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Ein herzliches Dankeschön

Dieses Abnehmprogramm wurde in meiner Praxis Joy of Ayurveda im Kurhotel Sonnmatt Luzern durchgeführt. Der Erfolg und die positiven Reaktionen unserer Klienten gaben den Impuls dieses Buch umzusetzen. Ein herzliches Dankeschön an alle Klienten.

Als liebenswertem, verständnisvollem und wertvollem Wegbegleiter darf ich meinem Mann Eduard von ganzem Herzen meinen Dank aussprechen. Er stand und steht mir in allen vergangenen und laufenden Projekten liebevoll und beratend zur Seite. Keine leichte Aufgabe!

Eine ganze grosse Unterstützung im administrativen und organisatorischen Bereich durfte ich von meiner Tochter Sandra Grisiger erfahren, die, als Personalchefin mit langjähriger Erfahrung, ihr ganzes Wissen in die Praxis Joy of Ayurveda einfliessen liess. Ein herzliches Dankeschön.

Die erfolgreiche Umsetzung meines Potential für dieses Projekt verdanke ich meinem Sohn Balarama Daniel Beffa, der als hervorragender Astrologe (Jyotish Vedische Astrologie) und Philosoph mich beratend und unterstützend auf meinem Weg begleitete. Ein herzliches Dankeschön.

Seit ein paar Jahren setzt Sandra Riva meine Ideen gestalterisch hervorragend um, seien es Internetauftritte, Logo, Prospekte und nun und zukünftig meine Bücher. Sie besitzt eine sehr spezielle Begabung, sich in die Thematik hinein zu fühlen und zu denken. Ein herzliches Dankeschön.

Ein herzliches Dankeschön an alle die an diesem Buch mitgearbeitet haben und es bei zukünftigen tun werden.
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Astrid Fabienna Fassbind

im November 2011

Entschlossenheit hat nichts mit der Länge der Jahre zu tun,
sagen die Mönche in Shaolin.



Teil 1



Ursache und Wirkung des Wohlfühlgewichts

Normalgewicht – Wohlfühlgewicht – Idealgewicht

Welches Gewicht ist gesund, - diese Begriffe purzeln durcheinander und jeder hofft, noch diesseits der Marke «Übergewicht» zu liegen. Nach der über hundert Jahre alten BROCA-Formel liegt Übergewicht bei Körpergrösse in Zentimetern minus 100 plus 10 Prozent. Das Normalgewicht errechnet sich aus der Körpergrösse minus 100 und für das Idealgewicht zieht man 10 Prozent ab. Realistische Ergebnisse erhält man dagegen, wenn man den sogenannten Body Mass Index ermittelt, der sich aus dem Körpergewicht in Kilogramm dividiert durch die Körpergrösse in Metern zum Quadrat errechnet. Ein Index zwischen 20 und 25 bedeutet Normalgewicht, bei einem Wert von 25 und 30 Übergewicht und ab 30 krank machendes Übergewicht. Ab 40 sprechen die Ärzte von Fettsucht.

Für den kritischen Selbstbetrachter sind all diese Formeln unnötig. Ein Blick in den Spiegel zeigt die Speckpölsterchen. Ein defekter Lift bietet Gelegenheit, das eigene Schnaufen auf der Treppe zu hören. Oder beim Einkaufen stört der Bauch.

So entsteht Übergewicht

Figur und Gesundheit sind Resultate der Ernährung. Einseitige Ernährung, Zwischenmahlzeiten, regelmässiger Mittagsschlaf (verlangsamt den Stoffwechsel), sitzende Tätigkeit, fehlende Bewegung.

Der Körper folgt der Psyche. Der Lebensstil von heute bestimmt die Figur von morgen mit. Fettansammlung ist die Folge eines Missverhältnisses von Energieaufnahme und Energieverbrauch. Gut gefütterte Kinder entwickeln mehr Fettzellen als Normalgewichtige. Diese Zellen wird der Erwachsene nicht mehr los. Isst er weiterhin reichlich, blähen sich die Fettzellen auf, und im Extremfall nutzt der Körper sogar Bindegewebezellen als Fettspeicher, die er als Reserven verteidigt.

Fettzellen sind Feinde jeder Reduktionsdiät. Sie können schrumpfen, doch sie verschwinden nie. Im Gegenteil: Stets lauern sie auf Nahrung. Sowie normale Mengen gegessen werden, sammeln sie wieder Fett. Wer weiss, wann die nächste Notzeit kommt? Eine Zelle unterscheidet nicht zwischen modischem Schlankheitskampf und Nahrungsmittelknappheit. Das ist auch der Grund, warum das Abnehmen plötzlich stoppen kann, obwohl Sie sich weiter fettarm ernähren. Der Körper passt seinen Grundumsatz der reduzierten Nahrung an und bunkert die Energie aus den verkleinerten Mahlzeiten als Fett. Männer verbrauchen übrigens etwas mehr Energie als Frauen und nehmen in der Regel schneller ab.

Der Energiebedarf ist während des letzten Jahrhunderts aufgrund veränderter Arbeits- und Lebensgewohnheiten allgemein gesunken und die Nahrungsmenge dank wirtschaftlichem Wohlstand gestiegen. Das Gewicht liegt damit im Aufwärtstrend. Statt sinnvoller 60 bis 80Gramm Fett vertilgen etliche bis 130Gramm am Tag. Das sind 1,8kg im Monat zu viel!

Vorsicht Übergewicht

Fettdepots sind Ursache ernst zu nehmender Erkrankungen wie Stoffwechselstörungen, Verschlackung, Übersäuerung sowie erhöhte Blutfett-, Cholesterin- und Purinwerte, als Folge Gicht. Auch Kreislaufbeschwerden, Bluthochdruck, Herzerkrankungen und Diabetes mellitus stehen mit Übergewicht im Zusammenhang. Arthrose kann einsetzen und nicht selten fordern Ärzte vor einer Knie- oder Hüftoperation die Gewichtsreduktion.

Übergewicht abbauen

Bei jeder Ernährungsumstellung setzt das Abspecken nicht sofort ein, weil die ersten verlorenen Pfunde nur aus Wasser bestehen. Der Wasserhaushalt – immerhin besteht der Mensch zu 70 Prozent aus Flüssigkeit – ist dafür verantwortlich, dass das Gewicht innerhalb weniger Tage um ein bis zwei Kilo schwankt. Die Entwässerung ist zwar notwendig, aber noch kein Diäterfolg. Erst wenn der Fettabbau aus den Zellen einsetzt, beginnt das Abspecken. Jetzt holt sich der Körper Energie aus den Reserven, aber je länger Sie abnehmen, umso stärker wird die Gefahr des Eiweissabbaus aus Muskelzellen. Deshalb ist es sehr wichtig, dass die Muskeln durch Sport erhalten und aufgebaut werden. Wer fastet und den Körper nicht trainiert, reduziert neben dem Fett auch die Muskeln und schadet sich nachhaltig. Die Folge ist neben einer schlanken Taille, Schwäche. AYURVEDA empfiehlt geistige und körperliche Arbeit während des Abnehmens.

Langsam abnehmen

Von Nulldiäten rät AYURVEDA ab. Völliger Verzicht auf Nahrung setzt eingelagerte Schlacken – also Giftstoffe – aus dem Gewebe zu schnell frei und kann ihren Körper für kurze Zeit vergiften. Ausserdem reduziert das Fasten die Verdauungskraft so sehr, dass der Körper die Stoffwechselschlacken nicht mehr aufarbeiten kann. Denn auch die Entschlackung ist ein Verdauungsvorgang, für den Leber und Galle, Zwölffingerdarm und Dünndarm Säfte bereitstellen müssen. Diese Verdauungssäfte aber werden nur durch neuen Nahrungsbrei im Magen aktiviert. Nach einer Radikalkur wäre die Verdauungskraft geschwächt. Der Magen-Darm-Trakt könnte die ungewohnten Mahlzeiten nicht aufspalten. Die Folgen wären Verdauungsbeschwerden, Schlackenbildung und erneute Fettansammlung. Übergewicht soll daher langsam abgebaut werden. Die Richtlinie ist ein Kilogramm pro Woche. Es hat ja auch Monate, wenn nicht Jahre, gedauert, das Gewicht aufzubauen.

Wer mit Instant Drinks, sogenannten Formula Diäten, abnimmt, übt kein neues Einkaufs-, Koch- und Essverhalten. Die anschliessende Gewichtszunahme ist vorprogrammiert. Ayurveda dagegen trainiert eine neue Einstellung zum Essen und zum Leben. Das Abnehmen ist der erste Schritt zu einer typorientierten Kost, die den schlanken Körper erhält. Dieser Lerneffekt ist verbunden mit Genuss! Das Kochen macht Spass. Das Essen schmeckt super.

Das Abnehmen hat seine Jahreszeit

Frühling und Herbst sind ideale Zeiten zum Abspecken. Die vorwiegend feuchten Übergangsmonate gehören zur Kapha Phase, die Kraft schenkt. Die Erhöhung des schweren, kalten Doshas im regnerischen Frühling war weise von der Natur geplant, denn ursprünglich sollte die feucht kalte Energie des Winters vor der zu erwartenden Wärme des Sommers schützen. Ein schwerer Körper ist gegen die auszehrende Hitze eben besser gewappnet. Doch heute sind die Menschen dem Klima nicht mehr schutzlos ausgeliefert. Heizung und Klimaanlage, flexible Kleidung machen den inneren Schutz überflüssig. Ausser sie leben am Nordpol! Über den Winter gehortete Kilos belasten nur. Da hilft eine Frühjahrsabspeckkur! Die Temperaturen von Winter und Sommer dagegen eignen sich weniger zum Abnehmen. Im Winter braucht der Körper nicht weniger, sondern eher mehr Nahrung. Im Sommer herrscht Pitta vor, wodurch die Energie zum Durchhalten fehlt.

Abnehmen und arbeiten

Vielfach ist es der Berufsalltag, der uns zu ungesundem Essverhalten verleitet. Zu kurze Mittagspausen, die meisten Kantinen und viele Restaurants bieten sehr fetthaltige Gerichte an. Das herkömmliche Mittagessen mitzunehmen scheint zu aufwendig, Stress und Ärger kann man sich nicht immer bei der Arbeit ersparen, so verschiebt man die Hauptmahlzeit auf den ruhigen Abend. Oft wird noch sehr spät gegessen wie zum Beispiel in den südlichen Gefilden. Der Magen hat kaum die Möglichkeit zu verdauen. Übergewicht ist mit diesem Lebensstil vorprogrammiert. Ayurveda kennt diese Problematik und kann darauf eingehen. Ich habe für Sie schnell vorzukochende Gerichte entwickelt.

Kantinen- und Restaurantbesuche

Wer Mittags nicht vorbereiten kann, nicht kochen will und auf Kantine oder Restaurant angewiesen ist, orientiert sich an den täglichen Menüvorschlägen für das Hauptgericht, nimmt Obst oder Trockenobst für die Vorspeise mit und kaut als Dessert die verdauungsstärkenden Gewürze.

Die Verdauung

Wer sein Gewicht verringern möchte, braucht eine doppelt starke Verdauung. Mahlzeiten, Fettdepots und Stoffwechselschlacken müssen verarbeitet werden. Am Verdauungsvorgang sind nach der Schulmedizin Magensäure, Pankreas-und Gallensaft sowie Verdauungsenzyme beteiligt. Die Magensäure, eine Salzsäure mit einem pH-Wert von 1,5 zersetzt die Nahrung. Ausserhalb des Magens würde sie Löcher in die Kleidung ätzen. Bauchspeicheldrüse und Gallenblase stellen basische Säfte für die Verdauung im Darm bereit. Der gesunde Darm enthält ein rein basisches Milieu. Die Drüsen im Zwölffingerdarm und Dünndarm produzieren zusätzlich Basensäfte. Sie alle wandeln den sauren Nahrungsbrei aus dem Magen in eine basische Masse um. Dabei wird die Magensäure in Kochsalz, Kohlendioxid und Wasser aufgespalten und einzeln ausgeschieden. Enzyme sind Eiweissverbindungen. Sie ermöglichen anschliessend den Stoffwechsel. Sie sind hochspezialisiert, jedes Enzym aktiviert einen bestimmten Vorgang oder löst eine Reaktion während der Nährstoffaufspaltung aus. Fehlen Verdauungssäfte oder wird ein Stoffwechselprozess blockiert, ist die Verdauung unterbrochen. Die Nahrung verschlackt statt zu versorgen.

Die drei Doshas – Stoffwechselprinzipien

AYURVEDA charakterisiert die unterschiedlichen Figurtypen als drei sogenannte Doshas oder Stoffwechselprinzipien, die auch die Bioenergien genannt werden. Sie heissen: KAP-HA, VATA und PITTA.

Die Doshas prägen nicht nur die Figur, sondern auch die Lebenseinstellung, den Charakter, die Gefühle, das Denken, Handeln und Reagieren – ja haben sie auch einen grossen Einfluss auf die Reaktion von Erfolg oder Misserfolg einer Diät. Ayurveda strebt eine ausgewogene Balance zwischen Kapha, Vata und Pitta an, das heisst eine physische sowie psychische Stabilität.

Das Dosha Kapha besteht energetisch aus dem Erd- und Wasserelement, wobei beide Elemente die Körpermasse stärken. Das Dosha ist schwer wie die Erde, unbeweglich, feucht und kalt. Das Erdelement ist stabil, Veränderungen vollziehen sich nur allmählich. Eine von Kapha geprägte Figur kann man daher nicht schnell ummodellieren. Vor allem Geduld ist für das Abnehmen erforderlich. Doch das für Kapha typische Durchhaltevermögen hilft sehr dabei. Neben Übergewicht sind Lethargie, geistige Schwerfälligkeit und ein Denken in starren Bahnen Anzeichen für ein erhöhtes Kapha. Nur eine neue Einstellung hilft im Kampf gegen die alten Ernährungsgewohnheiten und den vertrauten Lebensstil.

Psychische Hintergründe bei massivem Übergewicht

Bei massivem Übergewicht folgen oft Ablehnung durch die Gesellschaft, Vereinsamung und Isolation. AYURVEDA nennt eine weitere Problematik: die Suche nach Sicherheit. Der fehlende emotionale Halt in der Familie, einer Partnerschaft (wird aus Angst abgelehnt) und sozialem Umfeld wird durch gesteigerte Esslust und finanzielle Absicherung ausgeglichen. Das Fett entwickelt sich zum schützenden Wall und Versicherung oder Besitz ersetzen Vertrauenspersonen. Daraufhin sollte sich jeder Übergewichtige kritisch prüfen!

Die Lebens- und Leidensgeschichte der 27-jährigen Betty:

Im Zusammenhang mit massivem Übergewicht möchte Ihnen gerne eine Geschichte erzählen die Irving Yalom in seinem Buch «Die Liebe und ihr Henker» geschrieben hat. In seinem faszinierenden Buch über psychiatrische Fallstudien beschreibt er die Lebensgeschichte einer jungen 27-jährigen ledigen Amerikanerin.

Betty war von Anfang an ein schwieriger Fall. Hart im Auftreten, abweisend und anklagend, spulte sie eine Litanei von Vorwürfen ab, weil niemand sie mochte und akzeptierte. Sie arbeitete in der Abteilung für Öffentlichkeitsarbeit eines grossen Kaufhauses und reagierte auf jede Kränkung durch einen Kunden, Mitarbeiter oder Vorgesetzten mit gehässigen Beschwerden. Als Yalom ihr zuhörte, fiel ihm plötzlich die selt-same Tatsache auf, dass sie in all den unermüdlichen Beschreibungen ihrer Nöte niemals etwas sehr Offensichtliches erwähnte, nämlich ihr Gewicht. Obwohl sie nur etwa 1,60 Meter gross war, wog Betty fast 114 Kilo. Sie und alle anderen wussten, dass ihr Erscheinungsbild peinlich war, doch hatte sie ihre ganze Existenz zu einem ausgeklügelten Spiel gemacht, um diese Tatsache zu verbergen. Ihr Gewicht nicht zu erwähnen war ein Schutzschild des Schweigens, der die tieferliegende Not, die sie nicht ertragen konnte, zudeckte.

Yalom erkannte, dass es für Betty zu schwierig sein würde, ihre Fettleibigkeit zu bewältigen, ohne zunächst mit ihrer psychischen Not ins Reine zu kommen. Er brachte Monate damit zu, ihre Abwehrmechanismen zu durchdringen, und schliesslich fingen sie an, sich aufzulösen.

Eines Tages eröffnete Betty Yalom dramatisch, dass sie abnehmen wollte. Sie hatte sich einen Plan zurechtgelegt, der bemerkenswert diszipliniert und gut angelegt war. Mit grosser Ernsthaftigkeit warf sie sich auf eine Diät, schloss sich einer unterstützenden Gruppe an und ging gewissenhaft jeder Versuchung sich vollzustopfen, aus dem Weg. Sie schrieb sich für einen wöchentlichen Volkstanzkursus ein und stellte ein Trimm-Fahrrad vor ihren Fernseher. Als die Pfunde zu purzeln begannen, stellte Yalom etwas Bemerkenswertes fest.

Während Betty abnahm, hatte sie lebhafte Träume und Rückblenden über schmerzhafte Ereignisse aus ihrer Vergangenheit. Die tiefliegenden Traumen, die Yalom in der Therapie kaum von der Stelle bewegen konnte, schmolzen nun mit dem Fett dahin. Betty bekam wilde Gemütsschwankungen, die zunächst als unberechenbar erschienen. Dann bemerkte Yalom, dass sie einem stimmigen Muster folgten: Sie erlebte noch einmal verschiedene Traumen, die bei bestimmten Gewichtsstufen aufgetreten waren. Es stellte sich heraus, dass Betty seit ihrem 15. Lebensjahr ständig zugenommen hatte. Als Betty 95 Kilo wog, hatte sie mit 21 beschlossen, nach New York zu ziehen. Sie war auf einer kleinen armseligen Ranch in Texas aufgewachsen, ein Einzelkind, das bei einer verwitweten, depressiven Mutter gefangen sass. An dem Tag, wo ihre Diät sie wieder auf 95 Kilo brachte, erlebte Betty noch einmal im Rückblick, wie schwer es gewesen war, von zu Hause fortzugehen. Die Zeit war buchstäblich in ihr eingesperrt gewesen, in ihre Zellen eingemischt.

