUR ALLE FALLE

2005 wurde der Lein zur Heilpflanze des Jahres
gekiirt. Seine Samen enthalten ein wertvolles
goldgelbes Ol, und mittlerweile weiB die Wis-
senschaft, warum das »fliissige Gold « so gesund
ist: Leinél schiitzt das Herz, senkt die Blutfett-
konzentration, lindert Entziindungen und
wirkt sogar vorbeugend gegen Depressionen.
Zudem liefern uns Leinsamen reichlich Ballast-
und Schleimstoffe, die fiir eine gesunde Ver-
dauung sorgen. Ob in Brot oder anderen Back-
waren, in Miislis, Smoothies, Salaten, Quark
und Kartoffelgerichten: Leinsamen und Leindl
gehdren zu meinen Favoriten in der Kiiche —
und nicht nur dort.

Aber fangen wir erst mal ganz von vorn an.
Schon seit Tausenden von Jahren wissen wir
Menschen den Lein bzw. Flachs zu nutzen. Wie
kaum eine andere Pflanze hat er unser Leben
bereichert — ob als Nahrungsmittel, als Rohstoff
fiir Kleidung (Leinen), fiir Segel, fiir Linoleum

oder als Leinélfirnis zum Schutz von Holz und
zur Grundierung der Leinwand von Olgemiil-
den sowie als Bindemittel der Olfarben. Wegen
des hohen Olanteils in den Samen zihlt Flachs
zu den Olpflanzen wie Mohn, Raps und Hanf.

LIVE BEI DER FLACHSERNTE

Was fiir ein Potenzial und eine Kraft in dieser
Pflanze stecken, kann man erahnen, wenn man
sie auf dem Acker wachsen sieht: ein Meer von
hoch aufgeschossenen, einzelnen starken Stin-
geln, erst im oberen Teil verzweigt und gekront
von leuchtend blauen Bliiten. Flachs kann bis
zu 100 Zentimeter hoch werden und bliiht zwi-
schen Mai und Juni. Geerntet wird er im Au-
gust. Ich war selbst schon bei der Flachsernte
dabei, was eine ziemlich aufwendige und an-
strengende Arbeit ist. Die Pflanzen werden da-
bei komplett aus dem Boden gezogen, die Sa-
men von der Pflanze getrennt und die langen
Fasern in mehreren Arbeitsschritten aus den
Stingeln isoliert. Die Pflanzenreste verarbeitet
man unter anderem zu Zellulose.

Auch wenn die Hauptarbeit heutzutage eine
Raufmaschine verrichtet — eine unglaublich
groBe und starke Maschine —, ist die Ernte des
sehr robusten Flachses auch fiir sie eine Heraus-
forderung. Wenn die Pflanze nicht genau den
richtigen Reifegrad hat oder etwa leicht feucht
ist, kann es passieren, dass die Messer an den
starken Fasern scheitern und kaputtgehen. Das
alles muss ein Landwirt genau einschitzen kon-
nen, ebenso wie den richtigen Zeitpunkt fir die
Aussaat, die optimalen Boden- und Wetterbe-
dingungen, er muss sich mit Aufzucht und

Pflege auskennen bis hin zur Ernte und Verar-



beitung, und nicht zuletzt mit der Bedienung
der groBen landwirtschaftlichen Maschinen.
Dazu kommen in unserer heutigen Zeit auch
noch das Marketing und der Vertrieb seines
Produkts. So gesehen ist auch ein Landwirt in
unserer heutigen Zeit ein Multitalent.

Es ist generell sehr interessant, wie Landwirt-
schaft funktioniert! Wer also die Chance hat,
bei einer Ernte auf dem Land dabei zu sein,
sollte sie nutzen. Denn trotz der starken Ma-
schinen ist es immer noch schwere Arbeit. Und
das Produkt, das wir als Endverbraucher
schlieBlich in Hinden halten, werden wir dann
ziemlich sicher mehr wertschiitzen als zuvor —
und tiberhaupt bewusster und nachhaltiger mit

landwirtschaftlichen Produkten umgehen.

