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In der Karwochéé, -
Fastenin Griin!
Lebensmittelsind 3
oft langer haltbar,, |

als Sie denken |

/| ' \l

Shiatsu hilft, Korperwahrnehmung zu verbessern

VDL gy T i
,,Ausglelch zu einem belastenden Arbeltsalltag, Druck abl ue

japanlschen Gesundheitslehren unterstiitzen", betont |
Alexandra Gelny, Shiatsu- Praktlkerln und Sprecherln des
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FASTEN

Spinat, Barlauch und Brennnesseln eignen sich

ideal, um in der Karwoche die Verdauung

anzuregen und den Korper zu entschlacken

ompletter Nahrungsver-
Kzicht muss nicht sein.
Sie konnen den Korper
auch mit gesunden Lebens-
mitteln  versorgen,  aber
Fleisch, SiiBBes und Alkohol —
zumindest einige Tage vor
Ostern — weglassen. Das ent-
lastet den Stoffwechsel.
Griines Gemiise ist dafiir
bestens geeignet. Es enthilt
reichlich Bitterstoffe, welche
die Produktion von Gallen-
fliissigkeit, Magensiiften, En-
zymen und Insulin fordern.
Die Leber wird so in ihrer
Entgiftungsfunktion unter-
stiitzt.  Bitterstoffe helfen
aber auch dabei, linger satt
zu bleiben und HeiBhunger-
attacken zu vermeiden. Des-
halb sind sie ideal zum Fas-

se ein wichtiger Spender von
Vitamin C, K (wichtig fiir
den Knochenstoffwechsel,
auch in Verbindung mit Vi-
tamin D), Karotin und zahl-
reichen B-Vitaminen. Griine
Blitter kriftigen auBerdem
das Immunsystem, kOnnen
Viren vertreiben und helfen,
sogenannte Freie Radikale
(aggressive Sauerstoffteil-
chen) zum Schutz unserer
Zellen zu entschirfen.

Dem Alter ein
Schnippchen schlagen

»Spinat oder Mangold sind
auch wichtig bei Uberlas-
tung. Sie liefern das Anti-
Stress-Mineral Magnesium,
das Nerven-Vitamin B1,
aber auch Folsdure (schiitzt
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bremst die Adernverkalkung

und ist somit ein wahrer
Jungbrunnen®, betont Prof.
Hademar Bankhofer. Fri-
scher Spinat lisst sich als Sa-
lat, gediinstet oder als Be-
standteil von selbstgemach-
ten Smoothies in der Kiiche
verwenden.

Woher der Name ,,Griin-
donnerstag®“ kommt, ist nicht
eindeutig  geklart.  Nach
einem alten Brauch, der bis
mindestens ins 14. Jahrhun-
dert zuriickgeht, werden auch
heute noch an diesem Tag
griines Gemiise und griine
Kriuter gegessen, die Ge-
sundheit und Kraft fiir das
ganze Jahr schenken sollen.

Probieren Sie die folgen-
den Rezepte von ,die um-

ten. Zusitzlich ist das Gemii- Herz sowie Kreislauf), weltberatung*:
Zwiebel fein hacken,
.................----""' Barlauchblatter
Fiir 4 Personen waschen und in kleine

Servieren Sie die Suppe mit :
dem in Streifen geschnittenen, :
getoasteten Vollkornbrot.

Stuicke schneiden.

Zwiebeln in Olivenol
anschwitzen, Barlauch
zugeben, kurz
mitrosten und mit
Gemisebrihe
aufgiefen.

Erdapfel schilen, in die
Suppe reiben und mit
Salz und Pfeffer
wtrzen. 20 Minuten auf
kleiner Flamme
kocheln lassen,
purieren und mit
Sauerrahm verfeinern.

Vollkornbrotscheiben
mit geriebenem
Emmentaler bestreuen
und im Backrohr kurz
uberbacken.

Zutaten

500 g frischer Spinat
125 g frische
Brennnesselspitzen
1rote Zwiebel

150 g Schafkise

2 EL Sesam

1-2 EL Rotweinessig
Olivenol

Salz
® Die Spinat- und
Brennnesselblitter
etwa 10 Sekunden in ko-
chendem Wasser blanchie-
ren und in einem Sieb gut
abtropfen lassen. Den
Sesam ohne Fett in einer
Pfanne gold-braun rosten
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Wie neugeboren
auf den Beragen

TV-Star und ‘

Intendantin
KRISTINA

L

k

SPRENGER
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,Vroni und ich fiihlen uns am wohlsten in den
Weingérten der Thermenregion. Unser morgend-
licher Spaziergang fiihrt uns fast taglich auf den
Harzberg. Danach bin ich eigentlich immer fit fiir
den Tag. Mein Energielieferant in Corona-Zeiten?
Bei jeder Gelegenheit rauf auf den Berg!

Danach fiihlt man sich wie neugeboren

und hat ganz neue Perspektiven."

-L. ,ﬁ.! Lisa Bachmann
= & Adabei-Redaktion

und beiseite stellen. Den
Schafkise mit den Fingern
zerbroseln und beiseite
stellen. Die rote Zwiebel
klein wiirfelig schneiden,
in einer Pfanne mit Ol etwa
15 Minuten auf kleiner
Flamme glasig anrtsten,
bis ein gutes Aroma ent-
steht. Die noch lauwarme
Spinat-Brennnessel-Mi-
schung mit Zwiebeln,
Essig und einer Prise Salz
vermischen. Den Salat
anrichten und mit Feta-
wiirfeln und Sesam garnie-
ren.
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Zutaten

400 g Blattspinat
1/2 Bd. Petersilie

6 Eiklar oder 4 Eier
100 g gekochte
Kichererbsen

100 g Schafkise

1 Knoblauchzehe
1TL Salz

Knoblauch fein ha-

cken und 20 Sekun-

den in Olivendél in
einer Pfanne anschwitzen,
gewaschenen Blattspinat
hinzuftigen. Pfanne zude-
cken bis Spinat zusam-
menfillt. Gehackte Peter-
silie, Kichererbsen und
Schafkise dazugeben. Mit
Salz und Cayennepfeffer
wiirzen. Am Schluss Eiklar
oder Eier unterrithren,
kurz zudecken und
mitbraten lassen.

Foto: umweltberatung

WAS ZU
IST

WER DEN , WALDKNOB-
LAUCH" SELBST ERNTEN
WILL, sollte Vorsicht walten
lassen. Die genusstauglichen
Blatter des Barlauchs sind
denen von Herbstzeitlosen
zum Verwechseln dhnlich.
Wie seine giftigen Doppel-
ganger wéchst er in kraut-
reichen, schattigen und
nahrstoffreichen Laub- und
Mischwaldern, Parkanlagen
und Auwaéldern. Wer sich
nicht 100 Prozent sicher ist,
sollte die Barlauchblatter
besser aus kontrollierten
Kulturen vom Gemiisehand-
ler oder im Supermarkt
kaufen, rat das , forum.er-
nahrung heute". Eine weitere
Mdglichkeit ist, die Pflanze
im eigenen Garten anzubau-
en. Hierfiir wahlt man am
besten einen schattigen
Standort mit feuchtem,
humusreichem Boden.

Das Friihlingskraut fiihlt
sich neben Strauchern und
Bdumen am wohlsten.
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