TCM-vital..

5-Elemente Erndhrungsberatung
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5-Elemente Ernéhrungsberatung

Ernahrungstechnische Ratschlage
fir ein starkes Immunsystem

WICHTIG: Saisonale und regionale Gemiiseprodukte

Kraut & Riben, also Gemise, welches im Herbst und Winter vermehrt
verfigbar ist, hat eine thermisch neutrale bis warme Wirkung und
stitzt die Mitte. Diese Gemise kénnen wir jetzt noch in den Geschaf-

ten und auf den Mdarkten finden

Das heif3t, wenn wir uns auf die Gemiisesorten besinnen, die wir tra-
ditionell im Herbst und im Winter bekommen, und nicht auf Gemiise-
sorten, die weit hergereist sind, dann starken wir damit auch unsere
Mitte und unterstitzt auch eine nachhaltige Denkensweise.

Vermeiden Sie bitte folgende Nahrungsmittel,
da diese das Immunsystem schwéichen:

@ Rohkost, Salate, rohe Tomaten, rohe Gurken
@ Joghurt, Topfen

@ sidfrichte und Zitrusfriichte

® Fruchtséfte

® Smoothies

® Sojamilch Produkte, Miso

@ Algen

® Mineralwasser und kalte Getréinke

® schwarzer Tee, griner Tee
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® Hirse, Grinkern, Buchweizen, Hafer (Haferflockenbrei,
Haferflockenauflauf, Hirselaibchen)

@ Bohnen und Linsen (Eintépfe, Suppen, Aufléufe)

® Kraut & Kohl

@ Karotten, Kiirbis, SiBkartoffeln, Pastinaken, Petersilienwurzel,
gelbe Riben, rote Riben,

® Fenchel, Kren, Rettich (Ofenkiirbis oder Ofengemise,
rote Riben Laibchen,

@ FERMENTIERTES Gemiise, Saverkraut (Saverkrautlaibchen)

® Lauch, Zwiebel, Knoblauch

@ Gezielt auch Fleisch und Fisch — nur in Biogualiét

@ Walniisse, Pinienkerne, Maroni, SCHWARZER Sesam

@ BIRNE; Apfel — essen Sie das Obst in Form von
Musen oder Kompotten

@ Gewiirze wie Zimt, Nelken, Sternanis, Ingwer

3 x taglich warm bzw. gekochte Mahlzeiten essen.
Essen Sie mindestens 2 x Woche Kraftsuppen mit Fleisch
oder aus viel Gemiise
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Frihsticken, wenn moglich

warm und gekocht

Dann kann der Morgen schon energiereich beginnen.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt ein warmes, also ein
gekochtes Frihstick als Energiespender um gut gendhrt in den Tag zu
starten, ohne den Kérper zu belasten. Denn Gekochtes ist wesentlich
bekdmmlicher als Rohes. Doch nicht nur die Chinesische Medizin und
die 5 Elemente Ernahrungslehre sagen das.

Machen wir wieder einen Blick in der Vergangenheit, so waren Hir-
se— und Haferbrei, Polenta und Sterz, die bei uns fir einen guten
Start in den Tag gesorgt haben. Ich erwdhne es immer wieder bei
meinen Kursen ,Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Konig
und abends wie ein Bettelmann” In der Frih ist laut der Organuhr die
Verdauungskraft am starksten, die Nahrung kann sehr gut verarbeitet
werden und somit unser Kérper und die Organe gut versorgt werde.

(7 A\
Es braucht eine starke Mitte, um das Immunsystem, - das
WIE-QI - zu stdrken und mit einem warmen Frihstick
kann der Morgen schon energiereich beginnen.

S J
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Immunstabilisation mittels Mikronahrstoffe

@ Vit C 46 g: je nachdem, ob man Magenschmerzen
oder Durchfall bekommt,
@ sonst muss man reduzieren.
@ Grenze nach oben gibt es nicht Zink 30-60 mg/Tag abends
@ PhytoBiotica (ist aber scheinbar gerade nicht lieferbar)
® immunomyk oder ein anderes Vitalpilzprodukt
@ Omnibiotic 6 oder stress repair oder Omnilactis