TRADITIONELLES LEBENS- UND HEILMITTEL

Frither galten Leinsamen als Grundnahrungs-
mittel. Sie waren aber auch in den verschiedens-
ten Kulturen, etwa bei den alten Agyptern und
Griechen, als wertvolles Heilmittel hoch ange-
schen. Der griechische Arzt Hippokrates (circa
460-370 v. Chr.) empfahl sie, ebenso Hildegard
von Bingen (1098-1179) und Paracelsus (1493—
1541). Man setzte sie bei Katarrh, also bei einer
allgemeinen Entziindung der Schleimhiute,
und bei Husten ein, bei Durchfall oder Darm-
trigheit, auch bei Giirtelrose, Verbrennungen
und Sonnenbrand.

Als Nahrungsmittel waren sie lange Zeit ver-
gessen oder tauchten nur in » Armeleutegerich-
ten« wie Quark mit Leinél und Pellkartoffeln
auf. Erst Dr. Johanna Budwig, eine Pharmako-
login und Chemikerin, verhalf dem Lein wie-
der zu seinem wohlverdienten Ansehen. In den
1950er-Jahren gelang ihr der Nachweis von ge-
sittigten und ungesittigten Fettsiuren, und sie
fand heraus, wie wichtig die mehrfach ungesit-
tigten Omega-3-Fettsiuren fiir unseren Orga-
nismus sind. Das von ihr favorisierte Leinél ist
besonders reich an diesen gesunden essenziellen
Fettsiuren, die unser Korper nicht selbst her-
stellen kann, sondern per Nahrung geliefert be-

kommen muss.

REICH AN SEKUNDAREN PFLANZENSTOFFEN

Sekundiire Pflanzenstoffe sind Farb-, Aroma-
und Abwehrstoffe der Pflanzen, die viele posi-
tive Wirkungen auf unseren menschlichen Or-
ganismus haben koénnen. Ganz gemill dem
Sprichwort: Gegen jede Krankheit ist ein Kraut



gewachsen. Leinsamen und -6l sind vor allem
reich an Polyphenolen, speziell an Flavonoi-
den. Diese Pflanzenfarbstoffe verbessern zum
Beispiel die FlieBfihigkeit des Bluts und senken
den Cholesterinspiegel, wobei das »gute« Cho-
lesterin, das HDL, erhalten bleibt. Sie wirken
zudem unter anderem gegen Entziindungen,
Viren und Bakterien und schiitzen vor Krebs.

Viele Flavonoide wirken — ebenso wie Caroti-
noide (und Vitamine, die zu den primiren
Pflanzenstoffen gehdéren) — antioxidativ. Das
bedeutet, dass diese Stoffe in der Lage sind,
freie Radikale im Kérper zu binden, die zum
Beispiel durch Roéntgen- oder UV-Strahlung,
aber auch durch elektrochemische Prozesse und

im tiglichen Stoffwechsel entstehen. Freie Ra-
dikale verursachen im Kérper sogenannten oxi-
dativen Stress, und dieser gilt als verantwortlich
fiir eine ganze Reihe von insbesondere altersbe-
dingten Erkrankungen.

Die Leinsaat ist auch das Lebensmittel mit dem
héchsten Lignangehalt. Lignane dhneln in ge-
wisser Weise dem Ostrogen und kénnen ver-
gleichbare Wirkungen haben, deshalb gehéren
sie zu den Phytoostrogenen. Das Ostrogen ist
ein korpereigener Stoff, der viele positive Aus-
wirkungen auf das Wohlbefinden, die Psyche
und auch das Aussehen einer Frau hat. Wih-
rend das Ostrogen im weiblichen Zyklus die Ei-

reifung vorantreibt, sorgt es nebenher fiir glatte

7.
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LAUTER KLEINE KRAFTPAKETE

Leinsamen ligfern viele wertvolle Inhaltsstoffe:

Vitamine C, E, By und By

Mineralstoffe wie Kalium, \

Eisen, Zink, Phosphor  ——~_
und Magnesium

-

sekundre Pflanzenstoffe wie Flavo-
noide, Betacarotin und Lignane

A —
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LEINSAMEN

2$ S

Schleimstoffe und

Omeqa-3-Fettsduren
Ballaststoffe

Aminosduren (Protein-/
—  FEiweiBbausteine)




Haut, schones Haar und festes Bindegewebe. Es

trigt auBerdem dazu bei, dass wir wach, aktiv

und gut gelaunt sind.