Während sie von ihren 114 Kilo herunterkam, durchlebte sie rückläufig noch einmal die gefühlsmässig belasteten Ereignisse in ihrem Leben: das Fortgehen aus Texas nach New York (95 Kilo), ihren Abgang vom College (86 Kilo), ihren Entschluss, dass medizinische Vorsemester abzubrechen (und damit den Traum aufzugeben, ein Heilmittel gegen Krebs zu finden, an dem ihr Vater gestorben war) (81 Kilo), ihre Einsamkeit bei ihrer High-School-Abschlussfeier, ihren Neid auf die anderen Töchter und Väter, ihre Unfähigkeit, sich mit einem Partner für den Abschlussball zu verabreden (77 Kilo), ihre Abschlussfeier nach der Junior High School und schliesslich, wie sie ihren Vater bei dieser Feier vermisst hatte (70 Kilo).

Yalom war ganz begeistert, als er sah, wie greifbar und lebendig eine Erinnerung sein konnte: Was für ein wundervoller Beweis aus dem Bereich des Unterbewussten! Bettys Körper erinnerte sich an etwas, dass ihr Geist seit langen vergessen hatte. Ihr Körper war eine Art Geist, ein Lagerhaus für Erinnerungen, die als Fettzellen physische Form angenommen hatten. Bettys Erfahrung war zu Betty geworden; anstatt nur Hamburger, Pizzas und Milchshakes zu verdauen, hatte sie jede Empfindung in Stoffwechsel umgesetzt – traurige Sehnsüchte, frustrierte Hoffnungen, bittere Enttäuschungen –, die mit jedem Bissen Nahrung verbunden war.

Indem sie sich von ihrem Übergewicht befreite, kam sie von ihrer Vergangenheit los. Als der alte Körper verschwand, entstand eine neue Betty. Sie erlangte rasch Einsicht in sich selbst. Sie entdeckte tief verborgene Wünsche und vergoss Tränen über Verletzungen, die sie jahrelang vor sich selbst verborgen hatte. Langsam zeichneten sich ihre Körperformen ab: zuerst eine Taille, dann Brüste, dann ein Kinn und Backenknochen. Mit ihrer neuen Gestalt bekam Betty den Mut, sich ins gesellschaftliche Leben hinauszuwagen. Durch ihr Gewicht war sie seit ihrer frühen Jugend zu einer Ausgestossenen geworden. Jetzt ging sie zum ersten Mal aus. Die männlichen Wesen im Büro waren von ihr angetan und wurden nicht länger durch ihren Schutzpanzer abgestossen.

Wie Betty wird jeder von uns zu seiner Vergangenheit. Aber wir haben die Macht, diesen Prozess umzukehren, die eingefrorene Zeit aufzutauen und aufgestaute Erinnerungen freizusetzen, die uns nichts mehr nützen und unserem Glück im Wege stehen.

Welche Lebensmittel eignen sich zum Abnehmen?

Ayurveda klassifiziert die Lebensmittel, Gewürze und Kräuter in drei Qualitätsstufen. Die über 2000 Jahre alten Beschreibungen sind so detailliert, dass danach sogar die neuesten Züchtungen und genmanipulierten Sorten bewertet werden können.

SATTVA bedeutet reine natürlich herangewachsene Lebensmittel, ohne künstlichen Dünger, unbelastet von Schadstoffen, Giften oder Medikamenten, frisch geerntet und natur belassen. Gesunde Kost wirkt positiv auf den Körper. Sie aktiviert eine vollständige Verdauung und einen leistungsstarken Stoffwechsel. Welche Lebensmittel sind nun optimal, dass sie auf der einen Seite den Menschen versorgen und auf der anderen Seite garantieren, dass man abnimmt? Gemüse, Hülsenfrüchte, Salate, einheimisches Obst, unbehandelte Trockenfrüchte, frisch gepresste Gemüse- und Obstsäfte, Rohmilch, Butter und Ghee (selbst zubereitetes Butterfett), Getreide, Reis, Gewürze, frische Kräuter, Samen und Nüsse. Diese vegetarischen Lebensmittel versorgen den Körper, ohne ihn zu belasten. Im täglichen Leben wird eine 60 bis 80 prozentige sattvische Nahrung empfohlen.

RAJAS, die zweite Qualitätsstufe, umfasst saure, scharfe und anregende Kost. Natürlich sind die Lebensmittel unbelastet von Schadstoffen oder Konservierungsmittel. Doch diese aktivierende Wirkung, die sie ausübt empfehle ich nicht jedem. Einem Vatatypen bekommt sie gar nicht, da sie eine Hyperaktivität auslösen kann. Beim Pittatypen löst sie Übersäuerung aus. Einzig dem lethargischen Kaphatypen tut dieser Antrieb gut. Rajasische Nahrung schärft die Sinne und das Durchsetzungsvermögen. Ohne diese Qualitäten können wir in diesem hektischen und auf Leistung getrimmten Leben und Gesellschaft nicht bestehen. Alle kreativen, geistigen Prozesse basieren auf der treibenden Kraft von Rajas. Dazu gehören Lebensmittel wie Buttermilch, Frischkäse, Joghurt, Kefir, Molke, Quark, sowie süsssaure Früchte, sauer Eingelegtes und Essig, sowie alle scharfen Gewürze. Wein, Sekt, Bier, Schwarztee, Kaffee, aufputschende Getränke wie Coca-Cola, Red Bull, ebenso Hefe und Brot. Pouletfleisch und weisser Fisch sollten maximal ein bis zweimal in der Woche verzehrt werden. Maximal 30 Prozent der täglichen Nahrung können rajasisch sein.

Alkohol

Wenn Sie nicht auf Alkohol verzichten können oder wollen, ist ein Glas trockener, säurearmer Weisswein oder ein herbes Bier erlaubt. Wein und Bier fördern jedoch Übersäuerung. Wer schnell abnehmen möchte, verzichtet besser darauf. Alkohol macht auch nach dem Essen weiter Hunger. Er sättigt trotz seines hohen Energiegehalts nicht und bremst gleichzeitig den Fettabbau.

Fleisch

Grundsätzlich ist der Ayurveda nicht fleischlos, aber er differenziert betreffend der Fleischprodukte. Mageres Geflügel, junges Lamm, Wild (Hase nur an winterlichen Feiertagen) ist daher beim Abnehmen erlaubt. Fleisch muss fettarm, mit scharfen Gewürzen und herben Kräutern zubereitet werden, denn sie beschleunigen die Verdauung und verhindern Völlegefühl. Alle anderen Fleischsorten sind extrem schwer verdaulich. Meist sind sie voll von Hormon- und Medikamentenrückständen. Diese Speisen liegen am längsten unverdaut im Magen, sind bis zu zwanzig Stunden im Darm, was zu Schlackenbildung und Übersäuerung führt. Kohlenhydrate aus Gemüse und Getreide versorgen den Körper weitaus besser mit Energie als Fleisch, Fisch und Eier.

Fisch und Meeresfrüchte

Fisch mit magerem weissen Fleisch wie Kabeljau, Scholle, Forelle oder Hecht sind vorzuziehen. Auf Meersfrüchte sollte während des Abnehmens verzichtet werden.

Welche Lebensmittel schaden grundsätzlich dem Körper und sind zum Abnehmen nicht geeignet?

TAMAS, die dritte Qualitätsstufe, beinhaltet Nahrungs- oder Genussmittel, die der Gesundheit schaden. Tamasisch bedeutet so viel wie alt, oder «ohne Nährwert». Das heisst, diese Nahrungsmittel sind grundsätzlich schlecht.

Dazu gehören zum Beispiel industriell hergestellte Fertigprodukte mit Konservierungsstoffen, Light-Produkte, Süssigkeiten und Kuchen mit raffiniertem Zucker, geschwefelte Trockenfrüchte. Rohmilchkäse, Schimmelkäse und harter Käse, alles Ölige oder Fette, Gebratene, Frittierte, Gegrillte und Geräucherte gehören ebenfalls in diese Kategorie. Ebenso fettes, rotes Fleisch, sämtliche Schweinefleischprodukte wie Wurst, Aufschnitt und Schinken. Fetter dunkler Fisch. Hochprozentiger Alkohol, Drogen, Medikamente, genmanipulierte Nahrungsmittel.

Empfehlenswert ist, dass nur maximal zehn Prozent der täglichen Speisen tamasisch sind. Wer auf seine Gesundheit achtet oder abnehmen möchte, verzichtet am besten ganz darauf. Nach der ayurvedischen Lehre verursacht Tamas Trägheit, Gleichgültigkeit der Gesundheit gegenüber, Willenlosigkeit, Selbstzerstörung, Gewalt und Verbrechen. Ein zu Kapha-Charakter neigender Mensch tut sich damit nichts Gutes.

Fünf Elemente stecken im Essen

Die Ayurvedische Ernährungsberatung bewertet die Lebensmittel nach ihrer energetischen Qualität und nach ihrem Geschmack. Sie geht davon aus, dass in allen Früchten und tierischen Produkten die Energie der fünf Elemente steckt, die die Welt aufbauen. Diese fünf Elemente sind der Äther beziehungsweise das Universum, in dem alles lebt, die Luft mit Sauerstoff, das wärmende Feuer, da Leben spendende Wasser und schliesslich die Erde, auf der alles wächst. Ohne diese Elemente entsteht nichts. Ihre Energie wirkt in Samen, Pflanzen, Früchten und Lebewesen.

Der Energieanteil der fünf Elemente gibt an, ob ein Lebensmittel aufbauend oder abbauend wirkt, ob es also zum Abnehmen geeignet ist. Der Geschmack differenziert diese Einstellung stärker. Er gibt Auskunft über die Wirkung der Speisen im Körper. Wer also abnehmen möchte, muss energetisch Luft und Feuerelement stärken. Die Hauptbestandteile der Mahlzeiten sind: scharf, bitter und herb. Sie enthalten Luftenergie und regen den Wasser- sowie Fettabbau an. Scharfes aktiviert die Verdauung, bittere und herbe Lebensmittel reduzieren den Speichelfluss und stoppen so den Hunger. Die feurige Energie löst Ablagerungen aus den Zellwänden. Sie verscheucht auch Krankheitserreger im Magen-Darm-Trakt. Nicht umsonst wird in hygienisch problematischen Ländern wie Indien, aber auch in Afrika und Südamerika, scharf gegessen.

Die Geschmacksrichtungen süss, sauer und salzig kommen beim Abnehmen nur in kleinsten Dosen vor. Saures und Salziges steigern den Appetit, das wirkt sich ungünstig aus. Salz bindet zudem Wasser im Körper, auch das soll beim Abnehmen verhindert werden. Süsses macht rasch dick, es überträgt die nährende Erdenergie.

Speisen spenden Energie: Eine gezielte Beeinflussung des Energiehaushalts durch die Speisen ist möglich. Mit der Nahrung verändert sich der energetische Anteil der Elemente im Körper und damit ändert sich auch die Konstitution. Übergewichtige besitzen einen höheren Energieanteil des Erd- und Wasserelements, denn ihr Körper enthält mehr Masse.

Typgerechte Ernährung

Das Prinzip der ayurvedischen Ernährungslehre basiert auf der Erkenntnis, dass Gleiches Gleiches vermehrt und Gegensätze einander abbauen. Kapha – die Ursache aller Fettpolster – ist von sich aus kalt, schwer und süss wie die nährende Erde und das Wasser. Ungekochte, abgekühlte Speisen, kalte Getränke, fette oder ölige Zubereitungen, angedickte (Maizena) Suppen und Saucen und natürlich Süsses wie Rahm (Sahne) oder Eis vermehren Kapha und machen dick.

Gegenteilige Eigenschaften reduzieren das Dosha: alle gekochten, warmen, leicht, fettarm und trocken zubereiteten Mahlzeiten, die herb, bitter und scharf gewürzt sind, sowie heisse Getränke. Es ist eine irrige Meinung dass man von kaltem Wasser nicht zunimmt: es ist keine Kalorienfrage, sondern das kalte Wasser hat eine energetische Wirkung.

Abnehmen vorbereiten

Veränderung bedingt Umdenken. Wer seine Figur ändern möchte, muss zuerst seine Einstellung zum Thema Ernährung überdenken: zum Einkaufen, der Vorratshaltung, dem Kochen und Essen. Gewicht abbauen bedeutet loslassen – die Pfunde an Kinn, Bauch, Hüfte und Po, aber auch die alte Lebenseinstellung, die Unzufriedenheit und Passivität.

Kapha (Stoffwechselprinzip oder Bioenergie) fördert Trägheit, Selbstmitleid und Depression. Es ist typisch für dieses Dosha, den IST-Zustand eher zu ertragen als aktiv zu werden. Betrachten Sie diese Zeit als Chance, die Ernährung neu zu planen und sich umzuerziehen. Lifestyle ist eine Frage des Doshas.

Planung und Ziel

Normalerweise weiss man abends gar nicht, wie viel und wann man über den Tag hinweggegessen und auch zwischen den Mahlzeiten dies und das achtlos in den Mund gesteckt hat. Für den Erfolg des Abnehmens ist es jedoch sehr wichtig, das Essensverhalten zunächst bewusst zu machen. Schreiben Sie deshalb vor der Ernährungsumstellung zwei Tage lang alles auf, was Sie essen und trinken und notieren Sie ganz genau jeden Happen, den Sie zwischendrin genascht haben.

Nehmen Sie sich darüber hinaus ein Ziel vor, das Sie erreichen wollen. Wie wollen Sie zum Beispiel in einem Monat, in einem Vierteljahr, in einem Jahr aussehen? Setzen Sie sich Etappenziele, die erreichbar sind, und halten sie den aktuellen Stand und das Ziel schriftlich fest. Ausgangs- und Endpunkt dürfen nicht vergessen werden, nur so ist ein Erfolg möglich.
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Ein Praxisfall für Ernährungsberatung

Einführung

Es war ein warmer strahlender Sommertag als ich Alina am Bahnhof abholte. Das südliche Tessin zeigte sich von seiner schönsten Seite. Palmen wehten leise im Winde, fröhliche geschwätzige Touristen waren unterwegs. Grosse Schulklassen, angeführt von schwarzgekleideten Nonnen, teils mit Rucksack bepackt, kamen mir entgegen. Andere zog es Richtung See, wo das Dampfschiff und Tragflügelboot schon für einen Ausflug wartete.

Am Bahnsteig kam mir meine Klientin, eine hübsche dunkelhaarige Frau mit einem wachen Blick und spitzbübischen Lachen im Gesicht entgegen. Nach einer gegenseitigen herzlichen Begrüssung, machte ich den Vorschlag, uns doch mit einem schönen Cappuccino an der Promenade verwöhnen zu lassen und uns auf die kommenden Tage einzustimmen.

Wir besprachen den Ablauf der nächsten fünf Tage. (Zeitraum, Aufwand, Thema). Ich machte ihr den Vorschlag, dass ich sie jeweils morgens mit einer Gesichtsmassage (Mukibyangha) und einer Ganzkörpermassage (Gharshan) verwöhnen werde. Dass wir anschliessend ihre Lebensgeschichte und Problematik erarbeiten werden und dann zum Schluss gemeinsam uns ein schönes Mittagessen kochen.


Personalien







	Name:

	Alina




	Alter:

	45 Jahre




	Beruf:

	Med. Masseurin / Therapeutin




	Körpergrösse:

	1,70m




	Körpergewicht:

	80kg




	Konstitutionstyp:

	pitta / vata




	Konsultationsgrund:

	20kg Übergewicht







Anamnese

Lebenssituation und privates soziales Umfeld:

Alina ist alleinerziehende Mutter einer heute 15-jährigen Tochter. Ab deren 2. Lebensjahr besteht eine Konfliktsituation zwischen den beiden. Bei der Scheidung wurde die Tochter ihr zugesprochen. Sie fühlt sich von der alleinigen Verantwortung und den Ansprüchen ihrer Tochter überbeansprucht und überfordert, so dass es zu ständigen Reibereien und Machtkämpfen kommt. Der Kontakt zu ihrem Ex-Mann ist angespannt. Das Vater-Tochter Verhältnis konzentrierte sich in den letzten Jahren auf unregelmässige Wochenendbesuche.

Seit ca. einem halben Jahr interessieren sich Vater und Tochter mehr füreinander. Bei den letzten Mutter-Tochter Reibereien haute die Tochter ab und flüchtete zu ihrem Vater. Alina hat sich entschieden ihre Tochter ziehen zu lassen. Diese Trennung verursacht ihr Schmerz und Trauer. Zugleich erkennt sie darin eine Chance für sich persönlich und für eine bessere Beziehung zu ihrer Tochter.

Eine Partnerschaft ging vor sieben Jahren in die Brüche. Von den Männern hat sie die Nase voll und will seit diesem Zeitpunkt nichts mehr von einer Partnerschaft wissen.

Seit der Trennung von ihrem Freund vor sieben Jahren, legte sie sich 20kg Übergewicht zu. Allabendlich wird sie von «Fressattacken» heimgesucht.

Berufliches Umfeld:

Alina hat sich mit viel Hingabe und Einsatz eine gutgehende Gesundheitspraxis aufgebaut. Zu ihren zum grossen Teil langjährigen Patienten haben sich schöne freundschaftliche Beziehungen entwickelt. Sie liebt ihren Beruf und betrachtet ihn auch als Berufung. Laufend bildet sie sich weiter und opfert dafür ganze Wochenende.

Beziehung zu den Eltern:

Alina verbrachte keine glückliche Kindheit. Sie fühlte sich nicht verstanden. Zu der Mutter hat sie ein gespaltenes Verhältnis, vom Vater konnte sie keine Unterstützung erwarten.

Unfälle und Krankheiten:

Alina erlitt vor 24 Jahren einen schweren Autounfall, wobei die Milz geschädigt wurde und durch eine Operation entfernt werden musste. Sie erlitt einen Beinbruch, Armbruch, alle Rippen und das Schlüsselbein links war gebrochen, die linke Niere funktioniert nicht mehr, da sie von einer Rippe verletzt wurde. Vor drei Jahren musste sie sich einer Gallenblasenoperation unterziehen, die Galle wurde entfernt.

Zungendiagnose:

Sie hat eine trockene Zunge, in der Mitte eine Furche, Zahneindrücke, die Spitze ist rot und die Zunge zittert.

