natirtich Leben

Fruhlingsgetuhle...

... was Korper, Geist und Seele im Friihjahr so richtig gut tut

Der Fruhling ist definitiv die Jahreszeit, die in unseren Breitengraden mil der gréfiten Sehnsucht erwartet wird
Endlich hat das oft trostlose Grau in Grau ein Ende, es spriefit und griint an allen Ecken und Enden und wir
erwachen aus unserem Winterschlaf zu neuem Leben...

..o aber was wir da i Spiegel sehen, ent-
spricht oft nicht mehr unserem ldeal
vom Jetzten Sommer: die Haot ist blass
und grau, die Gelenke cingeroster und
ander ginen oder anderen Stelle har sich
der Winrerspeck breir pemacht. Héchsie
Aeir also e einen ausgicbigen inneren
Frihjahrspuee, bei demwir die angesam-
mmelten Sehlacken und vielleicht auch das
eine oder andere Plund Korpergewicht mit
Ltiftipen Besenstrichen heranskehren.
Mach der Lehre der fiinf Elemente
herrscht im Urthling in der Natur das
Holzelement vor, dass uns genug Dyna-
mik und Elan geben sollte, mir einigen
cinfachen Ubungen und ciner bewussten
Lirnihrung schoell wieder 2o aleer orm
suriickzukehren. Die alten Chinesen
wussten schon vor Tausenden von Jah-
rern, cdass Leher und Gallenblase im Fridh-
ling besonders akiv sind — hetvormpende
Voraussetzungen also flir eine sanfte Ent-
giftung des gesameen Korpers, Und ist
der Korper erst einmal wieder im Gleich-
gewiche, fithle sich gleich der ganze
Mensech viel besser.

Dier Leber Gutes tun

Wenn Sie sich entscheiden, Thre Leber
einmal griindlich zu entrimpeln” und
von gestauten Emotionen und aliem
MG wu befreien, sollten Sie thr jec
vor allem siverlich-gefrischende Speisen
wic Zirronen, Orangen, bMandarinen,
Joghure, Rhabarber, Kefir oder auch
Hagebuteen/ Hibiskustee ginnen.

Siverliche Speisen schiteen die Sifte des
KGrpers: sauer” wirkn entspannend aul
unsere Leber, es heille niche umsonst
gruer macht lustig’, Je nach Aubentem-
peratur sollie man jedoch mit diesen erfri-
schend/kalren Mahrungsmireeln nichi
tibertreiben. Damit Sie Thren Kieper nichin
allzw sehr abkithlen, verwenden Sie Zirms-
friichee & Co. bitte sparsam und am he-
stef 10 erwirmeem Zustand.

Generell sollie man im Frithjahr weniger
und leichrer essen und aut salzipe, schwwe-
re, siilde wnd ferte Speisen besser pans
verzichren, Lssen Sie so nadiclich und
naturbelassen wie méglich — jeder che-
mische Zusatzstoff, jeder Riickstand an
Pilanzenschurzmitteln, jeder Tropfen
Alkohol belasten nun unsere Leber be-
sonders. Bin gespannres Leber-Ch wird
dlrigens durch den sifen Geschmack
gelockert. Schokolade encspannt das ge-
staute Leber-Ch = allerdings nur kueetris-
tig. Gestinder ist es, diesem Zustand mic
natiirlich siifen Nahrungsmitteln wie
Gerreide oder siilsaurem Ohst enrpe-
genzuwirken.

Hier zwei wunderbare Frihlings-
razaepte zum Ausprobiaran:

Kirschecrumble mit Apfelguark

1 kigines Glas eingelegte Sauerkirschen (H),
1 EL Cognac (F),

1 TL Speisastirke (E), je 50 g Dinkelmshl
{H) und Butter (E}), 4 EL Honig (E}, 1
mittelgrofer stRsaurer Apfel (E), 1 TL
Zitranensaft (H), 1 TL Kakao (F), 150 g
Magerguark (H), 100 ml Sahne (E}
Sauverkirschen kurz mit dem Cognac
aufkochen und mit Speisestarke andi-
cken, Das Ganze in sine klsine Auflaut-
| form geben. Aus Hanig, Mahl, Butter und
Kakao Streussl kneten und (ber die Kir-
schen geben. Bei 180 Grad im Backofen
s0 lange backen, bis die Streusel eine
goldgelbe Farbe bekommen, In der Swi-
schenzeit den Apiel fein reiben und mit
Zitronensalt und einer Prise Kakao un-
ter den Quark mischen. Bei Bedarf ot-
was siEen. Den Kirscherumble noch
warm mit dem Apfelguark servieren,

Frihlingssuppe indonesische Art

2 Hahnchen vom Biometzger (H)

1 Bund Petersilie (H)

1 Stdngel frischar Thymian (F)

2 Mohren (E}, ' Knolle Sellerie (E) | 12
Stange Lauch {M)

1 kleines Stick geschaller Ingwer (M),
2 Knoblauchzehen (M), Kristallsalz (W),
2 Stangel Zitronengras (H), Kurkuma
(F), Qlivenal (E),