MEINE LEINSAMENREZEPTE

Ein Teeloffel Leinsamen im Misli, ein Essloffel Leindl in
der Salatsauce — dafur braucht es kein Rezept. Leingl ist
aber ebenso eine Wohltat fir Haut und Haare wie fur
Magen und Darm. Und dafir habe ich ein paar geniale
Rezepturen auf Lager:

e [einsamen-Gel-Grundrezept (Seite 20)

e Feuchtigkeitspflege (Seite 58)

e (esichtsspray mit Rosenwasser (Seite 58)

e Gesichtsmaske (Seite 63)

e Haargel als Conditioner und Festiger (Seite 83)

e Glutenfreies Brot (Seite 119)

e Magen-Darm-Gel (Seite 159)

o -~

KLEINES EINKAUFS-KNOW-HOW

Leinsamen und Leindl gibt es in unterschiedli-
cher Qualitit. Ich empfehle (wie immer), még-
lichst aus 6kologischem Anbau zu kaufen und
die Angaben auf dem Etikett zu studieren.
Idealerweise kaufen Sie die Produkte von Ma-
nufakturen, also kleinen Olmiihlen, denn hier
garantieren die Inhaber meist die schonende
und frische Verarbeitung und den 6kologischen
Anbau. Dies gibt uns eine gewisse Sicherheit,
dass moglichst viele wertvolle Inhaltsstoffe er-
halten bleiben.

Welche Leinsamen?

® Braune oder gelbe Samen withlen? In gelben
Samen, auch Goldleinsamen genannt, sind
die Fettsiuren anders zusammengesetzt als
in braunen. Goldleinsamen enthalten mehr
Linolsdure, eine Omega-6-Fettsidure, dafiir
weniger alpha-Linolensiure, eine Omega-3-
Fettsiure, als die braunen Sorten. Aullerdem
haben die goldenen Leinsamen ein groBeres
Quellvermogen.

® Ganz oder geschrotet? Es kommt immer da-
rauf an, was wir mit den Leinsamen machen
wollen. Fiir Miislis, Gebick oder auch zur
Herstellung unseres Feuchtigkeitsgels (siche
Seite 58) eignen sich die ganzen Samen. Fiir
eine Leinsamen-Hautmaske eignen sich die
geschroteten besser, denn hier treten die In-
haltsstoffe schneller aus und sind fiir uns bes-
ser verfiighbar. Leinsamen im Ganzen zu
kaufen ist in den meisten Fillen empfehlens-
wert, denn die Schale der Samen schiitzt die
Inhaltsstoffe vor Oxidation.
Wenn Sie geschrotete Leinsamen kaufen, ist
diese Schutzhiille bereits aufgebrochen, die



in den Samen enthaltenen Ole kommen mit
Luft und Licht in Kontakt und kénnen eher
ranzig werden. Geschrotete Leinsamen soll-
ten innerhalb von 7 bis 10 Tagen nach der
Schrotung verwendet werden.

Ganze Samen koénnen Sie bei Bedarf selbst in
einer Miihle schroten oder in einem Mbrser
mosern — und zwar nur die Menge, die Sie
gerade brauchen.

Wichtig fiir die Qualitit ist, dass die Samen
trocken abgefillt wurden.

Und wo lagert man die Samen am besten? Es
sollte ein trockener Ort ohne grofe Tempe-
raturschwankungen sein. Nicht zu empfeh-
len ist also ein Platz in der Kiiche nahe dem
Herd, wo Kiichendampf hinzieht, denn das
Kondenswasser kann die Leinsamen anfillig
fiir Schimmel, Pilze und Bakterien machen.
Trotzdem sollten die Samen nicht luftdicht
gelagert werden, also nicht im Vakuum. Ge-
schrotete Leinsamen hingegen halten sich

luftdicht verpackt am lingsten.