PH-Werte:

Speichel: 5,5 – 7.0

Urin:       5,5 – 7.4

Hobby:

Sie malt mit Begeisterung Mandalas, besuchte einen Kurs für Seidenmalerei und Schmuckgestaltung, legt sich Tarotkarten, und liest gerne. Sie hat einen Kursus in Feng Shui belegt.

Essgewohnheiten:

•  Frühstück:
Gleich nach dem Aufstehen braut sie sich einen Kaffee um die nötigen Lebensgeister zu wecken. Anschliessend kocht sie sich ein Müesli. Dinkel mit Wasser, Hafer, Weizen, 1 Apfel, Mandeln, Ingwer, Nelken, Zimtpulver, schmeckt mit Sahne und Holundersaft ab. Nachher trinkt sie einen nierenanregenden Tee aus Birke, Fenchel, Nessel.

•  Mittagessen:
Das Mittagessen kann sich bis um 14 Uhr verschieben - je nach Arbeit. Sie kocht sich ein vollwertiges Gericht aus viel Gemüse, manchmal mit Vollkornteigwaren, Kartoffeln oder Basmatireis. Fleisch ist sie wenig, manchmal Poulet oder Rindfleisch. Fisch einmal pro Woche.

•  Abendessen:
Sie kocht sich nochmals ganze Gerichte und isst zwischen 19 und 20 Uhr.

Trinkgewohnheiten:

Sie trinkt nie zu den Mahlzeiten, tagsüber Mineralwasser ohne Kohlensäure und Tee. Abends vor dem Zubettegehen eine grosse Tasse (3 dl) Schlaftee. Sie trinkt wenig Alkohol.

Fressattacken:

Die Fressattacken überfallen sie meistens Abends wenn sie mit sich alleine ist oder bei Ermüdungserscheinungen, die sie nicht zulassen will um mehr Produktivität zu erzwingen.

Nach einem ausreichenden Abendessen stopft sie sich mit einem ganzen Packet «Guetzli» oder einer Tafel Schokolade voll, oder sabotiert sich extra mit den erdenklich ungesündesten Lebensmitteln, – fette Wurstwaren, Käse, Kuchen, die es auf dem Markt zu kaufen gibt und stopft sich damit voll bis ihr davon übel wird und sie vom schlechten Gewissen geplagt wird.

Stellenwert Essen und Kochen

Für Alina hat «gesund Essen» und vorallem vollwertig Kochen einen sehr hohen Stellenwert. Sie interessiert sich sehr für die «fünf Elementenküche» und kocht auch für sich danach.





Behandlungsstrategie und Planung

Ich führe sie jeden Morgen in mein Behandlungszimmer. Der Raum ist in Altrosa gehalten und hat einen mahagonifarbenen Parkettboden. Leise Musik rieselt vor sich hin. Ein feiner Duft von Räucherware liegt in der Luft. Ich begleite Alina zu dem gut gepolsterten Behandlungsbett wo sie sich darauf bequem niederlassen kann. Ich decke sie sanft mit einem weichen Tuch zu und packe sie in eine flauschige Decke.

Ich beginne jeweils mit einer Mukibyanga. Für das Stapani benütze ich reines Sandelholzöl. Für die Gesichtsmassage verwende ich ein wunderbar duftendes Kokosnussöl. Das reinste Öl, das von einer Familie aus Sri Lanka stammt. Traditionsgemäss hat jede Familie ein paar Palmen mit den prächtigsten Kingkokosnüssen in ihrem Garten stehen, die sie dann von Hand auspressen. Anschliessend wird ihr Kreislauf mit einer zünftigen Garshanmassage auf Hochtouren gebracht.

Fit mit einer Tasse Ingwertee starten wir jeweils zum theoretischen Teil, der täglich eine Stunde dauert.

Auf das tägliche Mittagessen welches wir uns gemeinsam zubereiten, freuen wir uns riesig. Ich führe Alina in die ganzheitliche Wunderapotheke (Gewürze und Kräuter) ein. Reis, Getreide wird gewaschen und eingeweicht, Gemüse geputzt, geschnitten und geraspelt. Es wird gemixt, gekocht und abgeschmeckt was das Zeug hält. Bald können wir auf der Terrasse Platz nehmen und uns am blumengeschmückten und schön gedeckten Tisch erfreuen. Wir geniessen das feine Essen und die prächtige Aussicht auf den See und Berge und lassen es uns wohl ergehen.

Ernährungsempfehlungen

Für Alina sind generell warme und gekochte Speisen von Vorteil!

Begründung: Durch ihren Unfall ist eine Niere ausser Funktion gesetzt. Damit die funktionierende Niere nicht überlastet wird, ist es sinnvoll auf Rohkost zu verzichten.

Um ihre schwache Leber zu entlasten, empfiehlt es sich eine leichte gut verdauliche, vitalreiche Kost zu sich zu nehmen – vor allem warm, die Leber braucht Wärme.

Weitere Ernährungsempfehlungen

• Trennen von Eiweiss und Kohlenhydratmahlzeiten

• Tierisches und pflanzliches Eiweiss untereinander trennen

• Fett (Olivenöl, Ghee) nur mit Kohlenhydraten verwenden

• Alle Geschmackrichtungen, wie süss, scharf, bitter, salzig, herb, zusammenziehend beim Mittagessen berücksichtigen.

• Alle scharfen und bitteren Gewürze bevorzugen

• Alle grünen Gemüse, Artischocke, Rucola, Karotten

Meiden sollte sie

• Alle sauren Lebensmittel: Tomaten, Quark, Joghurt, saures Obst, Rhabarber, Essig (durch Zitrone ersetzen)

• Käse, raffinierter Zucker, zu viel Salz, Senf, zu viel Fleisch (Pouletfleisch ist akzeptabel), Wurst und frittierte Speisen.


Agni-Trunk

1 TL Kreuzkümmel, 1 TL Bockshornklee (Methi), 5 Pfefferkörner, 1 Messerspitze Salz, 1 Scheibe frischer Ingwer in einer Tasse Wasser aufkochen.



• Kein Mineralwasser mit Kohlensäure

• Schokolade, Süsswaren

• Frisches Brot, wenn dann getoastet oder Reiswaffeln

• Wenig Vollkornprodukte (schwer verdaulich)

Frühstück:

Es wäre sinnvoll den ersten Kaffee am frühen Morgen durch gekochtes heisses Wasser zu ersetzen, da er vor 10 Uhr genossen die Säureausscheidung blockiert und sie in die Gelenke und Bindegewebe abgeschoben und gelagert wird.

Den Kräutertee am Morgen durch heisses gekochtes (min. 10 Min.) Wasser ersetzen.

Müeslizusammensetzung:

Hafer schleimt, ist daher nicht ideal. Kann durch Gerste – die entwässert – ersetzt werden.

Die Sahne weglassen. Mandeln weglassen, sie erhöhen Kapha.

Um das Übergewicht langsam in den Griff zu bekommen, ist es ratsam bis zum Mittag nur Früchte zu sich zu nehmen. Gut sind gekochte Früchte, da Alina ein schwaches Verdauungsfeuer hat. Das Frühstück nicht vor 9 Uhr einnehmen.

Mittagessen:

Vor dem Mittagessen einen Agni–Trunk. (Rezept siehe Kasten oben)

Das Gemüse oder die Eintöpfe die sie sich zubereitet, sollten leicht warm und trocken sein, um das Verdauungsfeuer Agni anzuregen. Die Speisen mit scharfen und bitteren Gewürzen und Kräutern wie z.B. Chili, Cayennepfeffer, schwarzer Pfeffer, Kurkuma, Fenchel, Kreuzkümmel, Koriander, Methi, Anis, Salbei, Knoblauch gut würzen. Wenn möglich wenig Salz verwenden, ersetzen durch Kräuter.

Den wöchentlichen Fisch mit Knoblauch würzen und nur dünsten. Der frische Knoblauch hilft eventuelle Gifte und Ablagerungen im Fisch zu neutralisieren. Generell Fisch am Mittag zu sich nehmen und mit viel grünem Gemüse geniessen.

Nachtessen:

Leichte Gemüsesuppen sind empfehlenswert. Oder wenn möglich «Dinnercanceling». Das Nachtessen nicht nach 19 Uhr einnehmen.

Nahrungsergänzung:

Spirulina Algen, Kieselerde

Gegen die Verstopfung und für die Reinigung:

Triphala Tabletten, Darmeinlauf





Zielsetzung für das nächste Jahr

Das Ûbergewicht von 20kg loswerden!

1. Schritt:

• Die eigenen Wünsche und Bedürfnisse ernst nehmen

• Mut zum Eigenlob

• Gesellschaftliches Leben pflegen, Treffen mit Freunden

2. Schritt

• Regelmässige ausgewogene Mahlzeiten nach Empfehlung

• Geniessen ohne Reue

• Einmal im Monat, ein Essen nach dem persönlichen Gusto

• Ruhige Pausen, nichts planen

• Kurze Saunagänge

• Lymphdrainage

• Garshanmassagen

• Schwimmen, Bewegung

3. Schritt

• Ein Leben in Freude und innerer Harmonie

• Die Lust am Reisen umsetzen

• 1 mal pro Woche einen Tag fasten

Feedback von Alina

Durch unsere Gespräche ist ihr sehr vieles bewusst geworden, was sie sich alles zugemutet hat. Alina ist voller Mut! Die ersten Schritte zu mehr Wohlbefinden hat sie bereits unternommen.

Sie hat sich ein paar Sissal-Massagehandschuhe gekauft, um sich am Morgen mit einer Massage in Schwung zu bringen.

Die Zeit für das Mittagessen nützt sie jetzt, indem sie gemütlich das köstliche Essen bei «Inder» geniesst. Dieser interessiert sich sehr für Ayurveda und scheint auch einiges zu verstehen. Sie fühlt sich bei ihm sehr gut aufgehoben und kann sich jetzt den Aufwand, welcher sie sich vorher gemacht hat, ersparen und die entspannte Atmosphäre geniessen.

Ich wünsche ihr ein erfolgreiches Jahr.
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4-Wochen-Programm zum Abnehmen


Gewürzmischung

Je 3 EL Fenchelsamen, Anissamen und Kardamomsamen gut mischen und in einer Dose aufbewahren. Packen Sie sie in Ihre Tasche. Eine schöne kleine Dose passt in jedes Handgepäck!





Lifestyle- und Kochtips



[image: image] Lifestyle- und Kochtips








	Senfkörner

	Verwenden Sie beim Anbraten der Senfkörner immer einen Spritzschutz, so dass Ihnen das sinnliche Erlebnis nicht «davonspringt»! Erhältlich in der Migros.




	Chilis

	Frische Chilis aufschlitzen und mit einem kleinen Löffel die Kerne herausschaben. Hände sofort waschen, nicht mit Schleimhäuten in Berührung kommen. Sie sind scharf.




	vegetarisch

	Wer sich in dieser Zeit ganz vegetarisch ernähren möchte - was sehr sinnvoll ist, da sich dadurch weniger Schlacken bilden - ist mit Panir/ Frischkäse, (siehe Rezept) Soyaprodukten, Hülsenfrüchten sowie roten Linsen, gelben Mungbohnen, Kichererbsengerichten als Ersatz bestens ernährt. Diese Lebensmittel sind alles hochwertige Eiweiss- und Energielieferanten. Abgesehen davon, dass Linsen reichlich Mineralstoffe wie Eisen und Vitamine der B-Gruppe haben, enthalten sie auch mehr Protein als Fleisch. Linsen (Dhal) sollten vor Gebrauch gründlich gewaschen und ausgelesen werden, da sich oft kleine Steine und Pflanzenreste darin befinden.




	Reis

	Reis, insbesondere der Basmatireis, ist sehr leicht und bekömmlich und gut verdaulich. Er ist ein guter Lieferant von gesunder Stärke, daher von allen Sorten der beste. Da heutzutage auch bei Reis viel Pflanzenschutzmittel gespritzt wird, sollten Sie auch den Reis immer gut waschen, mindestens dreimal bis er ganz klar ist.




	Gewürzmischung

	Bei Übergewicht sollte man nach dem Mittag- und Abendessen einen halben Teelöffel der nebenstehenden Gewürzmischung gut zerkauen. Über den Verdauungstrakt werden Hormone freigesetzt, die den Fettabbau fördern. Die Mischung hilft der Verdauung bei der Arbeit und schenkt Ihnen einen frischen Atem. Er schützt Sie aber auch vor Gelüsten nach Süssem.








[image: image] Abkürzungen


Folgende Abkürzungen werden in den Rezepten verwendet:








	gr.

	=

	Gramm




	dl

	=

	Deziliter




	L

	=

	Liter




	EL

	=

	Esslöffel




	TL

	=

	Teelöffel, gestrichen




	Msp.

	=

	Messerspitze




	geh.

	=

	gehäuft




	Min.

	=

	Minuten




	Sek.

	=

	Sekunden








[image: image] Einölen, Baden


Das regelmässige Einölen und Massieren mit gereiftem Sesamöl oder Kaphaöl pflegt die Haut, befreit sie von abgestorbenen Zellen und öffnet die Poren. Es findet eine Entschlackung über die Haut statt. Ölen Sie sich morgens vor dem Duschen oder abends vor einem Vollbad ein. Der Zeitaufwand beträgt 15 Minuten.

Erwärmen Sie fünf Minuten das Öl in einem Wasserbad bei 38˚C. Es darf ein wenig wärmer als die Haut sein. Eine Plastikfolie oder ein altes Tuch über dem Bett schützt die Wäsche vor Ölflecken.

Beginnen Sie mit der Einölung im Gesicht. Kreisen Sie dazu mit den Fingerkuppen sanft über die Wangen, Stirn, Nase und Kinn. Ölen Sie anschliessend mit Daumen und Zeigefinger die Ohren. Arbeiten Sie sich von den Ohrläppchen aus langsam nach aussen die Ohrmuscheln hoch. Ölen Sie die inneren Ohrmuscheln und träufeln Sie mit dem Zeigefinger Öl in jeden Gehörgang. Streichen Sie vom Nacken mit beiden Händen über die Schultern, die Arme entlang bis zu den Fingerspitzen, ölen Sie Dekolleté, die Seiten, Bauch und Po ein, fahren Sie mit flachen Händen die Beine vorn und hinten bis zu den Füssen herunter. Alle Gelenke, auch die Finger und Zehen, werden kreisend eingeölt. Besonders fest können Sie über die Partien mit überschüssigem Fett wie Kinn, Oberarme, Hüften, Bauch, Po und Schenkel streichen.

Lassen Sie das Öl 10 Minuten einziehen. Morgens duschen Sie anschliessend warm. Da das Öl Schmutz und Schweiss bindet, benötigen Sie keine Seife und Duschgel zum waschen. (Ausser Intimzonen)

Abends legen Sie sich für zehn Minuten in ein Vollbad mit Kräuteressenzen, Kamille, Lavendel, Melissen und Rosen. Sie fördern den Schlaf. Das Schwitzen nach dem Bad intensivieren Sie durch eine Ruhestunde unter der Wolldecke. Wer dazu einen heissen Holunderblütentee trinkt, verstärkt die Schwitzkur. Vollbäder und Schwitzkuren sollten mindestens eine Stunde vor dem Schlafen beendet sein. Ansonsten können Schlafprobleme auftreten.




[image: image] Ghee – original ayurvedisches Butterfett


1kg Butter (Ghee-Ertrag 800gr)

1 Zunächst die Butter in einem grossen, schweren Kochtopf auf mittlerer Flamme zum Sieden bringen. Wenn die Oberfläche der Butter mit weissem Schaum bedeckt ist, die Flamme auf klein stellen und ohne Deckel sieden lassen, dabei ab und zu die festen Bestandteile von der Oberfläche abschöpfen. Das Ghee sollte auf keinen Fall anbrennen. Wenn es überhitzt wird oder zu lange siedet, nimmt es eine dunkle Färbung und einen beissenden Geruch an.

2 Wenn das Wasser völlig verdampft ist und sich die festen Bestandteile gelöst haben, so dass sie auf der Oberfläche schwimmen, bleibt schliesslich das klare, amberfarbene Ghee übrig.

3 Das fertige Ghee sollte goldfarben und klar genug sein, dass man den Topfboden deutlich sehen kann.

4 Giessen Sie das Ghee vorsichtig in einen Steintopf und lassen Sie es unbedeckt auf Zimmertemperatur abkühlen. Die von der Oberfläche abgeschöpften Milchbestandteile und die Feststoffe, die am Boden des Topfes zurückbleiben, können mit Gemüsegerichten, Suppen und Getreide vermischt werden.

Ghee, das nach Vorschrift zubereitet wurde und in einem geschlossenen Behälter an einem kühlen, trockenen Ort aufbewahrt wird, ist monatelang haltbar.




[image: image] Paneer (Grundrezept) Hausgemachter Käse








	

	2,3L Milch
5 EL Zitronensaft oder 2 TL Zitronensäure
oder ¼L Yoghurt oder 600ml saure Molke




	

	1 Erhitzen Sie die Milch bei mittlerer Temperatur in einem Topf der gross genug sein muss, um die Milch hochsteigen zu lassen, ohne dass sie überkocht. Bis die Milch kocht, können Sie das Gerinnungsmittel vorbereiten. Kleiden Sie ein Sieb mit zwei Lagen Käsetuch aus und setzen Sie es auf ein Gefäss, um die Molke abzufangen.




	

	2 Wenn die Milch steigt, das Gerinnungsmittel hineinrühren und den Topf von der Flamme nehmen. Fast unmittelbar trennt sich derschwamm-artige Paneer von der klaren, gelbgrünen Molke. Wenn die Molke nicht klar ist, den Topf wieder auf die Flamme stellen und noch etwas Gerinnungsmittel hinzugeben.




