
Knuspriges Muesli
aus dem Backofen
Viele Knuspermiiesli sind
Zuckerbomben. Gesiinder
ist es, das beliebte Friihstiick
seIber zu machen.

in Test der Zeitschrift «Saldo»
zeigte: Fertigmiiesli enthalten
oft viel Zucker (1912017). Des-

halb lohnt es sich, Miiesli selbst zu
machen. Weiterer Vorteil: Die Zutaten
wmlt man nach eigenen Vorlieben.
Grundlage sind Getreideflocken, etwa
Haferflocken. Sie enthalten viele Nah-
rungsfasern. Die Berner Ernmrungs-
beraterin Ramona Stettler sagt: «Hafer-
flocken konnen helfen, Blutdruck und
Cholesterin zu senken.» Dazu gibt man
Kerne, Samen und Niisse, die Eiweiss

und gesunde Fette enthalten. Stettler
dit, mit Zimt, Vanille oder Kardamom
zu wiirzen. «Diese Gewiirze schmecken
siiss. Dann brauchts wenig oder gar
keinen Zucker.» (tie)

Rezept fur Knuspermiiesli
••. 2 Tassen Getreideflocken
••. 2 Tassen Kerne (KOrbis,

Sonnenblumen usw.), Samen
(Leinsamen, Hanf usw.) und
gehackte NOsse

••. ca. 4 EL Raps61, etwas Zimt,
Vanille oder Kardamom

••.Zutaten mischen, auf ein Back-
blech geben. Bei 180 Grad 15 Mi-
nuten lang backen. Bei Halbzeit
mischen, damit nichts anbrennt.
AbkOhlen lassen, in einem
Schraubglas aufbewahren.

: 're hfall

Huminsaure ist kein Wundermittel

KREMS (A) - Huminsaure, die in Torf und Kohle
vorkommt, schiitzt angeblich vor Durchfall. Das
behauptet der Hersteller von Activomin, einem
Mittel mit Huminsaure. Ausreichende Belege, dass
es die Verdauung unterstiitzt, fehlen allerdings.
Das sagen Wissenschafter des unabhangigen Netz-
werks Cochrane. Laut Hersteller, dem Pharmawerk
Weinbohla, wirkt Huminsaure im Darm mnlich
wie Kohle: Es binde Schadstoffe an sich und helfe
somit gegen Durchfall. Weitere Stoffe der Saure
wiirden gegen Entziindungen wirken und die
Schleimhaut im Darm schiitzen.

Medizin Transparent

Mit Zimt oder Vanille wurzen: Selbst gebackenes MOl

Massentests

Der Nutzen gegen
Darmkrebs ist unklar

KOLN (0) - Stuhltests und Darmspie··
gelungen sollen helfen, Darmkrebs bei
familiarem Risiko frOhzeitig zu er..
kennen. Ob das allerdings bei unter
55-Jahrigen hilft, ist unklar. Das sag·t
das deutsche Institut fOr Qualitat unci
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswe ..
sen. Auch neue Studien wOrden den
Nutzen dieser Untersuchung nicht be-
weisen. Hingegen k6nnten die Tests
falschlicherweise ein erh6htes Risiko
zeigen. Das belaste die Betroffenen.

Institut fUr Qualitiit und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesel1
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Zum Herunterladen unter Gesund-
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ein frankiertes und adressiertes
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Krebs

Bittere Aprikosenkerne
niitzen nichts

SIGMARINGEN (D) - Laut dem Inti
Divodasa.ch helfen bittereAprikosenke
Krebs. Doch dafur gibt es keine Beweis
genteil: Die Kerne konnen zu einer \
fuhren, denn sie enthalten viel Blausaufl
Stichprobe des Veterinaruntersuch
Sigmaringen (D) enthielten alle Produ
Gift, als die europaischen Behorden erlal
zu viel Blausaure reagiert der Ko
Krampfen, Erbrechen und Atemnot.
Suisse empfiehlt nicht mehr als zwc
Aprikosenkerne pro Tag - Kindern g
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