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Bitterstoffe gibt es in Salaten, in vielen Kohlsorten, aber auch in Bitterschokolade oder im Kaffee, weifs Buchautorin Rosi Mangger.

,Du hast es bitter notig”

Mit Bitterstoffen kann man den Korper reinigen und gltcklich werden. Davon erzahlt Rosi Mangger Walder
in ihrem Buch , Bitter im Mund, Magen gesund“ und in diesem Interview. iNTERVIEW: ULRIKE TONNER

Rosi Mangger Walder, die Krauter-Rosi aus
St. Leonhard in Passeier, liebt alles, was griint
und bliiht. Die Krauterpddagogin vom Froni-
gerhof verarbeitet und veredelt Krauter unter
anderem zu Kriutertees und -salz und bietet
auch Krauterwanderungen an. Thr Wissen
uber Kriauter und Pflanzen und uber ihre
heilende Wirkung hat sie vor allem von ihrer
GrofSmutter. Diesen Wissensschatz mochte
sie auch weitergeben, heuer hat sie ihr zwei-
tes Buch herausgegeben. Mit Bitterstoffen
entschlacken und das Immunsystem starken —
das rit sie den Leserinnen und Lesern, auch
weil sie selbst vor Jahren erfahren hat, welchen
positiven Einfluss die Erndhrung haben kann.

Sudtiroler Landwirt: Frau Mangger Walder,
was hat Sie dazu bewegt, ein Buch Uber Bit-
terstoffe herauszugeben?

Rosi Mangger Walder: Bitterstoffe sind
eigentlich die wichtigsten Inhaltsstoffe einer
Pflanze. Den Leuten ist oft nicht bewusst, wie
gesund sie wirklich sind. Aber Bitterstoffe
sind nicht nur verdauungsfoérdernd, sie un-
terstiitzen das ganze Mikrobiom, die Funktio-
nen aller Organe und kénnen auch antide-
pressiv wirken. Leider werden mittlerweile
sehr viele Bitterstoffe aus den Pflanzen her-
ausgeziichtet, das hat mich eigentlich dazu
bewogen, dieses Buch zu schreiben.

Sie sprechen von der Pflanze als eine Zauber-
formel der Natur. Was meinen Sie damit?

Die Zauberformel der Pflanzen ist ganz
einfach und simpel: Nur sie besitzen diese
Zaubereffekte, denn in ihnen finden wir jene
Inhaltstoffe, die wir fiir unsere Gesundheit
brauchen. Die sogenannten sekundéren ,Zau-
berstoffe* sind zahlreich, man findet in einer
Pflanze bis zu 3000 solcher hocheffektiver
Stoffe, die fiir uns lebenswichtig sind. Eine
Gruppe sind die diversen Bitterstoffe, welche
unsere verdauenden und entgiftenden Orga-
ne in ihrer Arbeit unterstiitzt, bei Erkrankun-
gen Symptome lindern und das Organ gesun-
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den lasst, soweit die Erkrankung nicht zu
fortgeschritten ist. Aber es sind ja noch an-
dere Inhaltstoffe vorhanden, die in ihrem
Zusammenwirken Effekte in unserem Korper
hervorrufen, bei denen die Wissenschaft bis
heute keinen nennenswerten Zusammenhang
findet. Nun denn, eines sollte uns klar sein,
wir konnen unsere Zauberpflanzen nicht in
Einzelteile zerlegen, denn gerade die Kom-
plexitat ist der Schliissel zur Gesundheit und
nicht ein einzelner Stoff alleine.

In der Bauernkiiche sind Bitterstoffe prasent,
oder?

Ja, man wusste schon frither, dass Bitter-
stoffe die Verdauungssafte, unter Umstanden
auch die Leber, sehr positiv beeinflussen. Es
war ihnen wohl sehr bewusst, denn wenn ich
an meine eigene Kindheit zurtickdenke, dann
kam jeden Tag irgendetwas Bitteres auf den
Tisch: im Winter als Sauerkraut, in den Friih-
jahrsmonaten mit Lowenzahn als Rosetten
oder als Blatter bis in den Herbst hinein, ein
bitterer Salat dann ab dem Herbst ...

REZEPT

Radicchiosalat

Zutaten: 2 kleine Radicchiokopfe, 2 mitt-
lere Rote Beten (roh oder gekocht), 2 file-
tierte Orangen, 60 g entsteinte schwarze
Oliven, 4 EL Olivendl, 4 EL Balsamicoessig,
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Radicchiokdpfe grob
schneiden und waschen, Rote Beten
schdlen und in Streifen schneiden, in eine
Schussel geben und die Orangenfilets
sowie Oliven beifiigen.

Fiir das Dressing in einem Glas das O,
Essig, Salz und Pfeffer gut mischen; even-
tuell auch den Saft der filetierten Orangen
dazugeben. Uber den Salat gieflen und gut
vermengen.
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Warum haben Sie sich so intensiv mit Bitter-
stoffen auseinandergesetzt?