	

	3 Nachdem sich die geronnene Milch und die Molke vollkommen getrennt haben, den Paneer im Käsetuch auffangen und eine halbe Minute unter fliessendes, kaltes Wasser halten, um den Paneer zu festigen und die überschüssigen Gerinnungsmittelreste zu entfernen, die den Geschmack verändern würden. Dann pressen Sie den Rest der Flüssigkeit auf eine der folgenden Arten heraus:




	fester Paneer

	Wenn Sie festen Paneer benötigen, zum Beispiel für Käsewürfel oder um ihn zu einem Teig zu kneten, dann binden Sie den Paneer ins Käsetuch und pressen ihn für einige Zeit mit Hilfe eines Gewichts aus. Je länger er gepresst wird, desto fester wird er. Dann nehmen Sie das Gewicht herunter, schneiden den Paneer in die gewünschte Form und verwenden ihn nach Bedarf. Paneer wird auch fest, wenn Sie ihn im Käsetuch aufhängen und lange genug abtropfen lassen.




	weicher Paneer

	Wenn Sie weichen Käse brauchen, spannen Sie einfach das Käsetuch eng um den paneer und pressen das Wasser mit der Hand aus.









Entschlackungswochenende 1. Tag



[image: image]   Ziel der Entschlackung


Der Körper öffnet am Entschlackungswochenende seine Depots, dabei werden Stoffwechselreste aus Gewebe und Blut in den Darm transportiert, aufgespalten und verwertet, beziehungsweise ausgeschieden.

Der Ayurveda spricht bei einer Entschlackung vom Abbau des schädlichen Ama. Das Sanskritwort «Ama» bedeutet unreif, unverdaut und umfasst sämtliche Schlacken. Zunächst wird alles verstoffwechselt, was der Körper nicht unbedingt zum Überleben braucht. Die Entschlackung ist eine Selbstreinigung des Körpers, erst danach beginnt der Fettabbau.

Dass die Entschlackung tatsächlich greift, sieht man daran, dass die Haut allmählich ihre fahle, gräuliche Farbe verliert, Hautunreinheiten, Pickel und Mitesser verschwinden, die Haare glänzen und die Nägel fester werden. Weisslicher Zungenbelag, der nach Ayurveda immer auch ein Indiz für Ama ist, verschwindet, die Zunge sieht rosig aus und das Schmecken wird intensiver. Auch latente Müdigkeit, Kopfschmerzen oder Konzentrationsschwierigkeiten vergehen im Laufe der Entschlackung.

Schwarzen Tee, Kaffee, Alkohol und Tabak sollten Sie an diesem Wochenende meiden. Ausserdem ist die Ernährungsumstellung eine Gelegenheit, diesen Konsum generell einzuschränken oder sogar ganz aufzugeben.

[image: image]   Der Auftakt

Kochen Sie nach dem Mittagessen einen Liter Ingwerwasser (siehe Rezept) oder kochen Sie es am Morgen und nehmen es in einer Thermosflasche mit an den Arbeitsplatz und trinken Sie es über den Nachmittag verteilt.

Zum Abendessen gibt es eine leichte Gemüsesuppe mit herben Blattgemüse und nach der Mahlzeit regen Gewürze (siehe Rezept in Lifestyletips) die Verdauungskraft an.

Stoffwechselreste muss der Körper verdauen wie eine Mahlzeit, die er sich für später aufgehoben hat. Das ist nur möglich, wenn Magen und Darm nicht mit einem grossen Essen belastet sind.




Verdauungsgewürz: Nach jeder Mahlzeit einen gestrichenen Teelöffel dieser Mischung langsam kauen.



Abendessen

[image: image]   Frische Spinatsuppe


250gr. Spinat

1 Bund Basilikum

1 Zwiebel

½ TL Currypulver

½ TL Anis

½ TL Salz

Pfeffer aus der Mühle

5dl heisses Wasser

1Msp. Muskatnuss

Spinat und Basilikum waschen, Blätter von den Stielen zupfen, Zwiebel schälen und klein würfeln. Zwiebelwürfeli trocken mit den Gewürzen unter Rühren in einer Pfanne anbraten. Nassen Spinat und Kräuter zugeben, mit Wasser aufgiessen. Einmal aufkochen, keinesfalls zerkochen und warm geniessen.

Abendaktivität


[image: image]

Ein warmes Vollbad stimmt Sie auf die Entschlackung ein. Ölen Sie sich nach dem Bad dünn mit Mandel- oder Jojobaöl ein - auch Haare, Kopfhaut und Nägel. Das Öl zieht über Nacht tief ein und unterstützt die Gewebeentschlackung, indem es fettlösliche Schlacken bindet, die über den Darm ausgeleitet werden.







Entschlackungswochenende 2. Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Das Frühstück entfällt heute


 

Mittagessen

[image: image]   Hauptspeise: Reis-Mung-Suppe

50gr. Gelbe Mungbohnen

50gr. Basmatireis

je ½ TL Kreuzkümmel,

Senfsamen, Currypulver

2 Prisen Salz

Pfeffer aus der Mühle

4dl heisses Wasser

Getreide und Reis waschen, mit den Gewürzen im Wasser aufkochen, bei mittlerer Hitze weichkochen lassen. Warm geniessen.


[image: image]

Tagesgetränk
Selleriewasser

1geh. EL Selleriesamen in 1L Wasser 20 Minuten kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken.





Abendessen

[image: image]   Bunte Gemüseplatte


1 Rüebli

1 Zucchini

2 Chicorées

je 1 gestr. TL Ghee

je 1 gestr. TL Senfsamen und

Koriander

Pfeffer aus der Mühle

1dl Wasser

2 Prisen Salz

Gemüse waschen und in kleine Stücke schneiden. Chicorées in 2cm dicke Streifen schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Gewürze anbraten, das Gemüse dazugeben und für 5Min. mitdämpfen. Mit Wasser ablöschen. Das Gericht 10Min. köcheln lassen. Warm geniessen.

Abendaktivität


[image: image]

Der erste Tag war anstrengend. Eine Meditation über ihre Ziele und die Rückbesinnung auf das Entschlackungswochenende hilft zu entspannen.

Während des Entschlackungswochenendes ist schweisstreibender Sport nicht zweckmässig, weil der Organismus jetzt zu sehr mit sich selbst beschäftigt ist.

Gewöhnen Sie sich schon jetzt an ruhige Mahlzeiten. Wenn Sie alleine essen, hören Sie Musik dazu. Gut geeignet sind Klassische Klavier- oder Flötenmusik. Vermeiden Sie Ärger, Anspannung und Aufregung in diesen Tagen, denn die Verdauungsorgane reagieren empfindlich.







Entschlackungswochenende 3. Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Gewürzapfel


1 grosser Apfel

2Msp. Zimt, gemahlen

1 Prise Muskatnuss

Apfel waschen, halbieren, entkernen und in dicke Scheiben schneiden. Würzen und in einer Pfanne kurz erwärmen.

 

Mittagessen

[image: image]   Hauptspeise: Reis-Mung-Suppe

Linsen-Reis-Suppe

50gr. Rote Linsen

50gr. Basmatireis

je ½ TL Kreuzkümmel, Currypulver

5 Kardamomkapseln

2 Prisen Salz

Pfeffer aus der Mühle

4dl heisses Wasser

Getreide und Reis waschen, mit den Gewürzen im Wasser aufkochen, bei mittlerer Hitze weich köcheln lassen. Vor dem Verzehr die Kardamomkapseln entfernen.


[image: image]

Tagesgetränk
Selleriewasser

1geh. EL Selleriesamen in 1L Wasser 20 Minuten kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken.





Abendessen


[image: image]   Bunte Gemüseplatte

1 grosser Fenchel mit Grün
150 gr. Kefen
1 Bund Estragon
je ½ TL Kümmel,
Senfsamen,
Currypulver
1 gestr. TL Ghee
1dl Wasser

1 Prise Salz, Pfeffer aus der
Mühle

Gemüse waschen. Fenchel halbieren und in feine Streifen schneiden. Estragon waschen und die Blättchen abzupfen. Ghee in einer Pfanne erhitzen, Gewürze kurz anbraten, Gemüse zugeben und 5Min. anbraten. Mit Wasser ablöschen. 10 Min kochen lassen. Würzen, mit Estragon bestreut geniessen.

Abendaktivität


Inhalationsdampf: 3 EL Kamillenblüten (getrocknet), 2 EL Johan-nisbeer oder Rosmarinblätter (getrocknet), 2 Liter Wasser. Blüten im Wasser einmal aufkochen, dann 30 Minuten köcheln lassen. Beugen Sie sich im Sitzen mit dem Kopf ganz über den heissen Topf, nehmen Sie ein Badetuch über sich und den Topf und atmen Sie die Dämpfe 10Min. lang ein. Stellen Sie einen Wecker, damit Sie die Zeit nicht unnötig überziehen, und cremen Sie sich an-schliessend Gesicht und Décolleté

mit Aloe-Gel ein. Machen Sie sich spätestens eine Stunde vor dem Zubettgehen eine Inhalation. Die Heilpflanzen befreien Atemwege, Stirn-und Nebenhöhlen von Schleimansammlungen, beugen im Frühjahr oder Herbst vor und befeuchten die Gesichtshaut. Beim Abnehmen ist die Hautfeuchtigkeit sehr wichtig. Die fettarme Nahrung lässt die Haut gerne austrocknen.







1. Woche 1. Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Kräuterquark


150gr. Magerquark
3dl Mineralwasser
½ Bund Frühlingszwiebeln
½ Bund Zitronenmelisse
2Msp. Cayennepfeffer

Quark mit Mineralwasser glatt rühren. Gewaschene und in Röllchen geschnittene Frühlingszwiebeln und Melissenblättchen dazu geben. Würzen.

Mittagessen

      Vorspeise: Sesam Birne

[image: image]   Hauptspeise: Masoordhal – Rote Linsen mit Gemüse

Sesambirne

1 Birne
1geh. EL Sesam
Pfeffer aus der Mühle

Birne waschen, entkernen und in Scheiben geschnitten 2 Minuten dünsten. Würzen.

Masoordhal –
Roter Linsendhal mit Gemüse

90gr. rote Linsen
1 rote Peperoni
1 kleiner Broccoli
1 Ingwerwurzel (1cm)
1 TL Senfkörner
½ TL Curry Madras
1 TL Kurkuma
2 TL Ghee
3dl Gemüsebouillon
2Msp. Pfeffer
2 P. Salz

Die Linsen gründlich waschen. 1 TL Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Linsen unter ständigem Umrühren 3Min. anbraten. Die Gemüsebouillon dazugeben und bei mittlerer Temperatur zugedeckt 15Min. köcheln lassen. In der Zwischenzeit Gemüse waschen und in mundgerechte Stükke schneiden. Ingwer schälen, fein reiben. Den restlichen Ghee in einer Bratpfanne erhitzen, die Senfkörner zum Springen bringen und die übrigen gemahlenen Gewürze hinzugeben. Kurz andünsten und das Gemüse hinzugeben. Unter ständigem Rühren 5Min. weiter kochen lassen. Dhal beifügen und alles zusammen solange kochen lassen bis es gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]   Nudeln mit frischen Kräutern «alla Venezia»


50gr. Roggennudeln
1 Fenchelknollen
1kl. rote Chili
1 Knoblauchzehe
1 TL Olivenöl
1 TL Thymian
1 Bund ital. Peterli
schwarzer gem. Pfeffer

Die Nudeln in 1 l Wasser bissfest kochen und warm stellen. Knoblauchzehe schälen und in feine Streifen schneiden. Fenchelknolle fein schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, ganze Chili, Fenchel, Knoblauch für 5Min. anbraten. Peterli und Thymian zufügen, salzen, pfeffern und alles nochmals 2Min. anschwitzen. Chili herausnehmen. Nudeln mit dem Gemüse mischen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Tauschen Sie die Gemüsenudeln vom Abendmenü mit dem Linsengericht vom Mittag.

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Der erste Tag war anstrengend. Eine Meditation über ihre Ziele und die Rückbesinnung auf das Entschlackungswochenende hilft zu entspannen.







1. Woche 2. Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Curry-Lassi


150gr Joghurt

1,5dl Mineralwasser

4 Koriandersamen, gemahlen

1Msp. Curry

Alle Zutaten mit dem elektrischen Mixer verrühren. (Wer Hunger verspürt, knabbert 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken vermischt mit 1 EL Rosinen.)

Mittagessen

      Vorspeise: Trocken-Obst

[image: image]   Hauptspeise: Pouletbrüstli mit Aprikosenchutney

Trocken-Obst

50g Äpfel, getrocknet mit einem Spritzer Zitronensaft oder Orangensaft würzen und gut kauen.


Ersatz:

150gr Bio-Tofu nature



Pouletbrüstli mit Aprikosen-chutney

150gr. Hühnchenbrust ausgelöst

2,5dl Gemüsebouillon

8 Aprikosen getrocknet

1 Zucchini

1 Zwiebel

1 Stück Ingwer, 1cm

1 TL Ghee

1kl. Chili

1 Zimtrinde

1 Nelke

2 P. Steinsalz

Am Vorabend das Pouletbrüstli in der Bouillon 15 Minuten köcheln lassen. Über Nacht marinieren. (Tofu nur in ganz wenig Soyasauce marinieren).

Die Aprikosen klein schneiden. Zucchini waschen, klein schneiden. Ingwer und Zwiebel schälen und klein hacken. Gemüse, Zwiebel, Ingwer, Chili, Zimtrinde, Nelke in Ghee anbraten, 2 EL Bouillon angiessen. Aprikosen dazugeben und 10 Min köcheln. Am Schluss salzen. Abkühlen lassen.



[image: image]

Tagesgetränk
Selleriewasser

1 gehäufter EL Selleriesamen, 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)




Abendessen

[image: image] Sellerie naturale simplicato


1 Staudensellerie

1 Chili

2 Karotten

1 TL Senfkörner

1Msp. Muskat

je 1 EL Peterli und Basilikum

1 TL Schwarzkümmel

1 TL Olivenöl

Steinsalz

Sellerie waschen in 2cm lange Stücke teilen, Karotten waschen, schälen und in 2cm grosse Stücke schneiden. Peterli und Basilikum waschen und klein hacken. Das Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Senfkörner springen lassen. (Achtung Spritzschutz!) Chili und Schwarzkümmel anbraten. Das geschnittene Gemüse beigeben, gut mischen und für 10 Min köcheln lassen. Salz, Muskat, Peterli und Basilikum darüber streuen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Gedünstete Hühnchenbrust mit gekochtem Gemüse. Keine Saucen aus Mehl und Rahm!

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Nutzen Sie den Abend für einen schönen Spaziergang. Später gönnen Sie sich eine schöne Massage und danach ein duftendes warmes Bad. Beides entspannt herrlich.







1. Woche 3. Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Sprossen-Quark


150gr Joghurt

1,5dl Mineralwasser

4 Koriandersamen gemahlen

1Msp. Curry

Alle Zutaten mit dem elektrischen Mixer verrühren. Wer Hunger verspürt, knabbert 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken vermischt mit 1 EL Rosinen.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Blumenkohlgemüsecurry «Bombay Style»

Obst

250gr. Obst der Saison, Äpfel, Birnen, Beerenobst

Blumenkohlgemüsecurry «Bombay Style»

1 kleiner Blumenkohl

1kl. Kartoffel

1 EL Limonensaft

5dl Wasser

1 EL Ghee

1 TL Ingwer

1 Chili

1 TL Senfkörner

½ TL Kreuzkümmel

1 TL Kurkuma

1 Sträusschen Peterli

schwarzer Pfeffer

Steinsalz

Den Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen. Die Kartoffel schälen und in 2cm grosse Würfel schneiden. Die Chili entkernen und in feine Streifen schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Senfkörner springen lassen. Achtung Spritzschutz! Nacheinander alle Gewürze beigeben und kurz andünsten, ausser Pfeffer und Salz. Anschliessend den Blumenkohl und die Kartoffel beigeben und gut mit den Gewürzen mischen. Ablöschen mit Wasser und Limonensaft. ca. 15Min. auf mittlerer Hitze köcheln lassen. Am Schluss salzen und pfeffern und den Peterli darüberstreuen. Wenn vorhanden schmeckt Koriandergrün hervorragend, an Stelle von Peterli.


[image: image]

Tagesgetränk
Zitronenwasser

2 Zitronengrasstengel 20Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Palak Panir – Spinat mit Frischkäse


200 gr. Panir

200gr. Spinat

1dl Wasser

1 TL Ghee

½ TL Fenchelsamen

½ TL Bockshornklee

1Msp. Muskat

1Msp. Cayennepfeffer

1 TL Kurkuma

1 Prise Steinsalz

Pfeffer

Spinat waschen und von den groben Stielen entfernen. Im Sieb abtropfen lassen. In der Zwischenzeit das Ghee in der Pfanne erhitzen und die Gewürze ausser dem Muskat anbraten. Spinat dazugeben, gut wenden. Mit Wasser ablöschen, salzen, pfeffern und den Muskat frisch darüber reiben. Den gewürfelten Panir zu dem Spinat geben und zugedeckt erwärmen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Gedünstete Hühnchenbrust mit gekochtem Gemüse. Keine Saucen aus Mehl und Rahm!

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Mittwoch ist Saunatag!







1. Woche 4. Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]

[image: image]   Ingwer-Lassi


150ml Joghurt

150ml Mineralwasser

2Msp. Ingwer, getrocknet,

gemahlen

etwas Muskatnuss

Joghurt, Wasser und Ingwer gut verrühren, mit frisch geriebenen Muskat bestreuen und trinken. Bei Hunger 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken zusammen mit 1 gehäuften TL Pistazien knabbern.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Tofu mit Knoblauch und frischen Frühlingszwiebeln

Obst

2 Pfirsiche, 2 Birnen oder 2 Äpfel


Im Herbst nehme Sie Selleriestangen und Fenchelgemüse als Ersatz für die Frühlingszwiebeln.



Tofu mit Knoblauch und frischen Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

400gr. Tofu

dunkle Sojasauce

1 TL Olivenöl

2Stk. Frühlingszwiebeln

¼ Chinakohl

½ Peperoni, grün

1 TL Sesamsamen

Zerdrücken Sie die geschälten Knoblauchzehen, Tofu in schmale Streifen schneiden, mit Soyasauce beträufeln und den Knoblauch darüberstreuen. Marinieren für 15Min. Frühlingszwiebeln in schmale Streifen schneiden, Peperoni in kleine Würfel schneiden. Chinakohl in feine Steifen schneiden. Erhitzen Sie in einer Bratpfanne das Olivenöl, anschliessend braten Sie den Tofu unter ständigem Rühren mit den kleingeschnittenen Frühlingszwiebeln, Chinakohl und Peperoni. Vor dem Servieren den Sesam darüberstreuen.