Anregung des Immunsystems

@ Kneippgiisse (bis zum Knie oder Ganzkérper),

davor eventuell Kérperbirstungen
@ Sauna (wer das Gliick hat, eine eigene Heimsauna zu haben)
@ RegelmaBiger Sport kann helfen, Stress abzubauen
und das Immunsystem zu stabiliesieren
@ Noasendusche zur Reinigung und zur besseren
Durchblutung der Nasenschleimhaut
@ tsgliches Olziehen: 5- 15 Minuten Kokosél, Sesamél — wirklich
den Mundeund und die Zéhne ,durchspilen” - wichtig Ol
danach ausspucken
@ ,Halten” jedes Fingers fiir 2 Minuten

@ regelmaBiges Réuchern mit weiBem Salbei oder Lavendel
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Atherische Ole fir
unser Immunsystem

Bei der Starkung des Immunsystems und der kérpereigenen Abwehr-
kréifte kénnen uns Gtherische Ole auf natiirliche Art und Weise unter-

-

stitzen. Atherische Ole sind Essenzen von Pflanzen, die die Pflanze
vor “Angreifern” wie z.B. Bakterien, Pilze, Viren, Insekten, Schimmel
usw. schitzen. Sie dienen der Pflanze als hauseigenes Verteidigungs-
system. Die antiviralen, antibakteriellen, antifungalen, antiseptischen
Eigenschaften der dtherischen Ole kénnen auch fir uns Menschen
hilfreich sein.
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Pfefferminze: unterstitzt die Atemwege, macht die Nase frei, aus-
wurfférdernd & schleimlésend, kihlend und entspannend bei Kopf-
schmerz.

Zitrone: entgiftet und entschlackt den Kérper, unterstitzt bei Hals-

weh, enthalt Vitamin C und starkt das Immunsystem, desinfiziert die
Luft (Diffuser).

Oregano: immunstarkende und antivirale Eigenschaften, bekampft
Parasiten und Pilze, ist antiviral und antibakteriell.

Teebaum: bei verstopften/blockierten Atemwegen, antiviral, anti-
fungal, Immunstarkung/Abwehrkrafte.

Thymian: fordert das AbflieBen bei verstopfter Nase und Neben-
hohlen, unterstitzt die Lymphe, antibakteriell, krampflésend (Husten).

Rosmarin: bei Kopfschmerz (macht den Kopf frei), Grippesympto-
men, verstopfte Nase/Nebenhohlen, antiviral, antibakteriell.

Allgemeines

@ bleiben wir positiv — lassen wir uns von dieser extremen
negativen Stimmung nicht mitziehen

@ viel lachen

@ singen

@ tanzen

@ meditieren, in die Stille gehen und die Situation annehmen wie sie ist

M7
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Rezepte

5 EL Haferflocken , 1 Prise Zimt, 2 EL Hirseflocken, Kokosflocken nach Geschmack, 1
Apfel, klein geschnitten, 1 TL Kakao zum Bestreuen, 200-300ml Wasser zum Kochen

Die Flocken mit Wasser (alternativ Pflanzenmilch) bedecken und leicht kécheln. Sobald
sie sich breiig gekocht haben, Kokosflo-
cken, Zimt und die Apfelsticke untermi-
schen. Den Topf von der Flamme nehmen
und mit Deckel etwa 10 Minuten ziehen
lassen. In einer Bowl mit Trockenfriichten
anrichten und mit etwas Kakao und Nissen

bestreuen.

Haferflocken mit gebratenen Birnen

In einer heif’en Pfanne Haferflocken anrésten, Kardamom mitrésten,
etwas Wasser, einige Tropfen Zitronensaft, etwas Zimt.

Das Wasser ist wieder verdampft und die Haferflocken klumpen etwas zusammen, es
wird kein Brei. Wenn ein Brei gewiinscht wird, mit mehr Wasser aufgieBen. Birne schélen
du in 3-4 mm dicke Scheiben schneiden.

Heifle Pfanne, Butterschmalz, Birnenscheiben kurz beidseitig anbraten.
Auf einem Teller anrichten. Die gerdsteten Haferflocken dazugeben und mit einem Loffel

Marmelade nach Geschmack garnieren.
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Buchweizen mit Apfel

2 Personen

1 Tasse Buchweizen, 2 Tassen Wasser, 2 Apfel oder anderes Obst der Saison. Etwas Zi-
tronensaft, Honig nach Geschmack, 100 ml Schlagobers oder 4 EL Mandelmus, Vanille,
Kardamom, 30 g Nisse/Mandeln

Buchweizen heif3 waschen und in einer Pfanne ohne Fett kurz anrésten. Mit Wasser auf-
gieBen und bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weichkochen. In der Zwischenzeit die
Apfel waschen und grob reiben, mit Zitronensaft betréufeln. Schlagobers mit Vanille auf-
schlagen. Buchweizen mit Apfelraspeln und gehackten Mandeln verriihren und mit Honig
abschmecken. In zwei Schisseln aufteilen und jeweils mit etwas Schlagobers servieren.

