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„Ausgleich zu einem belastendenArbeitsalltag,Druck abbauen,
neue Energie tanken, Blockaden lösen und Selbstheilungskräfte
aktivieren, dabei können diese traditionellen chinesischen und
japanischenGesundheitslehren unterstützen“, betont
AlexandraGelny, Shiatsu-Praktikerin und Sprecherin des
ÖsterreichischenDachverbands für Shiatsu (ÖDS).

Shiatsu hilft, Körperwahrnehmung zu verbessern

In der Karwoche
Fasten inGrün!
Lebensmittel sind
oft länger haltbar,
als Sie denken

FÜHL
DICH
WOHL

Kronen
Zeitung

Fo
to
:R
aw

pi
xe
l.c
om

-s
to
ck
.a
do
be
.c
om

GESUND SEIN, GESUND BLEIBEN

TIPPS
FÜREIN
BESSERES
LEBEN

w
w
w
.ob
server.at

Kronen Zeitung Gesund

Wien, am 27.03.2021, 52x/Jahr, Seite: 21-23
Druckauflage: 102 964, Größe: 91,3%, easyAPQ: _

Auftr.: 11045, Clip: 13471626, SB: ÖDS

zählt als: 5 Clips, erschienen in: Burgenland, Kärnten, Niederösterreich, Oberösterreich, Salzburg, Steiermark,Tirol, Vorarlberg, Wien
Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VÖZ voez.at.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 05/172723800).

Seite: 1/3

Alexandra Gelny

Alexandra Gelny

Alexandra Gelny

Alexandra Gelny



Seite 22 ŝ Samstag, 27.März 2021GESUND

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

Ă
Ă

FASTEN INGRÜN
Spinat, Bärlauch und Brennnesseln eignen sich
ideal, um in der Karwoche dieVerdauung
anzuregen und den Körper zu entschlacken

Kompletter Nahrungsver-
zicht muss nicht sein.
Sie können den Körper

auch mit gesunden Lebens-
mitteln versorgen, aber
Fleisch, Süßes und Alkohol –
zumindest einige Tage vor
Ostern – weglassen. Das ent-
lastet den Stoffwechsel.
Grünes Gemüse ist dafür
bestens geeignet. Es enthält
reichlich Bitterstoffe, welche
die Produktion von Gallen-
flüssigkeit, Magensäften, En-
zymen und Insulin fördern.
Die Leber wird so in ihrer
Entgiftungsfunktion unter-
stützt. Bitterstoffe helfen
aber auch dabei, länger satt
zu bleiben und Heißhunger-
attacken zu vermeiden. Des-
halb sind sie ideal zum Fas-
ten. Zusätzlich ist das Gemü-

se ein wichtiger Spender von
Vitamin C, K (wichtig für
den Knochenstoffwechsel,
auch in Verbindung mit Vi-
tamin D), Karotin und zahl-
reichen B-Vitaminen. Grüne
Blätter kräftigen außerdem
das Immunsystem, können
Viren vertreiben und helfen,
sogenannte Freie Radikale
(aggressive Sauerstoffteil-
chen) zum Schutz unserer
Zellen zu entschärfen.

Dem Alter ein
Schnippchen schlagen
„Spinat oder Mangold sind
auch wichtig bei Überlas-
tung. Sie liefern das Anti-
Stress-Mineral Magnesium,
das Nerven-Vitamin B 1,
aber auch Folsäure (schützt
Herz sowie Kreislauf),

bremst die Adernverkalkung
und ist somit ein wahrer
Jungbrunnen“, betont Prof.
Hademar Bankhofer. Fri-
scher Spinat lässt sich als Sa-
lat, gedünstet oder als Be-
standteil von selbstgemach-
ten Smoothies in der Küche
verwenden.
Woher der Name „Grün-
donnerstag“ kommt, ist nicht
eindeutig geklärt. Nach
einem alten Brauch, der bis
mindestens ins 14. Jahrhun-
dert zurückgeht, werden auch
heute noch an diesem Tag
grünes Gemüse und grüne
Kräuter gegessen, die Ge-
sundheit und Kraft für das
ganze Jahr schenken sollen.
Probieren Sie die folgen-
den Rezepte von „die um-
weltberatung“:

GRIECHISCHER
SPINATSALAT
MITBRENNNESSEL

Zutaten

für 4 Personen:
500 g frischer Spinat
125 g frische
Brennnesselspitzen
1 rote Zwiebel
150 g Schafkäse
2 ELSesam
1–2 ELRotweinessig
Olivenöl
Salz