[image: image]

Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Königlicher Spargel mit frischen Frühlingskartoffeln


500gr. Spargel, weiss

1L Salzwasser

1 gestr. TL Ghee

200gr. Frühlingskartoffeln

1 Bund Peterli

Die Spargel schälen – so viel bis keine harzige Stelle dran ist, – am Spargelende ca. 2cm abschneiden. Die Spargel in gesalzenem Wasser für 15 Min. bissfest kochen. Anschliessend warm stellen. In der Zwischenzeit die Frühlingskartoffeln gut bürsten und in wenig Wasser gar kochen. Die neuen Kartöffeli müssen nicht geschält werden. Am Schluss geben Sie einen Teelöffel flüssiges Ghee über die Spargeln und die gewaschenen klein geschnittenen Peterli über die Kartöffeli.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Folienkartoffeln mit Quark – eventuell mit kleinem Beilagensalat oder mit 2-3 Gemüsesorten.
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Abendaktivität


Geniessen Sie einen ausgedehnten Stadtbummel. Machen Sie 1 Stunde bevor Sie ins Bett gehen eine Inhalation mit Kamillenblüten oder Johannisbeerblättern!







1.Woche 5.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Ingwer-Lassi


150ml Joghurt

150ml Mineralwasser

2Msp. Ingwer, gemahlen etwas Muskatnuss

Joghurt, Wasser und Ingwer gut verrühren, mit frisch geriebenen Muskat bestreuen und trinken. Bei Hunger 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken zusammen mit 1 gehäuften TL Pistazien knabbern.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Zuckerschoten nach französischer Art

Obst

2 Pfirsiche, 2 Birnen oder 2 Äpfel

Zuckerschoten nach französischer Art

200gr. Kefen, fein

1 Fenchel, mit Grün

½ TL Fenchelsamen

½ TL Koriandersamen

1 TL Olivenöl

1cm Ingwerwurzel

1 mittlere Kartoffel

½ TL Pfeffer, gemahlen

2 Prisen Steinsalz

1 Bund Dill

[image: image]

Kefen fädeln, Fenchel waschen und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Ingwer schälen und fein reiben. Dill waschen, fein schneiden. Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Fenchelsamen, Koriander und Ingwer andünsten. Kefen, Fenchel, Kartoffel dazugeben. Gut wenden, salzen und mit Wasser ablöschen. 15 Min auf kleinem Feuer köcheln lassen. Pfeffern und den gehackten Dill darüberstreuen.


[image: image]

Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Grossmutters «Gschwellti» mit Kräuterquark


Grossmutters «Gschwellti» mit Kräuterquark

2 grosse Kartoffeln

200gr. Magerquark

4dl Mineralwasser

1 TL Senf, scharf

½ TL Pfeffer, gemahlen

2 Prisen Steinsalz

1 Bund Dill

1 Bund Minze

Kartoffeln bürsten, mit Schale in wenig Wasser 25–30 Min. kochen, dann schälen. Quark mit Mineralwasser glatt rühren, würzen. Kräuter waschen und klein hacken und unterziehen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Gemüse aus dem Wok mit wenig Reis. Oder gedünstetes Fischfilet mit Gemüse oder Salat.

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Gehen Sie einmal in der Woche schwimmen. Schwimmen Sie grosszügig eine halbe Stunde.







1.Woche 6.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Frische Beeren


300gr. Beeren nach Saison

Mittagessen

     Vorspeise: Würziger Apfel-Kressesalat

[image: image]  Hauptspeise: Kabeljaufilet auf Pak Soi

Würziger Apfel-Kressesalat

1 Kasten Kresse

1 süsslicher Apfel

1 Zitrone

2Msp. Senf

Kresse abschneiden und abbrausen. Apfel waschen und ungeschält grob reiben. Zitronensaft mit Senf verrühren und über den Apfel giessen. Mit der Kresse mischen.


Ersatz:

Tofu oder Seitan



Kabeljaufilet auf Pak Soi

150gr. Kabeljaufilet

1 Pak Soi (Ersatz: 200gr. Spinat oder Mangold)

1 Zwiebel

1cm Ingwer

1kl. Chilischote

1 TL Koriandersamen

1 TL Kurkuma

1 Stengel Koriandergrün

1 TL Olivenöl

5dl Gemüsebouillon

Pak Soi waschen und in 2cm Streifen schneiden. Zwiebel schälen in Ringe schneiden. Ingwer schälen, fein hacken. Koriandergrün fein schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Gewürze beigeben und andünsten, anschliessend das Gemüse zugeben, gut umrühren. Ablöschen mit der Bouillon. Das Fischfilet auf das Gemüse legen und das Koriandergrün darüberstreuen. Zugedeckt 15 Min. dünsten.


[image: image]

Tagesgetränk
Kardamomwasser

1geh. EL Kardamomkapseln 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Randengericht «Aber Oho!»


2 gekochte Randen

1 Limone

¼ TL Kreuzkümmel

1Msp. Muskat, frisch gerieben

1 TL Majoran

1 TL frische Peterli

½ TL Pfeffer

1Msp. Steinsalz

½ kleine Chilischote

1 TL Ghee

3dl Wasser

Randen schälen, in mundgerechte Würfel schneiden. Chili entkernen, Peterli fein schneiden, Majoran vom Stiel zupfen. In einer Pfanne Ghee erhitzen. Chili und Kreuzkümmel andünsten, Randen beigeben und gut unterrühren. Muskat frisch darüberreiben, salzen und pfeffern. Für 10 Min. leise köcheln lassen. Am Schluss Peterli und Majoran darüberstreuen.

Tagesaktivität


[image: image]

Fahren Sie aufs Land oder nutzen Sie das Freizeitangebot der Stadt.







1.Woche 7.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Gedünstetes Obst


Früchte der Saison:

2 Nektarinen oder Pflaumen

Muskatnuss, gerieben

2Msp. Ingwer, getrocknet

1geh. EL Haferkleie

Obst waschen, entsteinen und in Scheiben schneiden. Obst würzen, in einer Pfanne erhitzen und kurz dämpfen. Kleie darüber streuen.

Mittagessen

     Vorspeise: Würziger Portulaksalat mit Soyasprossen

[image: image]  Hauptspeise: Lammfilet im Pfeffermantel mit Austernpilzen

Würziger Portulaksalat mit Soyasprossen

100gr. Soyasprossen

1 Bund Portulak (Ersatz: 100gr. Nüsslisalat)

1 Orange

½ TL Koriander, gemahlen

2Msp. Cayennepfeffer

100gr. Beeren, event. Johannisbeeren

Sprossen und Salat waschen und vermischen. Orange auspressen, Saft würzen und über den Salat giessen. Gewaschene Beeren darüber streuen.


Ersatz:
Tofu oder Seitan



Lammfilet im Pfeffermantel mit Austernpilzen

150gr. Lammfilet

Pfeffer aus der Mühle, grob gemahlen

1 TL Olivenöl
250gr. Austernpilze

1cm Ingwerwurzel

2Msp. Anis

2 Prisen Salz

1 TL Soyasauce

2 Stengel Peterli

1 Birne

Lamm/Tofu mit dem grob gemahlenen Pfeffer direkt aus der Mühle einhüllen und im Olivenöl von allen Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Pilze mit einem Küchentuch putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Ingwer schälen und fein hacken. Zusammen in der Pfanne trocken anbraten und würzen. Birne waschen, entkernen und achteln. Peterli waschen und fein hacken. Birne und Peterli unter die Pilze mischen und mit dem Filet anrichten.


[image: image]

Tagesgetränk
Ingwerwasser

3cm Ingwerwurzel, geschält und geraspelt 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Carot soup «Indian style»


500gr. Karotten

1 Zwiebel

1cm Ingwerwurzel

1 TL Madras Currypulver

½ TL Senfsamen

1 Sternanis

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

1 Orange

2 Prisen Steinsalz 5dl Wasser

Karotten waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Ingwer schälen und fein reiben. Orange auspressen. Zwiebel schälen und fein hacken. Pfanne mit Öl erhitzen, die Gewürze darin anrösten, Karotten beigeben, andünsten und mit Wasser ablöschen. 15 Min. köcheln lassen. Lorbeer, Nelke, Sternanis herausfischen. Salzen, Orangensaft hinzufügen und pürieren.

Tagesaktivität


[image: image]

Gehen Sie mit Freunden wandern. Vermeiden Sie laute Gespräche. Bewegung mit Ruhe bringt die Energie, mit der Sie frisch in die zweite Woche starten. Gönnen Sie sich nach dem Ausflug eine Einölung und anschliessend ein Vollbad mit wohlriechenden Kräuterzusätzen. Lavendel und Melisse entspannt.







2.Woche 1.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Minz-Quark


150gr. Magerquark

1 TL Meerrettich

3dl Mineralwasser

1 Bund Minze

Alle Zutaten verrühren. Die gewaschenen, zerkleinerten Minzblätter daruntermischen.

Mittagessen

     Vorspeise: Zimtapfel

[image: image]  Hauptspeise: Mungdhal «Surya»

Zimtapfel

1 Apfel

2Msp. Zimt

1geh. EL Sesam

1geh. EL Pistazien

Apfel waschen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Mit Zimt würzen, eventuell 2 Min. dünsten. Sesam und Pistazien darüber streuen.

[image: image]

Mungdhal «Surya»

80gr. gelbe Mungbohnen

1 Salatgurke

3dl Wasser

½kl. Chili, frisch oder getrocknet

1 TL Ghee

je ½ TL Senfkörner, Kreuzkümmelsamen, Koriandersamen

½ TL Curry Madras

½ TL Kurkuma

1Msp. Muskat

Pfeffer aus der Mühle, grob gemahlen

2 Prisen Salz

Koriandergrün oder Peterli

Mungdhal gut waschen. Gurke schälen, entkernen und in 2cm grosse Würfel schneiden. Ghee erhitzen, die Gewürzsamen und Chili anbraten, die gemahlenen Gewürze beigeben. Mungdhal und Gurke beigeben, gut andünsten. Mit Wasser ablöschen. Den Dhal 15 Min. köcheln lassen. Schaum an der Oberfläche abschöpfen. Mit Muskat, Pfeffer und Salz würzen. Eventuell mit Koriandergrün oder Peterli garnieren.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]Spaghetti di Napoli


50gr. Spaghetti

1 TL Olivenöl

1 Chili

1 EL Pistazienkernen je ½ TL Oregano, Thymian, Basilikum, Peterli

½Msp. Muskatnuss

1Msp. Pfeffer, frisch gemahlen

1 TL Salz

Spaghetti in kochendem Salzwasser «al dente» kochen und warm stellen. Frische Kräuter abbrausen, trocknen und klein hacken. Olivenöl erhitzen, ganze Chilischote und Pistazien rösten. Die Spaghetti und die frischen Gewürze beigeben. Muskatnuss und Pfeffer frisch darüber reiben. Das ganze Gericht durchmischen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Gemüse aus dem Wok mit wenig Reis

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Lesen Sie ein gutes Buch und frönen Sie dem «Dolce far niente»!







2.Woche 2.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Lassi


150gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Ingwer, getrocknet, gemahlen

1Msp. Zimt

Alle Zutaten im elektrischen Mixer verrühren – oder im Schüttelbecher zum Mitnehmen.
Wer Hunger verspürt, knabbert 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken vermischt mit 1 EL Rosinen.

Mittagessen

     Vorspeise: Trockenobst

[image: image]  Hauptspeise: Pouletbrüstli auf pikantem Salatbeet

Trockenobst

50gr. Aprikosen, getrocknet


Ersatz:
Rote Linsen



Pouletbrüstli auf pikantem Salatbeet

150gr. Pouletfilet

2,5dl Gemüsebouillon

2 rote Brüsseler

2Stk. Frühlingszwiebeln

1 Orange

1 TL Olivenöl

2Msp. schwarzer Pfeffer

2 P.Steinsalz

1 TL Senf, scharf

Am Vorabend das Pouletbrüstli in der Bouillon 15 Min. köcheln lassen und über Nacht marinieren. Morgens Brüsseler waschen und in dünne Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen und in Röllchen schneiden. Orange auspressen. Mit dem Saft, Öl und Gewürzen eine sämige Sauce rühren. Die Sauce über den angerichteten Salat giessen. Das Fleisch in Scheiben schneiden und darauf anrichten.


[image: image]

Tagesgetränk
Selleriewasser

1 gehäufter EL Selleriesamen, 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Grünes Bohnenmeer


500gr. grüne Bohnen

1 grössere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

½ TL Kreuzkümmel

½ TL Curry

1 TL Olivenöl

je 1 Bund ital. Peterli und Bohnenkraut

2dl Wasser

1 TL Steinsalz

Bohnen waschen und fädeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl erwärmen und die Gewürze unter Rühren anbraten. Die Zwiebel und den Knoblauch dazugeben und kurz glasig braten. Die Bohnen dazugeben und gut mit den Gewürzen umrühren. Mit Wasser ablöschen und für 20 Min. köcheln lassen. Am Schluss den gewaschenen und kleingeschnittenen Peterli und das Bohnenkraut darunterziehen und salzen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Gedünstete Hühnchenbrust mit gekochtem Gemüse. Keine Saucen aus Mehl und Rahm!

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Gönnen Sie sich eine schöne Massage und danach ein duftend, warmes Bad. Geben Sie dem Wasser 2–3 Tropfen Lavendelöl dazu. Das Badewasser hat eine Temperatur von 38 C. Die Einölung befreit die Hautoberfläche von abgestorbenen Zellen, entspannt und öffnet die Poren. Heisse Bäder fördern die Entschlackung über die Haut. Vollbäder sollten mindestens eine Stunde vor dem Schlafen beendet sein. Danach gönnen Sie sich einen heissen Lindenblüten-oder Holundertee.







2.Woche 3.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Sprossenquark


150gr. Joghurt

3dl Mineralwasser

50gr. Alfalfasprossen oder andere

Sprossen je nach Angebot

½ TL Pfeffer

Alle Zutaten im elektrischen Mixer verrühren. Im Schüttelbecher mitnehmen. Wer Hunger verspürt, knabbert 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken vermischt mit 1 EL Rosinen.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Arabische Karottensuppe

Obst

1 Birne

1geh. EL Sonnenblumenkerne

etwas Muskatnuss, gerieben

Arabische Karottensuppe

400gr. Karotten

1-2cm Ingwerwurzel

1 Knoblauchzehe

5dl Gemüsebouillon

5 Kardamomkapseln

1 Sternanis

1 Nelke

1 Zimtstange

1 TL Ghee

2 Scheiben Roggen-Knäckebrot

Am Vorabend Karotten schälen und in 2cm grosse Stücke schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Alle Gewürze andünsten, die Karotten dazugeben, alles gut wenden und für 1 Minute dünsten. Mit der Bouillon ablöschen und für 10 Min. köcheln lassen. Die Gewürze herausfischen. Die Suppe kurz mit dem Mixstab zerkleinern. Mit dem Knäckebrot geniessen.


[image: image]

Tagesgetränk
Zitronenwasser

2 Zitronengrasstengel 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Tofu auf Gemüsebeet


200gr. Tofu, bio

1 Zitrone oder Limone

1 EL Sojasauce 250gr. Mangold

2Stk. Frühlingszwiebel

1 Bund Basilikum

1 TL Currypulver

½ Chilischote, getrocknet

1 TL Sonnenblumenöl

50gr. Tomaten (getrocknet)

Tofu in Scheiben schneiden. Zitrone/ Limone auspressen. Tofu im Zitronensaft mit Sojasauce marinieren. Mangold waschen und in 2cm breite Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen und in feine Röllchen schneiden. Basilikum waschen und Blätter abzupfen. Zwiebeln und Gewürze kurz unter Rühren anbraten. Den nassen Mangold zufügen, umrühren. Zugedeckt 10 Min. schmoren lassen. Den Tofu auf den Mangold setzen und die Marinade darübergiessen. Die kleingehackten Tomaten und den Basilikum über das Gericht streuen und für 5 Min. zugedeckt garen lassen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

1 grosse Portion Gemüsesuppe, ohne Fleischeinlage.

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Eine neue Umgebung motiviert! Probieren Sie ein neues Fitnesscenter aus, die meistens Schnupperstunden gratis anbieten. Anschliessend ist Sauna-Zeit!







2.Woche 4.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Curry-Lassi


150gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Currypulver

1Msp. Zimt

Alle Zutaten gründlich verrühren

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Melanzane – Auberginenpüree

Obst

250gr. je nach Saison

Melanzane – Auberginenpüree

2 violette Auberginen

1 Orange

10 Kardamomsamen

2Msp. Cayennepfeffer

2 Prisen Salz

1 Bund Radieschen

½ Bund Zitronenmelisse

2 Scheiben Roggen-Knäckebrot

Abends Auberginen waschen, den Stielansatz abschneiden, längs halbieren und 30Min. bei 180°C im Backofen backen. Die Haut ablösen. Orange auspressen. Die Auberginen mit den Gewürzen und dem Saft in eine Schüssel geben und mit dem Mixstab pürieren. Am Morgen die geschnittenen Radiesli und die gewaschene, kleingezupfte Melisse unter die Creme mischen. Mit Knäckebrot geniessen.

[image: image]


[image: image]

Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Spargel mit Parmesanflocken


500gr. weisser Spargel wenig
Olivenöl 20gr. Parmesan am Stück
Pfeffer frisch gemahlen


Ersatz:
Stangensellerie und Fenchel



Spargel schälen und in viel Wasser 15Min. bissfest kochen. Die abgetropften Spargeln anrichten. Die Spargeln mit Olivenöl bepinseln und Parmesan darüber hobeln. Würzen mit frisch gemahlenem Pfeffer.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

1 grosser Salatteller mit Joghurtdressing oder Folienkartoffel mit Quark und Salat

[image: image]



Abendaktivität


Inhalationsdampf: Machen Sie spätestens eine Stunde vor dem Zubettgehen eine Inhalation mit Kamillensud. Diese Heilpflanze befreit Atemwege, Stirn- und Nebenhöhle von Schleimansammlungen, beugt Erkältungen vor und befeuchtet die Gesichtshaut. Beim Abnehmen ist die Hautfeuchtigkeit sehr wichtig, weil die fettarme Nahrung Vata anschwellen lässt, so dass die Energie austrocknet. Blüten 30Min. köcheln lassen. Beugen Sie sich im Sitzen mit dem Kopf über den heissen Topf und decken Sie den Kopf mit einem Badetuch ab. Atmen Sie die Dämpfe 10Min. ein. Cremen Sie das Gesicht und den Hals anschliessend mit Aloevera-Gel ein.