Ich bin vor Jahren schwer erkrankt. Mit
Bitterstoffen ist es mir gelungen, diese Krank-
heit in den Griff zu kriegen und mein Im-
munsystem zu starken. Diese Erkrankung war
pragend, sie ist mit Grund fiir das Buch.

Bitterstoffe sind in vielen Wild- und Garten-
krautern enthalten. Wo noch?

Auch viel Gemiise und Friichte enthalten
Bitterstoffe. Sogar Genussmittel wie Kaffee,
Schokolade und Schwarztee. Das heifst, gut
dosiert ist Kaffee forderlich fir die Gesundheit.
Es kommt immer auf die Dosierung an. Wenn
man die Moglichkeit hat, sollte man zu un-
terschiedlichen Bitterstoffen greifen und auch
mal ein gutes Stiick 8o-prozentige Bitterscho-
kolade geniefSen.

Jetzt im Herbst finden wir gar einige Salate
im Garten, die reich an Bitterstoffen sind ...

Unsere typischen Wintersalate stammen
von ein und derselben Urmutterpflanze ab,
der Wegwarte. Aus ihr ist im gesamten euro-
pdischen Raum ein richtiger Salatschatz ent-
standen. Dabei wurden die Pflanzen in Kellern
eingelagert und geziichtet. Im Laufe der Jah-
re entstand so nicht nur Chicorée, Endivie,
Zuckerhut und Radicchio, sondern auch an-
dere Sorten, die unseren winterlichen Salat-
teller bereichern. Das Schone an diesen Sala-
ten ist, dass sie reich an Bitterstoffen sind
und gerade in den Wintermonaten unseren
verlangsamten Stoffwechsel unterstiitzen und
die Organe in ihrer Arbeit entlasten. Dazu
muss ich noch eines erwihnen: Bitterstoffe
helfen uns, Siifligkeiten zu reduzieren und
machen gliicklich, weil sie unser Emotionen-
Organ, die Leber, positiv unterstiitzen.

Warum sollen Wintersalate im Garten nicht
fehlen?

Sie sind frostunempfindlich, reich an In-
haltsstoffen, eine frische Vitaminbombe aus
dem Garten und gut haltbar, was man von
anderen Salaten nicht immer sagen kann.
Natrlich brauchen sie auch etwas Zuwendung,
aber das hilt sich in Grenzen. Wer kein Friith-
beet hat, kann die Salate mit etwas Gartenvlies
oder Nylon abdecken oder in Tépfen wachsen
lassen und diese an die Hausmauer stellen.
Man kann auch den Boden mit etwas Stroh
abdecken, damit er nicht zu schnell gefriert.
Was aber noch wichtiger ist: Sie brauchen
einen guten Boden und miissen frithzeitig in
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die Beete gepflanzt werden, damit sie fiir den
Winter bereits eine stattliche Grofde haben,
dann ist es auch kein Problem, sie zu iiber-
wintern. Ich nutze dafiir Terra Preta, effekti-
ve Mikroorganismen und guten Kompost.

Zuriick zum Buch: Was zeichnet es aus?

Im Buch werden die unterschiedlichen
Bitterstoffe erklart und wie unser Kérper auf
sie reagiert. Zusatzlich gibt jede Menge Re-
zepte, die auch relativ einfach nachzukochen
sind. Das ist mir personlich immer wichtig.

Verraten Sie uns lhr Lieblingsrezept?

Das ist das Xocolatl, ein uraltes Getriank
aus Schoko, diversen Gewlirzen und mit Was-
ser aufgebriiht. Im Geschmack ist es bitter,
aber wegen der Gewtirze sehr aromatisch und
angenehm zu trinken.

Wie kann man Bitteres in den Alltag holen?

Das ist einfach: Pfeffer, Piment oder ande-
re Gewiirze wie Kiitmmel konnen beim Kochen
taglich Verwendung finden.

In Ihrem Buch steht: ,,Hor auf deinen Bauch.”
Das klingt einfach ...

.. und ist natirlich nicht so einfach. Ei-
gentlich kénnen wir es im Kindesalter, aber
im Laufe des Erwachsenwerdens wird es uns
abtrainiert. Naturlich wird ein Kind lieber
Siifles essen, aber es kennt ja auch nichts
anderes, denn unsere Muttermilch ist 50 Pro-
zent Fett und 50 Prozent Zucker, dazu Mine-
ralien, Vitamine und Spurenelemente, so wie
Sufigkeiten. Deshalb liegt es an uns Miittern,
die Kinder bereits beim Stillen an verschie-
dene Geschmaicker zu gewohnen.

Was mochten Sie den Leserinnen und Lesern
mit auf den Weg geben?

Im Grunde genommen mochte ich nur
eines auf den Weg geben: Mit kleinen Dingen
kann man Grofies bewirken. »
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