Birnen-Walnuss-Kompoit

Gut fir Nieren und Lungen
1 kg aromatische, entkernte, wiirfelig geschnittene Birnen, 4 EL geviertelte Walnisse,
Rohrrohzucker, 2 EL Korinthen, 1 Msp.
Zimt und Vanille, 1/2I Birnensaft, 2-3 EL
Kuzu (in ¥ | kaltem Wasser aufgeldst),
1 Msp. gemahlener Kardamom, 1 Prise
Salz, 1-2 EL Zitronensaft, 1 TL geriebe-
ne Schale einer Bio Zitrone, ca. 1/2 |

heiBes Wasser

Birnensaft aufkochen, heifles Wasser,
Gewiirze (aufler Zucker und Zitronen-
saft), Nisse und Korinthen zufiigen, das

aufgeldste Kuzu einrihren und alles er-

neut aufkochen lassen. Mit heiflem Wasser bis zur gewinschten Konsistenz verdinnen.
Mit Zitronensaft und Zucker abschmecken. Die Birnenstiickchen in diesem Gewiirzsud
ca. 2 Minuten bissfest kochen. Tipp: Damit das Kompott bis zu 6 Wochen haltbar ist,
fillen sie es in ausgekochte Marmeladengléser, begieflen es mit 1 EL 60%igem Rum und
verschliefen.
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Haferflocken-Frihstick nach Dr. Weidinger

Am Abend 1 Tasse Haferflocken in einen Topf geben. Je nachdem wie gatschig der Brei
sein soll die 2-3fache Menge Wasser oder Reismilch/Hafermilch/Mandelmilch/Dinkel-
milch dazu + 1 Prise Salz. Morgens den Brei auf hdchste Stufe stellen und wéhrenddes-
sen das Obst (nach Saison) auch Trockenfriichte kleinschneiden.

Geriebene oder ganze Nisse dazu geben. (Eiweifs macht saft]) — auch Sojaflocken.
Etwas Sesam (weif3 und schwarz) dazu mischen — starkt die Nieren. Mit Zimt und/oder
Kardamom wiirzen. Kurz leicht kdcheln lassen und dann ausschalten. Hochwertiges gu-
tes Ol dazu geben (macht Getreide leichter verdaulich).

Wem’s zu wenig sif} ist, der gibt Agavensirup, Honig, Ahornsirup oder Stevia... dazu.

Omas Rinderkraftsuppe mit Markknochen

8-10 Portionen

2 Petersilienwurzeln, Y Sellerieknollen in Scheiben geschnitten,, 2 Karotten, 2 gelbe
Riben, 1 kg Rindersuppenfleisch, 500 g Kinderknochen, 500 g Markknochen, 3 | kaltes
Wasser, 1 groBe Zwiebel, 1 EL Olivendl, 1 kleiner Bund Petersilie, 1 Lorbeerblatt, 3 Wa-
cholderbeeren, 4 Pfefferkérner, Salz, 1 Bd. Schnittlauch in Réllchen

Gemise birsten, Fleisch und Knochen waschen, Splitter entfernen. Knochen und Fleisch
in kaltem Wasser aufsetzen und einmal aufkochen lassen. Den Schaum abschépfen.
In der Zwischenzeit die Zwiebeln samt Schale in etwas Olivendl anrdsten, sodass sie
eine siBliche Note bekommt. Die gerdsteten Zwiebeln mit Suppengemise, Petersilie und
Gewiirzen zur Suppe geben und alles auf kleiner Flamme 2 — 5 Stunden kochen lassen.
Die Suppe abseihen und salzen. Mit einer Einlage nach Wahl und Schnittlauchréllchen
heif} servieren

TIPP: Frisches gekochtes Gemiise ist eine hervorragende Einlage. Das nahrhafte Kno-
chenmark schmeckt als Vorspeise auf getoastetem Roggenbrot.
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Nahrstoffreiche Gemiisekraftsuppe