Die Spinat- und
Brennnesselblätter

etwa 10 Sekunden in ko-
chendemWasser blanchie-
ren und in einemSieb gut
abtropfen lassen. Den
Sesamohne Fett in einer
Pfanne gold-braun rösten

Für 4 Personen

BÄRLAUCHSUPPE

Zutaten

100 g Bärlauch

1 Zwiebel

2 ELOlivenöl

1 lGemüsebrühe

1 Erdapfel

etwas Sauerrahm

Salz

Pfeffer

4Vollkornbrotscheiben

8 dag Emmentaler

R
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Tipp

1 Zwiebel fein hacken,Bärlauchblätter
waschen und in kleine
Stücke schneiden.

2 Zwiebeln inOlivenölanschwitzen, Bärlauch
zugeben, kurz
mitrösten undmit
Gemüsebrühe
aufgießen.

3 Erdapfel schälen, in dieSuppe reiben undmit
Salz undPfeffer
würzen. 20Minuten auf
kleiner Flamme
köcheln lassen,
pürieren undmit
Sauerrahmverfeinern.

4 Vollkornbrotscheibenmit geriebenem
Emmentaler bestreuen
und imBackrohr kurz
überbacken.

Zubereitung

Servieren Sie die Suppemit
dem in Streifen geschnittenen,
getoasteten Vollkornbrot.
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Wie neugeboren
auf denBergen

TV-Star und
Intendantin
KRISTINA
SPRENGER

„Vroni und ich fühlen uns amwohlsten in den
Weingärten derThermenregion.Unsermorgend-
licher Spaziergang führt uns fast täglich auf den
Harzberg.Danach bin ich eigentlich immer fit für
denTag.Mein Energielieferant inCorona-Zeiten?
Bei jederGelegenheit rauf auf den Berg!
Danach fühltman sichwie neugeboren
und hat ganz neue Perspektiven.“

Lisa Bachmann
Adabei-Redaktion

WASZU
BEACHTEN IST
WER DEN „WALDKNOB-
LAUCH“ SELBST ERNTEN
WILL, sollteVorsicht walten
lassen.Die genusstauglichen
Blätter des Bärlauchs sind
denen vonHerbstzeitlosen
zumVerwechseln ähnlich.
Wie seine giftigenDoppel-
gänger wächst er in kraut-
reichen, schattigen und
nährstoffreichen Laub- und
Mischwäldern, Parkanlagen
undAuwäldern.Wer sich
nicht 100 Prozent sicher ist,
sollte die Bärlauchblätter
besser aus kontrollierten
Kulturen vomGemüsehänd-
ler oder im Supermarkt
kaufen, rät das „forum.er-
nährung heute“. Eineweitere
Möglichkeit ist, die Pflanze
im eigenenGarten anzubau-
en.Hierfür wähltman am
besten einen schattigen
Standortmit feuchtem,
humusreichem Boden.
Das Frühlingskraut fühlt
sich neben Sträuchern und
Bäumen amwohlsten.

und beiseite stellen. Den
Schafkäsemit den Fingern
zerbröseln und beiseite
stellen. Die rote Zwiebel
kleinwürfelig schneiden,
in einer Pfannemit Öl etwa
15Minuten auf kleiner
Flamme glasig anrösten,
bis ein gutes Aroma ent-
steht. Die noch lauwarme
Spinat-Brennnessel-Mi-
schungmit Zwiebeln,
Essig und einer Prise Salz
vermischen. Den Salat
anrichten undmit Feta-
würfeln und Sesamgarnie-
ren.

Knoblauch fein ha-
cken und 20 Sekun-
den inOlivenöl in

einer Pfanne anschwitzen,
gewaschenenBlattspinat
hinzufügen. Pfanne zude-
cken bis Spinat zusam-
menfällt. Gehackte Peter-
silie, Kichererbsen und
Schafkäse dazugeben.Mit
Salz undCayennepfeffer
würzen. AmSchluss Eiklar
oder Eier unterrühren,
kurz zudecken und
mitbraten lassen.

für 4 Personen:
400 gBlattspinat
1/2 Bd. Petersilie
6 Eiklar oder 4 Eier
100 g gekochte
Kichererbsen
100 g Schafkäse
1Knoblauchzehe
1 TLSalz

Zutaten

SPINATMIT
KICHERERBSEN R
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