2.Woche 5.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Curry-Lassi


150gr Joghurt

1,5dl Mineralwasser

4 Koriandersamen, gemahlen

1Msp. Curry

Alle Zutaten mit dem elektrischen Mixer verrühren. (Wer Hunger verspürt, knabbert 3 gehäufte EL ungesüsste Maisflocken vermischt mit 1 EL Rosinen.)

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Knoblauchspaghetti

Obst

250gr. je nach Saison

Knoblauchspaghetti – Spaghetti al aglio e olio

100gr. Spaghetti

1 TL Salz

1 TL Olivenöl

2 Knoblauchzehen

½ Chili, entkernt, fein geschnitten

½ Bund frischen Basilikum, fein geschnitten

½ TL Kreuzkümmel

Kochen Sie die Spaghetti im Salzwasser «al dente». Warm stellen. Behalten Sie eine Tasse vom Spaghettiwasser zurück. In der gleichen Pfanne erhitzen Sie das Olivenöl und geben den Knoblauch, Chili und Kreuzkümmel dazu. Braten Sie sie kurz an und geben die gekochten Spaghetti hinein. Alles gut vermischen und das Spaghettiwasser hinzufügen. Basilikum darüberstreuen und nochmals alles gut mischen.

[image: image]


[image: image]

Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Tofu auf Broccoli


250gr. Brokkoli

1 Knoblauch

½ TL Kümmel

½ TL Senfsamen

Pfeffer

1 TL Olivenöl

5dl Gemüsebouillon

1 EL Soyasauce

200gr. Tofu

1 Chicoree

½ Bund Majoran

Broccoli waschen, in Röschen teilen und Strunk schälen und würfeln. Knoblauch schälen und klein hacken. Im Öl die Gewürze kurz anbraten. Broccoli zufügen, mit Bouillon ablöschen und 10Min. zugedeckt auf kleiner Flamme köcheln. Mit Sojasauce abschmecken. Tofu in 1cm dicke Scheiben schneiden. Chicoree waschen und in 2cm breite Streifen schneiden. Tofu und Chicoree für 2Min. zum Broccoli geben. Majoran waschen, Blätter abzupfen und auf das fertige Gericht streuen.


[Vorschlag für Kantine und Restaurant:

1 Forelle blau mit Salat

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Gehen Sie eine halbe Stunde schwimmen – ruhig und ohne Pause. Zu Hause ölen Sie sich ein ohne abzuduschen.







2.Woche 6.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Gedünstetes Obst


½ Ananas oder Birne

2Msp. Zimt

2 Msp Ingwer, getrocknet

1geh. EL Haferkleie

1geh. TL Rosinen

Obst schneiden und gewürzt in einer Pfanne erwärmen. Kleie und Rosinen darüberstreuen.

Mittagessen

     Vorspeise: Sprossensalat mit frischen Beeren

[image: image]  Hauptspeise: Artischocken an Basilikumsauce

Sprossensalat mit frischen Beeren

100gr. Sprossen, Mungbohnen, Linsen oder Kichererbsen

200gr. Früchte der Saison, z.B. Himbeeren

1 Orange

2Msp. Pfeffer

2 Prisen Salz

½ TL Anis

Sprossen waschen und mit dem Obst anrichten. Orange auspressen, den Saft mit den Gewürzen würzen und über den Salat giessen.

[image: image]

Artischocken an Basilikumsauce

2Stk. Artischocken

½ Zitrone

1 Bund Basilikum Salz, Pfeffer

1 EL Olivenöl

1 TL Balsamico

Die Artischocken am Stielansatz abbrechen, nicht schneiden. Die unteren, äusseren Blätter abbrechen und die Spitzen mit der Schere kürzen. Die Artischocken im Salzwasser mit der Zitrone weichkochen. Test: Wenn die äusseren Blätter sich leicht abzupfen lassen ist sie gar. Warm stellen. Für die Sauce die Basilikumblätter waschen und klein hacken. In die Schüssel mit den übrigen Zutaten geben und gut verrühren.


[image: image]

Tagesgetränk
Ingwer

13-4cm Ingwerwurzel, geschält und gerieben in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Mailänder Zucchinisuppe


2Stk. Zucchetti

¼ Knollensellerie

je ¼ TL Senfkörner, Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma, Pfeffer, Zimt

1Msp. Muskat

1 TL Olivenöl

1 EL frische Basilikum

1 TL Salz

5dl Wasser

Zucchini waschen, Stielansatz abschneiden und grob zerkleinern. Den Sellerie schälen, klein würfeln. Basilikum abbrausen, trocken tupfen und klein schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Gewürze andämpfen, das Gemüse beigeben, andämpfen und mit dem Wasser ablöschen, salzen. 10Min. weichkochen und anschliessend pürieren. Am Schluss Muskat frisch darüber reiben, mit Basilikum garnieren und servieren.

Tagesaktivität


Samstagnachmittag:
Gehen Sie in die Natur. Abends: Planen Sie ein Theater-oder Kinobesuch. Flanieren Sie in der Pause herum anstatt am Büffet anzustehen. Anschliessend bietet sich ein Schaufensterbummel an. Haben Sie Lust zum Einkehren? Ein Glas Wein oder ein kleines Bier dürfen Sie sich genehmigen. Mehr ist nicht gut.







2.Woche 7.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Quark mit frischen Kräutern


150gr. Magerquark

3dl Mineralwasser

1 TL Pfeffer

2Stk. Frühlingszwiebeln

½ Bund Basilikum

Quark mit dem Mineralwasser glatt rühren und würzen. Frühlingszwiebeln putzen und in Röllchen schneiden. Basilikum abzupfen und unter den Quark ziehen.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Würziger Linsensalat mit Sellerie

Obst

½ Ananas oder 1 Apfel

1geh. EL Pistazien

2Msp. Zimt

2Msp. Cayennepfeffer

Ananas schälen und in 1cm dicke Scheiben schneiden. Pistazien darüber streuen und würzen.

[image: image]

Würziger Linsensalat mit Sellerie

70gr. rote Linsen

2,5dl Gemüsebouillon

1 Knollensellerie

1cm Ingwerwurzel

1 Knoblauchzehe

3 Kardamomkapseln

1 Grapefruit

1 TL Olivenöl

2Msp. Pfeffer

2 Prisen Salz

Am Vorabend Linsen in der Gemüsebouillon zugedeckt 10Min. köcheln lassen. Sellerie, Ingwer und Knoblauch schälen und grob reiben. 10Min. vor Ende der Garzeit zu den Linsen geben. Morgens Grapefruit auspressen, Saft mit dem Öl, Kardamom, Salz und Pfeffer vermischen und über den Salat giessen.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Bunte Roggen-Gemüsenudeln


50gr. Roggennudeln

je 1Stk. rote und gelbe Peperoni

je ½ TL Senfsamen, Kreuzkümmel

1 gestr. TL Ghee

5 dl. Gemüsebouillon

je 1geh. EL Oregano, Thymian

Nudeln in reichlich Wasser in 10Min. bissfest kochen. Peperoni waschen, Kernen entfernen und klein (1cm) würfeln. Ghee in einer Pfanne erhitzen, die Gewürze andünsten und die Peperoniwürfeli mitbraten. Mit der Bouillon ablöschen. Die gehackten Kräuter dazugeben und die Sauce für 10Min. köcheln lassen. Über den Roggennudeln anrichten.

Tagesaktivität


[image: image]

Sonntagnachmittag:
Eine halbe Stunde nach dem Mittagessen unternehmen Sie eine Wanderung oder einen langen Spaziergang. Oder unternehmen Sie eine Velotour! Nach dieser Tour beruhigt eine Ölmassage und ein warmes Vollbad. Baden Sie mindestens eine Stunde vor dem Zubettgehen, andernfalls ist der Körper zum Schlafen zu aufgeheizt. Haben Sie Lust zum einkehren? Ein Glas Wein oder ein kleines Bier dürfen Sie sich genehmigen. Mehr ist nicht gut. Wer einkehrt, geniesst eine schöne Tasse Tee oder Kaffee ohne Zucker. Oder Sie nehmen eine Thermoskanne Ingwerwasser mit.







3.Woche 1.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Quark mit frischen Kräutern


150gr. Magerquark

3dl Mineralwasser

1 TL Pfeffer

2Stk. Frühlingszwiebeln

½ Bund Basilikum

Quark mit dem Mineralwasser glatt rühren und würzen. Frühlingszwiebeln putzen und in Röllchen schneiden. Basilikum abzupfen und unter den Quark ziehen.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Trockenfrüchte-Curry mit Basmatireis

Obst

½ Ananas oder 1 Apfel

1geh. EL Pistazien

2Msp. Zimt

2Msp. Cayennepfeffer

Ananas schälen und in 1cm dicke Scheiben schneiden. Pistazien darüber streuen und würzen.

Trockenfrüchte-Curry mit Basmatireis

5Stk. Pistazien

3 getrocknete Aprikosen

2 getrocknete Feigen

1 TL Rosinen

1 Zimtstange

1 Nelke

1cm Ingwer, frisch

½ rote Chili

1 Knoblauchzehe

1 TL Zitronensaft

2 EL Joghurt

1 TL Ghee

Trockenfrüchte 1 Stunde im warmen Wasser einlegen, anschliessend in Streifen schneiden. Chili, und Knoblauch feinhacken. Ingwer feinreiben. Chili, Knoblauch, Zimtstange, Nelke, und geriebener Ingwer im Ghee anbraten. Trockenfrüchte beigeben, kurz wenden. Joghurt unterrühren. 5Min. leise köcheln lassen. Mit Zitronensaft würzen. Dazu schmeckt Basmatireis.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Arabische Rüeblisuppe


500gr. Rüebli

1 TL Ghee

1 Zimtstange

1 Nelke

1Stk. frischer Ingwer, gerieben

½ Chili

je ½ TL Kreuzkümmel, Koriander

5dl Wasser

Salz und Pfeffer

Koriandergrün oder Peterli

Rüebli waschen, schälen und feinraspeln. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Alle Gewürze anbraten. Die geraspelten Rüebli dazugeben. Gut umrühren. Mit Wasser ablöschen und für 15Min. köcheln lassen. Würzen und mit Koriandergrün bestreuen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

1 grosse Portion Gemüsesuppe / Minestrone oder Spargeln mit Kartoffeln und 1 TL Butter

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Montag ist Ruhetag! Sie haben die Halbzeit geschafft und die Waage meldet Erfolg. Magen und Darm haben sich an die kleineren Portionen gewöhnt. Die anfänglich ungewohnten Gewürze sind Ihnen vertraut. Visualisieren Sie Ihre weiteren Ziele.







3.Woche 2.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Quark mit frischen Kräutern


150gr. Magerquark

3dl Mineralwasser

1 TL Pfeffer

2Stk. Frühlingszwiebeln

½ Bund Basilikum

Quark mit dem Mineralwasser glatt rühren und würzen. Frühlingszwiebeln putzen und in Röllchen schneiden. Basilikum abzupfen und unter den Quark ziehen.

Mittagessen

     Vorspeise: Trocken-Obst

[image: image]  Hauptspeise: Exotischer Rotkohlsalat mit kaltem Pouletbrüstli

Obst

Trockenobst

50gr. Birnen, getrocknet


Ersatz:
Austernpilze



Exotischer Rotkohlsalat mit kaltem Pouletbrüstli

½ Rotkohl

1 Zwiebel

1cm Ingwerwurzel

¼ TL Cayennepfeffer

½ TL Kreuzkümmel

½ TL Muskat, gerieben

1 Zimtstange

2 Prisen Steinsalz

4 Mandarinen oder 2 Orangen

1 Bund Schnittlauch

120gr. Pouletbrüstli, aufgeschnitten

Am Vorabend Rotkohl in feine Streifen schneiden, Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Zusammen 2Min. im kochenden Wasser blanchieren und abtropfen lassen. Ingwer schälen, reiben und dazugeben. Orangen / Mandarinen schälen und filetieren. Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Zusammen unter den Kohl mischen und würzen.


[image: image]

Tagesgetränk
Selleriewasser

1 gehäufter EL Selleriesamen, 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Sellerisuppe «very hot»


½ rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe, durchgepresst

1 TL Ghee

1 mittlere Knollensellerie

1 TL Meerrettich aus dem Glas, scharf

½ Grapefruit, rosa

5dl Wasser

1 Prise Salz

1 EL Sonnenblumenkernen

Sellerie schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Grapefruit auspressen. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Den durchgepressten Knoblauch und die Zwiebel anschwitzen dann die Selleriewürfel zugeben und mitdünsten. Mit dem Wasser ablöschen und 15Min. köcheln lassen. Grapefruitsaft hinzufügen und salzen. Die Suppe anrichten und mit Sonnenblumenkernen garnieren.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

1 grosse Portion Gemüsesuppe / Minestrone oder Spargeln mit Kartoffeln und 1 TL Butter.

[image: image]



Abendaktivität


Unternehmen Sie eine Joggingtour oder einen ausgedehnten Bummel. Danach bleibt Zeit für ein Vollbad und eine Öleinreibung.







3.Woche 3.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Quark mit frischen Kräutern


1150gr. Magerquark

3dl Mineralwasser

1 TL Pfeffer

100gr. Sprossen (Mungbohnen,

Linsen oder Kichererbsen)

Quark mit dem Mineralwasser glatt rühren und würzen. Sprossen waschen und unter den Quark ziehen.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Indische Gurkengemüsesuppe «Subir»

Obst

5 Aprikosen

1geh. EL Sesam

2Msp. Pfeffer, gemahlen

2Msp. Ingwer, getrocknet

Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen, eventuell 2 Min. dünsten und würzen.

Indische Gurkengemüsesuppe «Subir»

½ Gurke

1 mittlere Kartoffel

1 EL rote Linsen

5dl Wasser, warm

je ½ TL Zitronen, -Orangensaft

je ½ TL Peterli, Majoran

je 1 Msp Kreuzkümmel, Kurkuma

½TL Senfkörner

1 Lorbeerblatt

1 TL Salz

½TL brauner Zucker

½TL Senf mittelscharf

½Msp. Cayennepfeffer

Gemüse waschen und alles in mittelgrosse Würfel schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Gewürze und Linsen kurz anbraten und das Gemüse beigeben, etwa 3 Min. bei grösserer Hitze kochen lassen. Mit warmen Wasser ablöschen und bei mittlerer Temperatur zugedeckt weich kochen lassen. Dann den Senf, Zitronen-, Orangensaft sowie ½TL Zucker dazugeben. Mit Salz abschmecken und die frischen Kräuter zugeben. Am Schluss mit Cayennepfeffer abschmecken.


[image: image]

Tagesgetränk
Zitronenwasser

2 Zitronengrasstengel 20 Minuten in 1 L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] «Wok» Gemüse China Style


200 gr, Tofu

1 Chinakohl

2 gelbe Peperoni

1cm Ingwerwurzel

1 Knoblauchzehe

1 kl. Chili

1 EL Soya sauce

½ TL Kreuzkümmel

½ TL Koriander

1 TL Ghee

Wenn vorhanden das Gemüse mit einem «Wok» kochen oder einer tiefen Bratpfanne. Tofu in dünne Scheiben schneiden und in der Soyasauce marinieren. Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden, Peperoni waschen und in kleine Würfel schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und klein schneiden. Gewürze im Ghee für 1 Min. anbraten. Peperoni und Chinakohl hinzufügen. Umrühren und 3 Min. dämpfen. Tofu darauf setzen und 2 Min. zugedeckt erwärmen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Sie können das Abendessen mit dem Mittagessen tauschen! Geniessen mit wenig Basmatireis!

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Mittwoch ist Saunatag! Wie wärs mit einer Stunde Aerobic zu Beginn?







3.Woche 4.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Müesli


1 Orange

1geh. EL Sonnenblumenkernen

3geh. EL Maisflocken

2geh. EL Haferkleie

2Msp. Zimt

Alle Zutaten mischen

Mittagessen

     Vorspeise: Trocken-Obst

[image: image]  Hauptspeise: Insalata di Napoli

Trockenobst

50gr. Dörrpflaumen oder

Aprikosen

Insalata di Napoli

½ Endivien (Ersatz: Eisberg oder Kopfsalat)

3 reife Cherrytomaten

1 reife Avocado

1 Bund Radiesli

1 TL Olivenöl

je ½ TL Zitronensaft, Orangensaft

½TL Senf, mittelscharf

1 TL Basilikum

½ TL Majoran

Pfeffer aus der Mühle

½ TL Salz

Endivien waschen, mittelfein schneiden und abtropfen lassen. Tomaten, Avocado und Radieschen in Scheiben schneiden. Alles in eine Schüssel geben oder auf einem Salatteller schön anrichten. Für die Marinade, Olivenöl, Senf in eine Schüssel geben, den ausgepressten Saft beifügen sowie die Kräuter, Gewürze und Salz. Alles mit einem Schneebesen 2Min. durchschlagen. Die Sauce über den Salat geben.


[image: image]

Tagesgetränk
Kümmelwasser

1geh. EL Kümmel in 1L Wasser 20Min. kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Artischocken an Dijon-Estragon-Salatsauce


2 Artischocken

1 TL Olivenöl

1 TL Dijon Senf

Saft je einer ½ Orange und Zitrone

1 TL Rohrzucker

1 TL Peterli, gewaschen klein zerhackt

1 TL Estragon, abgezupft Pfeffer aus der Mühle

2 Prisen Salz

Artischocken an den Spitzen entlang schneiden, den Stiel abbrechen, nicht schneiden! 30Min. in reichlich Wasser kochen. Wenn sich das äussere Blatt gut wegzupfen lässt, sind sie gar. Salat-Sauce: Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem Schwingbesen durchschwingen. Diese phantastische Sauce passt auch zu allen Blattsalaten.

[image: image]


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Grosser Salatteller mit Joghurtdressing

[image: image]



Abendaktivität


Machen Sie eine Stunde vor dem Zubettgehen eine Inhalation!