4 - 6 Personen

3 Karotten, 1 gelbe Ribe, 1 Petersilienwurzel, 1 Scheibe Knollensellerie, 3 Stangensel-
lerie, 100 g Champignons, 2 Lorbeerblatter, 1 kleiner Bd. Liebstockel, 1 kleiner Bd.
Petersilie, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Olivensl, 1,5 | Wasser, 1 TL Salz, 1 TL bunte
Plefferkorner

Gemisse und Krduter waschen und — auBBer dem Lorbeerblatt grob schneiden. Zwiebel
und Knoblauch mit Schale vierteln bzw. halbieren. Olivendl in einem groflen Topf er-
hitzen, Zwiebel und Knoblauchstiicke sowie Gemiise darin anbraten. Wasser und die
restlichen Zutaten dazugeben und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren. Die Suppe
mindestens 2 Stunden simmern lassen (verdunstetes Wasser immer wieder nachfillen).
Dann abseihen und als Gemisesuppenbasis fir diverse Suppen, Eintpfe oder andere
Gerichte (z.B: Risottos, Ragout etc.) verwenden

TIPP: Verkochen Sie Ihre Gemiiseabschnitte und Reste regelméiBBig zu Gemiisesuppen — so
haben Sie immer einen Vorrat zu Hause und missen nicht auf Instantware zuriickgreifen.
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Zwiebelsuppe mit Salbei

2 — 4 Personen

3 grof3e rote Zwiebeln, 3 groBe weifle Zwiebeln, 3 groBe gelbe Zwiebeln, 2 Stange
Lauch, 2 Knoblauchzehen, 1 Handvoll frische Salbeiblétter, 2 | Gemise- oder Rindsuppe,
etwas Weifwein, 2 El Butter, 3-4 EL Olivendl, 4 Scheiben altbackenes glutenfreies Brot,
4 Scheiben Cheddarkdse, etwas Worcestersauce, Salz, Pfeffer

Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden, Lauch putzen, ebenfalls fein schneiden,
Knoblauch in kleine Stiicke schneiden. Olivensl und Butter erwdrmen, Knoblauch und die
Hélfte der Salbeiblatter darin andinsten, Zwiebeln und Lauch dazugeben, salzen, pfef-
fern, den Deckel aufsetzen aber einen Spalt offen lassen und 20 Minuten sanft schmoren,
die Zwiebeln sollten nicht braun werden.

Mit eine Schuss WeiBBwein abléschen, mit der Gemisebrithe aufgieBen, 15 bis 20 Minu-
ten kocheln lassen. Backrohr in der Zwischenzeit auf Grillstufe stellen, das Brot mit dem
Kése belegen und goldbraun iberbacken, bis der Kase blasen wirft. Suppe nochmal
kréftig wirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Brot und dem restlichen

Salbei anrichten.

Kréftige Jungzwiebel-Cremesuppe

4 Personen

400 g Jungzwiebeln, 250 g mehlige Kartoffeln, 2 cm frischer Ingwer, 1 EL Kokosal, 1l
Gemisekraftsuppe, 1 Schuss Obers oder Soja Cuisine, Salz, Pfeffer 2 Scheiben altba-
ckenes Brot, Olivend|

Jungzwiebeln putzen, von Stielansdtzen und verdorrten Enden befreien und grob zer-
kleinern. Kartoffeln schalen und in kleine Sticke schneiden. Ingwer schalen und in Schei-
ben schneiden. Kokosdl in einem Kochtopf erhitzen, Jungzwiebeln und Ingwer darin
anschwitzen. Kartoffeln dazugeben und mit der Suppe aufgielen. Das Gemiise rund
20 Minuten garkochen, Obers beifigen. Mit dem Stabmixer zu einer cremigen Suppe
mixen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Altbackenes Brot in Wirfel schneiden
in einer Pfanne mit 1 Schuss Olivendl knusprig braten. Die heife Suppe damit bestreuen.

Tipp: Diese leicht scharfe Suppe starkt Magen, Lunge und Darm. Sie hilft gegen Erkal-
tung, eine verstopfte Nase und Kéltegefiihl.
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Kréftige Frihlingszwiebel-Suppe

4 Personen

400 g Frishlingszwiebeln, 250 g mehlige Kartoffeln, 2 ¢m frischer Ingwer, 1 EL Kokosél,
11 Gemisekraftsuppe, 1 Schuss Obers oder Soja Cuisine, Salz, Pfeffer 2 Scheiben altba-
ckenes Brot, Olivend!