Leindl-Tipps

® Leindl sollte Bioqualitit haben, in einer
dunklen Glasflasche abgetfiillt sein und dun-
kel und kiihl gelagert werden, nach dem
Offnen im Kiihlschrank.

Fiir Qualitit biirgen am ehensten kleine, en-
gagierte Olmanufakturen, wihrend Begriffe
wie »kalt gepresst« wenig Aussagekraft ha-
ben — auBer, dass etwas mehr gesunde In-
haltsstoffe enthalten sind als in raffiniertem
Ol. Ob das Ol wirklich sehr schonend ge-
presst wurde oder die maximal erlaubte, weit
weniger inhaltsstoffschonende Temperatur
genutzt wurde, ist fiir den Kiufer nicht er-
kennbar.

® Das Ol sollte nach dem Offnen der Flasche in
10 bis 14 Tagen kurmiBig verbraucht wer-
den. Doch auch, wenn es etwas ilter wird, ist
es immer noch zum Verzehr geeignet und
verliert nicht zwingend seine gesunden In-
haltsstoffe. Allerdings kann ilteres Leindl
bitter werden, was wir schnell als schlecht
oder ranzig beschreiben. Alteres Leinél ge-
fihrdet also nicht unsere Gesundheit, es
schmeckt nur nicht mehr gut.

® Das Ol ist nicht zum Erhitzen geeignet! Die
enthaltenen Fettsiuren wiirden dabei nicht
nur teilweise zerstért, sondern wandeln sich
bei starker Hitze auch in ungesunde Trans-

fette um.

ZUR INFO

Wir konnen viel mehr selbst machen, als wir denken, aber
alles muss nicht sein. Sie werden also hier keine Anleitung
zum Flachsanbav, Leinenweben oder Olpressen finden.
Sorry, aber: Schuster, bleib bei deinen Leisten!
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Leinsamen-Gel fiir Haare,
Haut und Magen

GRUNDREZEPT

Leinsamen enthalten diese wunderbaren Schieimstoffe,
die wir uns innerlich und duBerlich zunutze machen kin-
nen. Sie sind wasserldslich und durchfeuchten unsere
Haut und Schleimhdute. Auch die anderen Inhaltsstoffe wie
Aminosduren, antioxidative Stoffe und der hohe Anteil an
0l wirken GuBerlich wie innerlich je nach Einsatz regene-
rierend, entzindungshemmend oder stimulierend.

Fiir circa 125 bis 150 ml Gel, je nach Quellzeit:

2 EL ganze Leinsamen (gern die braunen)

300 ml Wasser

1 Glas mit Schraubverschluss fir 200-300 ml, ausgekocht
auBerdem: eine Nylonsocke oder ein feings Sieb

Die Leinsamen im Wasser einmal aufkochen und bei
mittlerer Temperatur 5 Minuten kdcheln lassen. Den
EiweiBschaum, der dabei entsteht, mit einem Loffel
abschapfen.

Dann 1 bis 2 Minuten abkihlen lassen, aber nicht ltn-
ger, da das Gel sonst zu dick wird und sich nicht mehr
qut abseihen |dsst.

Die Masse durch ein feines Sieb oder eine Nylonsocke,
die tber das Glas gespannt ist, abseihen und ausdri-
cken. Fertig!

Das Leinsamen-Gel immer im Kihischrank avfbewah-
ren. Dann ist es etwa 5 bis 7 Tage haltbar.

Sie kinnen das Gel vielseitig einsetzen (siehe Liste der
Rezepturen Seite 18), zum Beispiel als Magen-Darm-
Gel bei nervasem Magen und Reizdarm: Einfach T bis
2 Essloffel Leinsamen-Gel 15 Minuten vor dem Essen
einnehmen, gern 3-mal tdglich.

OH LA LA

Zero Waste!
Der Leinsamentrester
_kommt nicht in den Mill,
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sondern in ein selbst
gebackenes glutenfreies
... Brot (Seite 119)
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