3.Woche 5.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Lassi


150gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Ingwer, getrocknet etwas Muskat

Alles gründlich verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Broccoli nach Kosaken Art

Obst

Obst der Saison: Kiwi, Birnen, Äpfel, Beeren

Broccoli nach Kosaken Art

400gr. Broccoli

½ Orange, ausgepresst

1 TL Ghee

½ Chilischote

1Msp. Ingwer, getrocknet

je ¼ TL Fenchel, Kreuzkümmel, Schwarzkümmel

1Msp. Muskat

1Msp. Pfeffer aus der Mühle

½ TL Zucker, braun

½ TL Salz

2 Tassen Wasser

Broccoli waschen und in Röschen teilen. Ghee erhitzen, Chili hinzufügen, dann folgen die anderen Gewürze. Nach 30 Sek. Broccoli und Zucker hineingeben, 3 Min. lang bei mittlerer Temperatur anschwitzen. Orangensaft hinzufügen, das ganze etwa 5 Min. dünsten lassen. 2 Tassen Wasser zugeben, Deckel drauf und das Gemüse ca. 10 Min. bei kleiner Hitze weiterkochen. Mit Salz und wenig Muskat am Schluss abschmecken.


[image: image]

Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Grüner Spargel nach Bengali-Art


500gr. Spargel

1 TL Ghee

1 TL Senfsamen

1 TL Koriandersamen

1 TL Kurkuma Pfeffer aus der Mühle

1 TL Salz

Spargeln am Ende 1cm abschneiden und ca. 4cm am unteren Ende schälen. Spargel im Salzwasser ca. 10 Min. bissfest kochen. Abtropfen lassen. Ghee in einer grossen flachen Bratpfanne erhitzen. Senfsamen hinzufügen und springen lassen. Achtung Spritzschutz! Koriandersamen, Kurkuma beigeben und auf kleiner Hitze kurz mitbraten. Die gekochten Spargel in die Bratpfanne geben und gut durchschütteln, so dass alle Spargeln von den Gewürzen umhüllt sind. Deckel darauf und für 5 Min. dünsten.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Tauschen Sie das Abendessen mit dem Mittagessen. Halten Sie Ausschau nach frischen Artischocken.

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Gehen Sie schwimmen. Immer mehr Erlebnisbäder bieten Wasserwelten an. Hier macht baden Spass.
Schwimmen Sie eine halbe Stunde zügig. Lassen Sie sich nachher mit einer Massage verwöhnen.







3.Woche 6.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Beeren


200gr. Beeren nach Angebot

Mittagessen

     Vorspeise: Gebratene Austernpilze auf Rucolabeet Hauptspeise:

[image: image]  Forelle in Folie

Obst

Gebratene Austernpilze auf Rucolabeet

200gr. Austernpilze

1 Bund Rucola

1 Zwiebel

½ TL Koriander

2Msp. Pfeffer aus der Mühle

2 Prisen Salz

1 TL Soyasauce

1 EL Oregano

Pilze mit Haushaltpapier putzen und sie in mundgerechte Stücke schneiden. Trocken in einer Bratpfanne die Zwiebel und den Koriander anbraten. Die Pilze beigeben und mitbraten bis sie schön bräunlich sind. Mit Soyasauce ablöschen. Salzen und Pfeffern. Mit Oregano bestreuen.

Forelle in Folie

1 kleine Forelle, küchenfertig

½ Limone

1 Stengel Estragon

1 TL Sonnenblumenöl Salz und Pfeffer

Forelle innen und aussen waschen und salzen und pfeffern. Von der Limone 2 dünne Scheiben schneiden und sie in den Fisch schieben. Den Rest auspressen. Den Estragonstengel ebenfalls in den Fisch geben. Auf eine ausreichend grosse Bratfolie legen. Zitronensaft und das Öl über den Fisch träufeln. Die Folie oben fest verschliessen. Im vorgeheizten Backofen bei 220°C (Umluft) 10 Min. garen. Rausnehmen und 5 Min. in der geschlossenen Folie ruhen lassen.


[image: image]

Tagesgetränk
Kardamomwasser

1geh. EL Kardamomkapseln 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Regenbogen-Reis


50gr. Basmatireis

je eine halbe Peperoni, gelb, rot, grün

½ Chilischote

1 TL Olivenöl

1 Stengel Koriandergrün

¼ TL Salz

Reis gründlich waschen. Die Peperoni halbieren, klein würfeln. Koriander klein hacken. Olivenöl in der Pfanne erhitzen, Chilischoten anbraten, Peperoni beigeben und unter ständigem Rühren 5 Min. anbraten, den Reis dazugeben und glasieren. Salzen und gut verrühren. Anschliessend das Wasser dazugeben und gut umrühren. Sobald der Reis anfängt zu kochen auf kleine Stufe stellen. Deckel auf den Topf. Nach 5 Min. weiterer Kochzeit verschwindet das Wasser. Herd ausschalten und bei geschlossenem Deckel 5 Min. ziehen lassen.

Tacesaktivität


Samstagnachmittag: Lassen Sie sich zu Kleinkunstmärkten, einem Freilichtmuseum oder einer Musikveranstaltung hinauslocken. Wichtig ist Bewegung an frischer Luft!
Abends: It`s Partytime – Lebensgenuss, Freude am Dasein und Geselligkeit gehören mit zu den Voraussetzungen für ein gesundes, erfülltes Leben. Ersetzen Sie Restaurant-Besuche durch Action.







3.Woche 7.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Gedünstetes Obst


2 Pfirsiche

2Msp. Anis

1geh. EL Haferkleie

1geh. EL Sonnenblumenkernen

Die Früchte, gewaschen, gescheibelt und gewürzt für 2 Min. andünsten. Mit Kleie und Kernen bestreuen.

Mittagessen

     Vorspeise: Beeren mit Sprossen

[image: image]  Hauptspeise: Pouletragout Madrasstyle

Beeren mit Sprossen

50gr. Sprossen, Alfalfa

¼ Bund Minze

250gr. Beeren nach Saison

2Msp. Zimt

Sprossen, Minze waschen, Blätter abzupfen, klein hacken. Beeren verlesen. Alles mischen und kräftig würzen.

[image: image]


Ersatz:
Kichererbsen



Pouletragout Madrasstyle

150gr. Poulet, geschnetzelt

1 TL Ghee

1 Chili

je ½ TL Kreuzkümmel, Koriander

1 TL Curryblätter

1 TL Kurkuma

½ Limone

1 Stengel Estragon Salz und Pfeffer

2dl Wasser

Ghee in der Bratpfanne erhitzen. Chilischote nach Anweisung klein schneiden und zuerst anbraten, Curryblätter, Kreuzkümmel, Koriander mitbraten, Kurkuma dazugeben. Das geschnetzelte Poulet hineingeben, gut in den Gewürzen mitbraten und fleissig wenden. Die ausgepresste Limone darüberträufeln, salzen und pfeffern. Mit Wasser ablöschen, gut umrühren, zudecken, 10 Min. köcheln lassen. Am Schluss salzen und pfeffern.


[image: image]

Tagesgetränk
Ingwerwasser

3-4cm Ingwerwurzel, geschält und gerieben in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Kürbissuppe a la Mexican-Style


150gr. Kürbis, gewürfelt

¼ Sellerieknollen

1 Rüebli

je 1 EL frischer Peterli und Korianderkraut kleingehackt

1cm Ingwerwurzel

je ¼ TL Senfkörner, Kreuzkümmel, getrockneter Rosmarin, Zimt und Pfeffer

1 Lorbeerblatt,

1 Nelke

2Msp. Muskatnuss

1 TL Salz

3dl heisses Wasser

Den Kürbis mit einem scharfen Messer schälen und die inneren Kernen auskratzen. Das restliche Gemüse in kleine Würfel schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Alle Gewürze ausser Muskat mit dem Gemüse bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren 5 Min. anbraten. Dann 3 Tassen heisses Wasser dazugeben, umrühren und bei geschlossenem Deckel leicht weiterkochen lassen. Eventuell nach 10 Min. noch etwas Wasser nachgiessen. Wenn alles gar ist, mit dem Mixstab pürieren. Nun die feingehackten Kräuter dazugeben. Wenig für die Garnitur beiseite stellen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Kurz nochmals aufkochen.

Abendaktivität


Verwöhnen Sie sich heute Abend mit einem Vollbad und einer Selbstmassage.







4.Woche 1.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Rucolaquark


150gr. Magerquark

½ TL Meerrettich

3dl Mineralwasser

1 Bund Rucola

Rucola waschen und in feine Streifen schneiden. Alle Zutaten gut verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Nordindischer Channa-Dhal

Obst

1 Birne

1geh. TL Kokosflocken

2Msp. Zimt

Birne waschen entkernen und vierteln, eventuell 2 Min. dünsten. Mit Kokos bestreuen.

[image: image]

Nordindischer Channa-Dhal

1 Tasse Channa-Dhal (geschälte halbe kleine Kichererbsen)

1 TL Ghee

4 Tassen Wasser

1 TL Ingwer gerieben

je ¼ Zucchini, Rüebli, gelbe

Peperoni, Sellerieknollen

je ¼ TL Senfkörner, Kreuzkümmel,

Koriander, Kurkuma,

½ TL Madras Currypulver

1 EL frisches Korianderkraut

Wichtig: Für das Mittagessen den Channa-Dhal mit vier Tassen Wasser über Nacht einweichen

Kichererbsen mit kaltem Wasser waschen und in vierfacher Menge Wasser über Nacht einweichen. Zuvor durchsuchen Sie nach Unreinheiten und Steinchen. Am nächsten Morgen das Wasser abschütten, Kichererbsen nochmals gut durchspülen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einem tiefen Topf Ghee erhitzen, Senfkörner anbraten und anschliessend die übrigen Gewürze. Channadhal mit anschwitzen und bei mittlerer Temperatur 5 Min. unter ständigen Rühren andünsten. Nun das kleingeschnittene Gemüse beigeben und nochmals 5 Min. andünsten. 4 Tassen heisses Wasser dazugeben und gut umrühren. Die Kichererbsen 20 Min bei guter Hitze gar kochen. Mit gehacktem Korianderkraut garnieren.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag I verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Spaghetti mit frischem Fenchel


50gr. Vollkornspaghetti oder Nudeln

2 Fenchel mit Grün

2 Rüebli

1cm Ingwerwurzel, geraffelt

1 Knoblauchzehe, klein geschnitten

je ¼ TL Kreuzkümmel, Koriander

1 TL Sonnenblumenöl

Nudeln al dente kochen. 1 Tasse Nudelwasser auf die Seite stellen. Nudeln warm halten. Das Gemüse waschen und klein würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen, das Gewürz darin rösten und das Gemüse beigeben und für 5 Min. anbraten. Das Nudelwasser darübergiessen und zugedeckt nochmals 5 Min. köcheln lassen. Mit den Nudeln vermischen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Bestellen Sie sich einen schönen Gemüseteller oder eine Gemüsesuppe.

[image: image]



Abendaktivität


Visualisieren Sie Ihr Ziel für die letzte Woche. Malen Sie sich gedanklich die Figur aus, die Sie realisieren wollen. Wenn Sie diese Gedanken während eines Spazierganges verfolgen, ist dies für den Fettabbau effektiver als im Sitzen.







4.Woche 2.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Zimt-Lassi


150gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Zimt

1Msp. Ingwer, getrocknet

Alle Zutaten im Mixer gut verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Trocken-Obst

[image: image]  Hauptspeise: Älplermagronen mit Apfelmus

Trockenobst

50gr. getrocknete Aprikosen

Älplermagronen mit Apfelmus

2 grosse Kartoffeln

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, gepresst

150 gr. Makkaroni, gekocht

20gr. Parmesan, gerieben

1dl Mager-Quark

1dl Wasser

1 TL Kümmel

1 TL Ghee

½ TL Salz

Pfeffer aus der Mühle

Kartoffel in der Schale weichkochen, abkühlen lassen. Zwiebel in dünne Scheiben schneiden. Ghee erhitzen, Zwiebeln hellbraun rösten. Magerquark, Wasser, Knoblauch und Kümmel beigeben. Kartoffeln in Scheiben schneiden und dazugeben, erhitzen und Käse untermischen. Würzen.

Apfelmus

500gr. Kochäpfel (Boskop)

1 Zimtstange

1 Nelke

¼ Vanillestengel, aufgeschnitten

1 TL Zitronensaft

1 Prise Zucker

1dl Wasser

Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und in kleine Stücke schneiden. In einer Pfanne Wasser zum Kochen bringen. Äpfel, Zucker und restliche Zutaten in die Pfanne geben. Äpfel auf kleinem Feuer weichkochen. Gewürze entfernen. Äpfel im Mixer fein pürieren, etwas einkochen lassen und mit Zitronensaft abschmecken.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfeffer-Ikörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Zucchinicremesuppe alla Toscana


Zucchinicremesuppe alla Toscana

2 Zucchini

1 Tasse Stangen- und Knollensellerie gemischt, kleingeschnitten

6dl heisses Wasser je 1 Zweig Basilikum ‚Peterli

1 TL Olivenöl

1 TL Ghee

1Msp. Muskatnuss

1Msp. Pfeffer

Salz

Zucchini waschen und in kleine Würfel schneiden. Basilikum und Peterli fein hacken. Olivenöl und Ghee in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Selleriewürfel dazugeben und etwa 5 Min. anbraten. Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskat. Das heisse Wasser dazugiessen, 10 Min. kochen lassen. Mit Basilikum und Peterli würzen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Salatteller mit gedünstetem Fischfilet, Tofu oder Pouletbrüstli. Mischen Sie die Salatsauce nach Möglichkeit selbst oder entscheiden Sie sich für eine Joghurtsauce.

[image: image]



Abendaktivität


[image: image]

Schwingen Sie sich aufs Velo – eine halbe Stunde so richtig durchtreten tut gut.







4.Woche 3.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Müesli


1 Grapefruit

1geh. EL Kürbiskernen

1geh. TL Rosinen

3geh. EL Maisflocken etwas Muskat

Grapefruit schälen und filetieren. Alle Zutaten mischen, mit geriebener Muskatnuss würzen.

Mittagessen

     Vorspeise: Champignonsalat

[image: image]  Hauptspeise: Hechtfilet auf Spinatbeet

Champignonsalat

300gr. Champignon

½ Bund Radiesli

1 Grapefruit

1 TL Olivenöl

2Msp. Pfeffer

2 Prisen Salz

1 Prise Muskat

Pilze putzen und in dünne Scheiben schneiden, Radieschen waschen und fein schneiden. Grapefruit auspressen, mit dem Öl verrühren und kräftig würzen. Die Pilze mit der Marinade begiessen.


Ersatz:
Panir



Hechtfilet auf Spinatbeet

150gr. Hechtfilet

1 Zwiebel

400gr. Spinat (Ersatz: Mangold)

1 Orange

½ TL Selleriesamen

Pfeffer aus der Mühle

Fischfilet säubern, Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden. Spinat waschen. Orange auspressen. Zwiebeln mit den Gewürzen trocken anrösten. Mit Orangensaft ablöschen und Spinat zugeben. 2Min. zusammenfallen lassen. Fisch darauf legen und zugedeckt weitere 5Min. dünsten.


[image: image]

Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Herzhafte Broccolinudeln mit Sesam-Formaggini


Herzhafte Broccolinudeln mit Sesam-Formaggini

50gr. Roggennudeln

250gr. Broccoli

1 Formaggini / frischer Ziegenkäse) ca. 50 gr.

1 TL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

1 TL Oregano

1 EL Sesamsamen Pfeffer aus der Mühle

Nudeln bissfest kochen. Broccoliröschen klein schneiden. Knoblauch durchpressen. Formaggini in kleine Würfel schneiden. In einer Bratpfanne oder wenn vorhanden einem Wok das Öl erhitzen. Broccoli unter Rühren ca. 5Min. anbraten, Knoblauch hinzufügen und Oregano daruntermischen. Die Nudeln und die Sesamsamen kurz mitanbraten. Die Formaggini dazugeben, alles mit Pfeffer würzen und erhitzen.


I Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Tauschen Sie das Mittagessen aus und geniessen einen frischen Fisch mit Reis oder ein Tofugericht.
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Abendaktivität


[image: image]

Ein Fitnesstraining aktiviert, danach entspannen Sie in der Sauna.







4.Woche 4.Tag



[image: image]


Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Kümmel Lassi


50gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Kümmel

1Msp. Curry

Alle Zutaten gründlich verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Couscous «Marrakesch»

Obst

Obst der Saison

Couscous «Marrakesch»

50gr. Hirse je ¼ Peperoni, rot, gelb, grün

1 Zucchini

1 TL Ghee je ein Zweigli Thymian, Oregano

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

½ Chili, entkernt

3dl heisses Wasser

2 Prisen Salz

Peperoni vierteln, halbieren, entkernen und kurz abbrausen. Zucchini vierteln und in ca. 2cm grosse Stücke schneiden. Ghee in einer Pfanne erhitzen. Chili kurz anbraten, Hirse beigeben kurz andämpfen. Gemüse dazugeben gut umrühren. Anschliessend das Lorbeerblatt und die Nelke dazugeben. Mit Wasser ablöschen. Salzen. Das Gericht 15Min. köcheln lassen und mit den abgezupften Kräutern abschmecken. Vor dem Servieren Lorbeerblatt, Nelke und Chili entfernen.
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Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Primavera Zuppa Italiana


Je 1 Bund Rucola, Löwenzahn

1 TL Olivenöl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1cm Ingwer, gerieben

1 TL Balsamicoessig

6dl heisses Wasser

2 Prisen Salz Pfeffer aus der Mühle

1 TL Parmesan, gerieben

Salat waschen, in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, klein hacken. Das Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer andünsten, Rucola und Löwenzahn mitdünsten und mit heissem Wasser ablöschen. 15 Min köcheln lassen.

Pürieren, abschmecken mit Balsamico, Salz und Pfeffer. In Suppenschale füllen und mit Parmesan bestreuen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Vom Salatbuffet alle bitteren Frühlingssalate mit Kernen auswählen oder ein Reisgericht.
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Abendaktivität


Unternehmen Sie einen Waldlauf oder joggen in der Nähe. Machen Sie vor dem Zubettegehen eine Inhalation.