Jungzwiebeln putzen, von Stielansétzen und verdorrten Enden befreien und grob zer-
kleinern. Kartoffeln schalen und in kleine Sticke schneiden. Ingwer schélen und in Schei-
ben schneiden. Kokosdl in einem Kochtopf erhitzen, Jungzwiebeln und Ingwer darin
anschwitzen. Kartoffeln dazugeben und mit der Suppe aufgieBen. Das Gemiise rund
20 Minuten garkochen, Obers beifigen. Mit dem Stabmixer zu einer cremigen Suppe
mixen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Altbackenes Brot in Wirfel schneiden
in einer Pfanne mit 1 Schuss Olivendl knusprig braten. Die heie Suppe damit bestreuen.

Tipp: Diese leicht scharfe Suppe starkt Magen, Lunge und Darm. Sie hilft gegen Erkal-
tung, eine verstopfte Nase und Kéltegefihl.

Waérmende Suppe mit Karotten und roten Linsen

4 Personen

3 Karotten, grob geschnitten, 1/2 Zehe Knoblauch, fein gehackt, 1 Scheibe Ingwer,
fein gerieben, 1/2 TL Zimt, 1 Nelke, 200g Linsen rot, 1/2 Zitrone, gepresst, 1/2 Bund
Petersilie, gehackt, 1 TL Kurkuma

Karotten und Linsen in einen Topf geben und gut mit Wasser oder Gemiisebriihe bede-
cken. Langsam kécheln lassen, bis das Gemise bissfest ist. Ingwer, Knoblauch, Nelke
dazu geben. (Wenn diese intensiven Gewiirze wieder herausgenommen werden sollen,
dann kénnen sie in einem Stick sauberem Baumwolltuch mitgekocht werden.) Gemise
weichkochen. Kurkuma und Zitronensaft dazugeben und ggf. die scharfen Gewirze im

Beutel entfernen.

Die Suppe nun fein pirieren. Mit Meersalz und schwarzem Pfeffer und Kimmel abschme-
cken und mit Petersilie und feinem Meersalz bestreven.
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Rote Rilben —Meerrettich-Suppe mit Oregano

und Réucherlachs

4 Personen
Meerrettich enthalt viel Vitamin c. Starkt das Immunsystem und hilft, das Eisen aus den

Roten Riben besser aufzunehmen. Damit trotzen Sie jeder beginnenden Erkaltung.

2 El Kurbiskernsl, 600 g rote Riben, geschalt und grob gewiirfelt, 250 g Kartoffel ge-
schalt und grob gewiirfelt, 2 Zwiebeln fein gewirfelt, 1 El Oregano, 800 ml Gemisebri-
he, 200 ml Birnensaft, 200 ml Soja Cuisine, Salz, Pfeffer, 80g Raucherlachs, gewiirfelt,
20 g Meerrettich fein gerieben.

Das Kirbiskerndl in einem Topf erhitzen, rote Riben, Kartoffeln, Zwiebeln und Oregano
darin andiinsten. Brilhe, Birnensaft, Soja Cuisine, Salz und Pfeffer hinzufiigen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 25 Minuten kochen lassen.

Die Suppe mit dem Pirierstab oder im Mixer fein pirieren. Raucherlachs und Meerrettich
hinzufigen und nochmals kurz aufkochen lassen.

Rote Beete Risotto

4 Personen
2 Rote Beete (400 g), 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 3-4 TL Gemisebrihe (instant), 2-3 EL
Ol, 300 g Risottoreis, Salz, Pfeiffer, 2 EL Mandelblatichen, 60 g Parmesan, 1 Beet Kresse

Rote Beete schdlen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen. Zwiebel wiirfeln und Knoblauch hacken. Brijhe in ca. 900 ml kochendem Was-
ser auflésen. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig andinsten,
dann Rote Beeten zufiigen und ebenfalls kurz andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

So viel heife Brithe angiefen, bis der Reis bedeckt ist. Sobald der Reis die Flissigkeit
aufgesogen hat, immer wieder Brihe angieflen. Offen bei schwacher Hitze 20 bis 30
Minuten kdécheln, bis der Reis sdmig ist, aber noch einen leichten Biss hat. Dabei &fter

umrihren.

