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Molke bringt neuen Schwung

Eine Molkekur ist die perfek-
te Kur fir Frithjahr und Som-
mer. Sie macht die Haut straff
und das Haar glidnzend, dazu
ist sie kalorienarm und er-
frischt, ist also ideal fiir die
warme Zeit.

Sauermolke wird ohne Zu-
satz von Hilfsstoffen bei der
Herstellung von Quark gewon-
nen. Sie enthilt rechtsdrehen-
de Milchséure, die vom Korper
besonders gut aufgenommen
wird. Bei der Kidseherstellung
entsteht SiifBmolke. Sie ist al-
lerdings nicht lange haltbar
und wird daher meist als Stif3-
molkepulver angeboten.

Molkeeiweif} ist sehr hoch-
wertig. Ein halber Liter Molke
deckt etwa ein Drittel des Ta-
gesbedarfs an Vitamin B2, B12,
Biotin, Pantothensiure, Calci-
um und Kalium. Diese wichti-
gen Vitamine und Mineral-
stoffe sorgen fiir starke
Knochen, feste Nigel und ge-
sunde Zdhne.

Natiirlich ist es mit einem
einzigen Molkedrink nicht ge-
tan. Bis zu einem Liter téglich
ist bei einer Molkekur zu emp-
fehlen. Man kann sie so trin-
ken oder zu Sofien, Salatdres-
sings und Desserts
verarbeiten.

Fir unterwegs oder am Ar-
beitsplatz eignet sich das Mol-
kepulver, das sich gut mitneh-
men und bequem in jeden Saft
einriihren ldsst. Der in Molke
enthaltene Milchzucker regu-
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liert sanft die Verdauung und
bringt den Darm in Schwung.
Die rechtsdrehende Milchséau-
re bringt unterstiitzend die
Darmflora ins Gleichgewicht.

Ubrigens ist Molke auch du-
ferlich angewendet ein
Schonheitsmittel: fiir ein Mol-
kebad kann man 100 g Suf3-
molkenpulver auf eine volle
Badewanne geben. Auch in
Form einer Maske aus 1 TL
Molkepulver, 1 TL gemahlenen
Mandeln und 1 TL Wasser ist
sie ein wahrer Schénmacher.
Molke wirkt straffend, die
Mandeln haben einen sanften
Peeling- Effekt. Man trégt die
Mischung in kreisenden Be-
wegungen auf Gesicht, Hals
und Dekolleté auf. Nach kur-
zer Einwirkzeit spiilt man die
Maske mit reichlich Wasser
ab.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