Aus Ingwer, Knoblauch, Salz, Zitronen-
gras und Kurkuma mit dem Plrierstab
gine Wirzpaste herstellen. Die Paste in
ginem grofan Topt mit 2 EL Olivendl
lgicht anbratan, leicht pfeffern und mit
2 Liter kaltemn Wasser aulgieBen. Hahn-
chen, Petarsiliz, Thymian, Mohren, Sel-
lerie und Lauch ing Wasser geben und
das Ganze mindestens eine Stunde ko-
chen lassen. Es gilt: je l&nger, jg ener-
glereicher,

Hahnchen aus der Bruhe nehmen, die
Suppe durch gin Sich gieBen (das Ge-
mise nicht mehr weiter verwanden) und
nach Geschmack salzen.

Wer mag, kann nun noch den Saft einer
2 Limette zufligen und auBerdem das
Hahnchenfleisch zerteilen und wieder
zur Suppe geben. Zur weiteran Star-
kung des Holzelementes eignen sich
guferdem z.B. Sojakeimlinga ader
Limettensticke als Einlage.

Moch gehaltvoller wird das Ganze mil
der Zugabe von 100 g Glasnudeln, dis
man einfach in der Suppe gar zighan
lasst. Zur Dekoration kann man auBer-
dem einige Blatichen frischan Thymian
fibar die Suppe streusn,



... oder vielleicht mal fasten?

Dler Frithling ist eine wunderbare Zeit, um den gesamten
Organismus zu entlasten. Tn fastallen Kalruren wurde schon
immer zu dieser [ahreszeir gefaster. Wenn Sie also die Leber-
reinigung beschleunigen wollen, verzichten Sie fir einige Tage

aute toccen und oahren Sie Thr Folzelemon: it leichien

Gemiisebrithen, Obstsiften und siuerlichen Kriutertees.

Ein gutcs Rezept zur Leberreinigung ist dbrigens eine Mi-
schung aus kaligepresstem Olivendl und Zimronensaft (oder
alternativ Apfelessig) im Verhiltnis 1:1. Davon nimme man
morgens vor dem Frithstiick eine Woche lang einen Essloffel
ein. Auch SilBwasseralgen wic Clorella kinnen den
Entgiftungsprozess unterstiizzen, am besten als Kur einge-
nommen iiber 2-4 Wochen. Leber und Gallenmeridian haben
nachts zwischen 23.00 — 3.00 Uhr ihre hiichste Aktivirdr, Ver-
suchen Sie deshalb besonders im Frithjahe niche nach 23.00
Uhr zu Bett zu gehen, denn der Schlaf bis 3.00 Uhr ist ideal
fiir die Verbesserung der Organfunktionen.
Mit reinipenden Ubungen aus dem heilenden Tao oder Qi
Gong kann man dariiber hinaus dic gute, gesunde Schwin-
gung der Organe unterstiitzen und sie von negadven Fmo-
donen hetlen.

Daniegla Herzbarg

Literatur:

Udno Lorenzen/dndreas Moll, Die Wandlungsphasen der
traditionellen chinesischen Medizin Band 1 (Holz)

Gail Reighenstein, Gesundhait durch die finf Elementa
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Gesund und fit mit der Weisheit der Chinesen

Vortrag und Tagesseminar
mit Daniela Herzberg

Alles Aber dag Thema Entschiackung und Entgiftung im Fron-
jahr Und dig asiaisene PRICEoRMmE dar 5 SAuld & GEstine:
heit' kinnen Sie aui dissem praxisorentiertten Seminar erfah-
ren. Die bekannte Autorin gibt [hnen nicht nur einan Einblick in
dig alten Lehren dar Chinesen und stellt Innen praktische Ubun-
gen aus Tao Yoga und Qi Gong vor, sondem weint Sie auBer-
darm in dis Geheimnisse der 5-Elemente Kiche gin - eine Er-
nahrung, die die energetische Wirkung auf Kérper, Geist und
Seele in den Vordergrund stelll. Und in der Lehrkiicha kénnen
Gia varschiedene Rezepturen selbst ausprobieren,

Abendvortrag:

Freitag, 23.04,2004, 20:00 Uhr,
Eintritl 5,- Eura {mit 5-Elemente-Tee und Probiersnacks)

Tagesseminar:
Samsatag, 24.04.2004, 10:00 — 18:00 Uhr,
Kosten 85 - Euro inkl. 5 Elements Verpflegung

Veranstaltungsort:
Praxls Am Blausn Wunder, Schillerplatz 2, 01303 Dresdan,

tehr Infos unter www. verlag-naturel.de unter dem
Stichwaort Seminare”

Anrmelden kann man sich direkt beim Verlag naturel,
Tel: 0351-56 355 930 email: info@verlag-natural.da
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