Mandelbldtichen in einer Pfanne ohne Hitze résten. Parmesan fein reiben, 50 g Parme-
san unter den fertigen Risotto rihren. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken, Kresse
vom Beet schneiden und mit Mandelblatichen auf dem Risotto verteilen. Restlichen Par-

mesan driberstreuen.
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Apfel-Curry-Kraut

4 Personen
500 g Saverkraut, 150 g Zwiebeln, 300 g Apfel, 1 El brauner Zucker, 2 EL Suppenwir-
ze, 3 gehdufte TL siBes Currypulver, 200 ml Wasser, Olivendl

Zwiebeln fein hacken, Apfel schalen und kleine Wirfel schneiden. Zwiebeln in Olivendl
goldbraun résten, Apfel beifigen und etwas mitrésten. Zucker dazugeben und karamelli-
sieren lassen. Mit Curry und Suppenwirze wiirzen, anrsten und mit Wasser aufgiefen.
Kurz aufkochen lassen, Sauerkraut dazugeben und auf kleiner Flamme 30 bis 40 Minu-

ten weich dampfen.

Waérmende Suppe mit Karotten und roten Linsen

4 Personen

400 g passierte Tomaten, 2 Prisen Asafoetida, 500 ml heies Wasser, 600 g Sifkar-
toffeln, 1 kleine langliche Melanzani, 2 EL Butterschmalz, 1 Msp. Rohrrohzucker, 500
ml Kokosmilch, 1 mittelgroBe Zwiebel, 1 Msp. frisch geriebener Ingwer, 1 EL schwarze
Senfsamen, 1 EL frisch gemahlener Kreuzkimmel, 2 TL Garam Masala, %2 Bd. Koriander
grob geschnitten, 250 g rote Linsen, Salz

Zwiebel schalen, klein wirfeln. SifBkartoffeln schélen und ca. 2 cm groB wiirfeln. Me-
lanzani waschen, Stielansatze entfernen und ca. 2 cm grof} wiirfeln. Butterschmalz erhit-
zen und Zwiebel darin glasig braten. Linsen, Ingwer, Senfsamen, Kreuzkimmel, Garam
Masala und Asafoetida hinzufigen und kurz résten.

SiBBkartoffeln und Melanzani in den Topf geben und gut umrishren. 500 ml heifes Was-
ser aufgieBen, alles aufkochen und auf kleiner Flamme 10 Minuten k&cheln lassen.
Tomaten, Zucker und Kokosmilch hinzufigen, alles
aufkochen und offen auf mittlerer Flamme ca. 30
Minuten samig kochen. Dabei regelmaBig umrih-
ren und, falls ndtig, noch heiles Wasser zugie-
Ben. Mit Salz abschmecken und mit Koriander
bestreut servieren.

Tipp: gerosteter, schwarzer Senf-
samen unterstitzt die Verdauung
und wirkt antibakteriell.
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Birnenkuchen mit Pistazien

2 Birnen, 2 Eier, 4 EL Honig, 6 EL Sonnenblumendl, 125 ml Pflanzenmilch, 1 TL Vanillezu-
cker, 1 Tasse Mandeln gerieben, ¥2 Tasse Rosinen, 1 Tasse Pistazien, Butter zum Einfetten
1 Prise Kardamompulver, 1 Prise Salz, 300 g Dinkelmehl, 1 Pkg. Backpulver, Saft von
einer halben Zitrone, Mehl zum Bestduben, geriebene Schaler einer halben Zitrone

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen wa-
schen, schdlen, entkernen und klein schneiden. Die Eier
schaumig schlagen, nach und nach Honig, Sonnenblu-
mendl, Milch, Vanillezucker, geriebene Mandeln, Karda-
mom, Salz, Mehl, Backpulver, Zitronensaft und - schale
dazugeben. Alles gut durchmixen und zum Schluss die
Birnensticke und Rosinen unterheben. Den Teig in eine
gefettete und bemehlte Kuchenform fiillen. Pistazien grof3-
ziigig dariberstreuen. Im vorgeheizten Backofen ca. 45
Minuten backen. Nach etwa 30 Minuten den Kuchen mit
Alufolie abdecken, damit die Pistazien zu braun werden.

Birnen-Mohn-Strudel

Mohn eine Bereicherung - Eisen, Kalzium,
ungesattigte FettsGuren, Spurenelemente

Dinkelstrudelteig, 4 Birnen, 200 ml Soja-, Reis-, Hafermilch, 30 g Rohrzucker, Y2 TL Zimt,
1 EL Butter, 1 kleines Stick Ingwer, fein gehackt, 1 Prise Salz, Saft von einer halben Zit-
rone, 200 g geriebener Mohn, 1 EL Rum

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen schalen und das Kerngehéuse entfer-
nen und das Fruchffleisch in kleine Wirfel schneiden. Die Milch mit Zucker, Zimtpulver,
Ingwer und Salz kurz aufkochen. Dann Mohn und Rum einrihren. Die Butter schmel-
zen. Den Strudelteig ausrollen und mit der Mohnfillung bestreichen und die Birnenwiirfel
gleichméaBig darauf verteilen. Den Strudel mit Hilfe eines Kichentuches eng einrollen.
Den Strudel auf ein Backblech legen und mit Butter bestreichen, im vorgeheizten Back-
ofen 15-20 Min. backen.
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Was sollte man zu Hause haben?

Hulsenfrichte Linsen rot, gelb, braun, schwarz, Kidneybohnen, Adukibohnen,
Kichererbsen getrocknet oder auch im Glas

Getreide Griinkern, Buchweizen, Hafer, Reis, Hirse, Amarant, Quinoa, Dinkel als
ganzes Korn (wenn man eine Getreidemihle hat), oder als Mehl, Flocken in den verschie-
densten Varianten, Pumpernickel lasst sich gut aufbewahren

Pflanzendrinks Reis, Mandel-, Kokos. Hafermilch oder sonstige Sorten die man
gerne hat

Gewirze Majoran, Oregano, Thymian, Liebstéckel, Kurkuma, Bohnenkraut, Basili-
kum, Kreuzkiimmel, Kimmel, Fenchel, Anis, Zimt, Nelke, Vanille, Salz, Pfeffer

Trockenobst Rosinen, Datteln, Feigen, Marillen, Goji Beeren,

NUsse Mandeln, Walniisse, Sonnenblumenkerne, Hanfsamen, Sesam weiB und
schwarz, Kiirbiskerne, Mohn, Mandelmuss, Sesammus

6Ie & Essig Olivendl, Hanfél. Leindl, Kokosdl, Sesamdl, Rapsdl oder andere gute
Ole, Apfelessig, Balsamicoessig

Konserven Fermentiertes Gemiise, Sauerkraut, Essiggurkerl, Oliven, Kapern, Thun-
fisch, Sardellen, Sardinen, Tomaten — gewiirfelt, geschdlt oder passiert, frische Pestos

Backwaren Backpulver, Hefe, Trockenhefe

Teigwaren Bevorzugt glutenfrei, oder Teigwaren aus Hilsenfrichten (gleich eine
gute EiweiBquelle), Reisnudeln

Obst Apfel, Birnen - je nach Saison, Muse oder Kompotte (wenn man das nicht selber
machen méchte)

Gemuse Kartoffel, Karotten, Pastinaken, Fenchel, Riben, Kraut, Rettich, Kohlrabi,
Karfiol, Radieschen, Sif3kartoffel, Knoblauch, Zwiebel

Milchprodukte Hartkdse, Obers, Rahm, Butter, Ghee oder Butterschmalz

Fleisch/Fisch Hihnerfleisch, Rindfleisch und Knochen (fir Kraftsuppe), Forelle,
Lachsfilet, Saibling,

Getranke Wasser, Tee, Kaffee
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Fine philosophische Betrachtung

Dr. Karin Anzinger, Allgemein Medizinerin

Wir befinden uns als Welt in einer Krise,

der Name ist jetzt: CORONA-Krise.

Aber ist die Bedrohung unserer Gesundheit,
unseres Lebens wirklich der Virus?

Betrachtet man die Zahlen, woran Menschen weltweit sterben, ist dieser Virus jetzt und
vermutlich auch in einiger Zeit, nicht der Hauptgrund.

Vielleicht ist dieser Virus ein Stellvertreter.

Vielleicht macht er uns aufmerksam.

Aufmerksam auf unseren Lebensstil, aufmerksam, wie wir Beziehungen leben, aufmerksam
wie wir uns als Einzelner in der Gemeinschaft der Menschen verhalten.

Sind wir bereit, fir das Wohl aller, kleine Einschréinkungen in Kauf zu nehmen 2
Vielleicht ein Treffen mit Freunden ausfallen zu lassen 2 Ein geliebtes Ritual wie eine Mas-
sage, eine Walking-Runde, einen Saunabesuch, einen Stammtisch fir 1-2 Wochen auszu-

sefzen 2

Oder regt sich in uns der Widerstand und wir meinen, dass unser kleines Treffen mit so
wenigen Menschen keinen Einfluss hat 20der sind wir der Meinung, dass es auch jetzt
immer noch nur darum geht, was ich fir richtig halte, ohne Ricksicht auf die Gemeinschaft.
Manchmal bedeutet eine Entscheidung fir die Gemeinschaft einen momentanen Nachteil
fir den Einzelnen. Die Wirtschaft zeigt uns bereits in den letzten Jahren, wohin es fihrt,
wenn nur mehr das Wohl des Einzelnen wichtig ist. Die Schere zwischen arm und reich

wird immer grof3er.

Der Mensch hat in den letzten Jahrzehnten also nichts gelernt.Nun haben wir erneut die
Chance zu beweisen, dass wir soziale Wesen sind. Jetzt zeigt es sich in erster Linie im
gesundheitlichen Bereich. Vielleicht verstehen wir es so besser. Jedes Individuum ist ein
Teil der Gemeinschaft und kann daher IMMER etwas beitragen. Natirlich ist nicht jeder
Mensch gleich, daher ist auch der Beitrag, den er zu leisten hat, nicht gleich grof.
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Aber egal, ob grof3 und entscheidend fir einen Staat, oder klein und kurz entscheidend fiir

mein Privatleben, jeder Beitrag ist gleich wichtig.

Vielleicht geht es bei dem Aufruf soziale Kontakte einzuschrénken, nicht nur darum, die
Verbreitung des Virus einzuddmmen, sondern vielleicht geht es auch darum zu beweisen,
dass ich bereit bin, mich fir das Woh! aller zu veréndern. Fir mich als Arztin bedeuten
diese Wochen auch eine Zeit der Verénderung. Viele Behandlungen, die ich durchfihre,
sind keine Akutbehandlungen im klassisch medizinischen Versténdnis, sondern eine konti-
nuierliche Betreuung, um mit Gesundheit und Krankheit umzugehen. Sehr individuell, nur
auf den Einzelnen abgestimmt. Ich weif3, dass dies auch weiterhin in Zukunft ein Grofiteil
meiner Betreuung sein wird, denn das ist das, was ich am Besten kann.

Aber jetzt ist es auch fir mich an der Zeit, die Gemeinschaft in den Vordergrund zu stellen.
Daher werden auch wir gemeinsam die néchste Zeit, solange es die Situation erfordert, die
Behandlungen anpassen. Dies ist fir uns alle eine Einschréinkung fir eine bestimmte Zeit.

Aber lassen Sie uns gemeinsam ein Zeichen setzten, jeder fir sich: Ich bin bereit etwas zu
tun, unabhdngig davon, ob mein Nachbar, mein Freund oder sonst noch jemand dies auch
tut, denn ich bin mir meiner Verantwortung als Mensch den anderen Menschen gegeniiber

bewusst.

Denn wenn wir es jetzt schaffen, das Bewusstsein fir die

Gemeinschaft zu entwickeln, fallt es uns vielleicht auch
leichter, uns in anderen Bereichen einzuschrdnken:

Zum Beispiel:

@ Auf ein eigenes Auto zu verzichten, um das CO2 zu reduzieren

@ Weniger Fleisch zu essen, um das CO2 zu reduzieren

@ Mebhr regional zu kaufen, auch wenn es teurer ist

@ Die direkte Umgebung wieder besser wahrzunehmen, ohne das stdndige
Bedirfnis zu haben, in der ganzen Welt zu Hause sein zu missen

@ Sich wieder mehr auf die Familie zu konzentrieren

@ Die Einfachheit der Dinge wieder mehr wahrzunehmen

@ Die eigene innere Welt wieder mehr zu sehen und zu schatzen und die GuBere digitale
Welt wieder mehr sein lassen zu kénnen: Nehmen wir diese Herausforderung an, um
uns als Mensch unter Menschen wieder zu erkennen.
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