4.Woche 5.Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Kümmel Lassi


50gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Kümmel

1Msp. Curry

Alle Zutaten gründlich verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Tofu in Sesammantel mit Knoblauch

Obst

Obst der Saison

Tofu in Sesammantel mit Knoblauch

400gr. Tofu

1 EL Soyasauce

1 Bund Frühlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenöl

1 EL Sesamsamen

¼ Chinakohl

Tofu in schmale Streifen schneiden, Knoblauch schälen und zerdrücken. Die Frühlingszwiebel und den Chinakohl in feine Streifen schneiden. Marinieren Sie den Tofu mit Soyasauce und bestreuen Sie ihn mit Knoblauch. Chinakohl mit den Frühlingszwiebeln im Öl anbraten. Den marinierten Tofu auf das Chinakohlbeet legen und zugedeckt das Ganze 20Min. auf kleiner Hitze braten. Vor dem Servieren das Gericht mit Sesamsamen bestreuen.
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Tagesgetränk
Lorbeerwasser

10 Lorbeerblätter 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermosflasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Lauchschaumsüppli mit Safran


1 grosser Lauchstengel

1 Schalotte

1cm Ingwer

1 TL Olivenöl

¼ TL Currypulver

1 Briefli Safran

2 Prisen Salz

Pfeffer aus der Mühle

3dl heisses Wasser

Lauch waschen, in feine Ringe schneiden. Schalotte schälen und hacken. Ingwer schälen, reiben. Öl in einer Pfanne erhitzen. Schalotte, Ingwer und Lauch 5 Min dünsten. Das Currypulver darüberstreuen, umwenden und mit dem heissen Wasser ablöschen. Die Suppe für 15Min. köcheln lassen. Safran beigeben und kurz aufkochen. Würzen mit Salz und Pfeffer. Mit dem Mixstab kurz aufschäumen.


Vorschlag für Kantine und Restaurant:

Geniessen Sie Spargeln mit wenig Butter. Vom Salatbuffet alle bitteren Frühlingssalate, Kernen.
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Tagesaktivität


[image: image]

Schwimmen Sie in einem Frei-oder Hallenbad, welches Wassergymnastik anbietet. Lassen Sie sich danach massieren.







4. Woche 6. Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Kümmel-Lassi


50gr. Joghurt

1,5dl Mineralwasser

2Msp. Kümmel

1Msp. Curry

Alle Zutaten gründlich verrühren.

Mittagessen

     Vorspeise: Obst

[image: image]  Hauptspeise: Chinese Wok

Obst

Obst der Saison

Chinese Wok

Gemüse gemischt: Rüebli,

Zucchetti, Fenchel, Broccoli, klein geschnitten

50 Soyasprossen

1 Knoblauchzehe, gepresst

½ Stk. Chili, entkernt, fein

geschnitten

1 Stk Ingwer, geraffelt

je ½ TL Senfsamen, Kreuzkümmel,

Fenchel

1 TL Soyasauce

1 TL Sonnenblumenöl

Bereiten Sie einen Wok oder eine tiefe Bratpfanne vor. Erhitzen Sie das Öl, geben Sie Knoblauch, Chili, Ingwer in die Pfanne und braten alles kurz an, anschliessend geben Sie die Gewürze dazu und braten sie kurz mit. Fügen Sie nun das Gemüse hinzu. Alles gut mischen und mit dem Deckel ver-schliessen und das Gericht 15 Min. auf kleinem Feuer braten lassen. Soaysauce darüberträufeln und geniessen.

Servieren Sie einen Basmatireis dazu!


[image: image]

Tagesgetränk
Kardamomwasser

2geh. EL Kardamomkapseln 20 Min. in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermos-flasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image] Pikante Spaghetti alla Nonna


100gr. Spaghetti

1 Chili, entkernt und fein

geschnitten

1 TL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

Pfeffer aus der Mühle

Spaghetti im Salzwasser al dente kochen, abgetropft auf die Seite stellen. Knoblauch und Chili im Olivenöl anbraten. Die Spaghetti hinzufügen und gut mischen. Den fein geschnittenen Basilikum daruntermischen und mit der Pfeffermühle schön würzen. Buon Appetito!

Tagesaktivität


Feiern Sie den bevorstehenden Abschluss der Ernährungsumstellung, ayurvedisch kochen und essen ist Ihnen nun vertraut. Sie haben abgenommen. Gehen Sie aus oder laden Sie Freunde ein - nicht um zu schlemmen, sondern um fröhlicher zu sein, zu tanzen und aktiv den Abend zu geniessen.







4. Woche 7. Tag
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Nach dem Aufstehen: 1 Glas heisses Wasser mit ½ TL Honig und 1 Spritzer Zitronensaft, Schwarzer Tee oder Kräutertee



Frühstück

[image: image]   Frische Beeren nach Saison


 
	
Mittagessen

     Vorspeise: Obst der Saison

[image: image]  Hauptspeise: Pouletbrüstli nach Jägerart


Ersatz:
Tofu geräuchert



Pouletbrüstli nach Jägerart

150gr. Pouletbrüstli

2,5dl Gemüsebouillon

½ Rotkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Sonnenblumenöl

1 Grapefruit

je ½ TL Kümmel, Muskatnuss

Pouletbrüstli in der Bouillon einmal aufkochen und auf mittlerer Flamme 15 Min. ziehen lassen. Rotkohl fein hobeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Grapefruit auspressen. Sonnenblumenöl in der Pfanne erhitzen. Alle Gewürze andämpfen, den Rotkohl dazugeben und gut umrühren. Mit dem Grapefruitsaft und Bouillon ablöschen. 10 Min. köcheln lassen. Das Pouletbrüstli in Scheiben schneiden und mit dem Rotkohl anrichten.
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Tagesgetränk
Pfefferwasser

2 gestr. EL schwarze Pfefferkörner 20 Minuten in 1L Wasser kochen, absieben, in Thermos-flasche füllen und über den Tag verteilt trinken. (Generell 1 Stunde vor dem Abendessen nichts mehr trinken)





Abendessen

[image: image]  Broccoli Schaumsüppli

1 grosser Broccoli

1 TL Olivenöl

1 Knoblauch

1kl. Zwiebel

je ½ TL Senfsamen, Kreuzkümmel, Bockshornklee

½ Chili, entkernt und fein geschnitten

1 TL Salz

Pfeffer aus der Mühle

5dl Wasser

Broccoli waschen, die Rösli vom Stiel entfernen, verkleinern. Den Strunk schälen und in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen, die Gewürze darin anbraten, das Gemüse beigeben und gut mischen. Mit Wasser ablöschen. 15 Min. köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem Mixstab pürieren. Warm geniessen.

Tagesaktivität


[image: image]

Rückblick: Ihr Körper hat sich an die neue Ernährung gewöhnt. Beenden Sie den Monat mit einer warmen Einölung und einem Vollbad.





Aufbaukost



[image: image] Die einwöchige Aufbaukost


Die Ernährungsumstellung hat die Verdauungsorgane entlastet. Gleichzeitig aktivierten Bitterstoffe, Gewürze, Kräuter und Tees die Verdauungssäfte. Wer jetzt unregelmässig isst, nicht mehr verdauungsfördernd würzt, oder viel Fleisch, Wurst oder Käse konsumiert, schockt den Magen-Darm-Trakt. Die Folgen wären Verdauungsbeschwerden, Verschlackung und ein rasches Zunehmen.

Die Aufbaukost sorgt für eine allmähliche Gewöhnung an mehr, aber keinesfalls zu viel Nahrung. Nach diesem Programm würzen Sie weiter verdauungsfördernd und trinken regelmässig heisses Wasser oder Ingwerwasser. Im Anschluss an die vier Wochen Abnehmen folgt eine Woche Aufbauphase.

Essenszeiten, Menüablauf und Rezeptmengen übernehmen Sie und die erhaltenen Rezepte variieren und ergänzen Sie. Täglich kommen ein bis maximal drei Zutaten dazu.

Wer Figur und Gesundheit erhalten will, wählt Lebensmittel kritisch aus. Das Glück hängt nicht an einem Stück Käse und einer Scheibe Wurst. Ein gesunder, attraktiver Körper aber verspricht bis ins hohe Alter Lebensgenuss.





Gewürze, Kräuter



[image: image-left1]

Asafötida (Hing/Teufelsdreck)

Asafötida wirkt krampflösend, gegen Blähungen und Bronchitis. Man würzt damit vor allem Gerichte mit Hülsenfrüchten und blähenden Gemüse, z. Bsp. alle Kohlarten, Blumenkohl, Broccoli. Asafötida riecht stark und unangenehm, etwa wie eingelegter Knoblauch. Der Geruch wird durch Schwefelverbindungen in der Essenz verursacht. Der Geschmack ist bitter und beissend. Aber wenn Asafötida kurz in heissem Öl gebraten wird, verschwindet der unangenehme Geruch und erinnert der Geschmack an Zwiebeln.
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Anis

Anis, eines der ältesten Gewürze, wurde schon im Altertum verwendet. Er lindert Blähungen und Bauchkrämpfe und beeinflusst Infektionen im Magen-Darmtrakt günstig, indem er das Verdauungsfeuer anregt und gleichzeitig beruhigend auf das Verdauungssystem wirkt.

[image: image-left1]

Chili

Chilis regen durch ihre feurige Schärfe sehr stark das Verdauungsfeuer an. Sie fördern die Belebung des gesamten menschlichen Geistes, indem sie körpereigene Endorphine frei setzen. In niedriger Dosierung wirken sie auch potenzfördernd. Dieses Gewürz hilft schwere und fettige Nahrung besser verdauen und belebt den Kreislauf. TIP: Die frischen Chili waschen, längsweise schneiden, den harten Stängel abschneiden, mit einem Löffel die Kerne herauskratzen und die Schote fein hacken.
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Curcuma

Curcuma (Gelbwurz) ist kräftigend für den Gesamtorganismus. Seine Heilwirkung liegt hauptsächlich im Entgiften und Reinigen, insbesondere von Leber und Galle. Gleichzeitig tötet er schädliche Bakterien im Verdauungstrakt ab.

[image: image-left1]

Fenchel

Fenchel hat eine sehr positive Wirkung auf den Menschen und fördert die Harmonie von Körper, Geist und Seele. Er hat eine krampflösende Eigenschaft. Fenchel entzieht dem Körper Gifte und hilft dabei, sie auszuscheiden, er wirkt reinigend auf die Ausscheidungsorgane. Leber und Milz werden durch die ätherischen Öle angenehm entlastet, weil diese das Verdauungsfeuer stärken. Auch bei Menstruationsbeschwerden wirkt Fenchel schmerzstillend und krampflösend.

[image: image-left1]

Gewürznelke

Gewürznelken haben eine energiegebende und beruhigende Wirkung. Sie wärmen den Körper und das Herz. Sie helfen Fette abzubauen, wirken entgiftend und töten Bakterien ab.
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Ingwer

Die Ingwerwurzel ist für mich der Stein der Weisen in der besten Küche der Welt – der ayurvedischen. Am besten wird sie frisch verwendet. Knackig mit heller Haut und seidigem Glanz sollte man sie kaufen. Die wichtigste gesundheitliche Wirkung von Ingwer liegt in der Stärkung des Immunsystems. Gleichzeitig ist er ein hervorragendes Tonikum, das den Appetit und die Verdauung anregt. Bei Blähungen und Darmkoliken bewirkt die Einnahme von frischem Ingwer eine deutliche Linderung. Ebenso wirkt er förderlich bei Erkältungskrankheiten und bei Lungenleiden. Auch wirkt er stärkend auf das Herz als Ganzes. Kurze Aufstellung der weiteren Wirkungen: hilft bei erhöhtem Cholesterinspiegel, zur Senkung des Blutdrucks, Reduktion der Magensekretion, Verbesserung der Darmflora, hilft Giftstoffe aus dem Darm zu transportieren, hemmt das Wachstum von Krebszellen.
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Kardamom

Kardamom wird schon seit Jahrtausenden in Indien als Gewürz und Heilmittel verwendet. Des Weiteren stärkt er das Verdauungssystem, er neutralisiert Toxine im Magen, reduziert die Magensäure und wirkt Blähungen entgegen. Ausserdem stabilisiert er das Kreislaufsystem, Hormonhaushalt und Stoffwechsel werden angenehm angeregt. Kardamom ist ein Gehirntonikum und bringt geistige Klarheit. Er hilft ein gutes Gedächtnis zu erhalten und fördert die Lebensfreude, indem er trübe Gedanken verscheucht.
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Koriander

Koriander ist ein einjähriges Kraut, dessen Samen seit Jahrtausenden in Indien als Heilgewürz angewendet wird. Er ist verdauungsförderlich und ebenso entzündungshemmend. Auch bei Migräne wirkt er gut, weil er Toxine im Magen-Darmtrakt neutralisiert, die die Schmerzen und das Pochen im Kopfbereich hervorrufen. Koriander stärkt den ganzen Körper, insbesondere das Herz.
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Kreuzkümmel

Kreuzkümmel ist in seiner Wirkung ziemlich einzigartig, weil er einerseits Energie gibt und gleichzeitig beruhigt. Er wirkt positiv auf die Verdauung und wirkt Blähungen entgegen. Er reguliert die Darmflora, entgiftet und reinigt das Blut, stärkt Leber, Darm und Nieren, sowie die Gebärmutter. Gleichzeitig verleiht er der Haut einen frischen Teint, da er die Durchblutung fördert. Kreuzkümmel gehört zu den Gewürzen mit der grössten Heilkraft.
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Lorbeer

Die Heilwirkung des Lorbeers geschieht auf ganzheitlicher Ebene. Er stärkt die Abwehrkräfte und ist deshalb besonders in der feuchten Jahreszeit zu empfehlen. Er fördert die Durchblutung, reinigt das Blut und wirkt so dem Schlaganfall entgegen. Er schärft auch das Gedächtnis. Lorbeer wirkt Zellwucherungen entgegen und entgiftet im Magen-Darmbereich. Er unterstützt auch die Fettverdauung und somit den Leber-Gallen-Milzbereich. Gleichzeitig regt er die Nierentätigkeit an und verbessert so die Ausscheidung der Giftstoffe.
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Methi

Methi (Bockshornklee), ist eine aus dem westlichen Asien stammende Pflanze, die schon im alten Ägypten kultiviert wurde. Er hat eine besonders heilende Wirkung auf Leber, Galle und Milz sowie auf das Blut. Er regt das Hirn an, das dadurch Abwehrstoffe produziert. Auch zur Verbesserung der Durchblutung der Kopfhaut wird er eingesetzt und er wirkt gewichtsreduzierend.
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Muskatnuss

Die Muskatnuss hat eine stark beruhigende Wirkung auf das ganze Nervensystem. Unter anderem wirkt sie bei Schlafstörungen. Muskatnuss ist eines der bestwirkenden Gewürze, um die Aufnahme von Nährstoffen im Darm zu verbessern. Bei sexuellen Problemen kann Muskatnuss wahre Wunder wirken. Weiterhin hilft sie bei Bronchienproblemen indem sie den Atemwegbereich besser durchblutet und entkrampft.
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Pfeffer

Das im Westen meistverbreitete Gewürz – einst so hoch geschätzt, dass es wörtlich mit Gold aufgewogen wurde – stammt ursprünglich aus den Monsunwäldern der Malabarküste in Südindien. Schwarzer Pfeffer ist die unreife Frucht des Strauches Piper nigrum. Weisse, grüne und rosa Pfefferkörner sind Beeren aus demselben Strauch, die bei verschiedener Reife gepflückt wurden. Pfeffer soll gegen Blähungen helfen und diuretisch wirken.
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Safran

Safran ist das teuerste Gewürz der Welt. Mit seinem edlen, orientalisch anmutenden Geschmack verleiht Safran allen Gerichten einen Hauch von tausend und einer Nacht. Die Forschung fand einen hohen Gehalt an Vitamin B2 und Riboflavin.
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Salz

Salz ist kein Gewürz, aber ohne Salz schmeckt ein gutes Essen nur halb so gut. Salz wird überall auf der Welt gewonnen. Jedoch gibt es verschiedene Arten der Gewinnung von Salz. Hier eine kurze Beschreibung: Salinensalz ist das bei uns bekannteste Salz. Unterirdisch gibt es Soleadern, die über Tage geleitet wurden. Durch einen Verdunstungsprozess wird das Salz gewonnen. Dadurch wird das Salz noch zusätzlich mit innerer Hitze angereichert, das leicht das Verdauungsfeuer aus dem Gleichgewicht bringt. Das minderwertigste ist das sogenannte Tafelsalz, welches ein chemisches Nebenprodukt der Chemieindustrie ist und keinerlei zusätzliche Mineralien enthält. Mittlerweile ist Meersalz bei gesundheitsbewussten Menschen zur Nummer eins aufgestiegen. Leider weiss man bei uns zu wenig über die unangenehmen Wirkungen des Meersalz. Es ist bekannt, dass Salz das Wasser im Körpergewebe bindet, was zu Bluthochdruck, Übergewicht, Arterienverkalkung etc. führt. Da Meersalz durch die Trocknung an der Sonne zu viel Hitze erhält, sollten Menschen mit Kaphadominanz kein Meersalz zu sich nehmen. Die beste Alternative ist das Steinsalz. Es wird aus dem Bergwerk gewonnen. Je älter die Solen sind, desto reiner und mineralstoffreicher ist das Salz. Es gibt es in gereinigter Form, dann schmeckt es fast wie Salinensalz. Ohne Salz ist ein Körper nicht überlebensfähig. Es hilft das Nervensystem zu regulieren, beim Säure-Basen-Gleichgewicht sowie beim Mineralstoffwechsel im gesamten Körper.
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Senfkörner

Seit Tausenden von Jahren bekannt, wird Senf vielfältig verwendet. Im ersten Jahrhundert n. Chr. schrieb der römische Autor Plinius, Senf habe einen so scharfen Geschmack, dass er wie Feuer brenne. Senf wirkt stimulierend und harntreibend. In der Naturmedizin gelten Senfpflaster als bekanntes Heilmittel gegen Arthritis und Rheumatismus.

[image: image-left1]

Zimt

Zimt, ursprünglich aus Sri Lanka stammend, wo er im 13. Jh. erstmals in Erscheinung tritt, war eines der ersten Gewürze, die von den Entdeckungsreisen des 15. und 16. Jh. zurückgebracht wurden. Zimt ist ein angenehm aromatisches und anregendes Gewürz, das erfrischt und wärmt, die Harnausscheidung anregt und Schmerzen stillt. Er kräftigt bei Schwächezuständen und regt den Kreislauf an. Ein weiterer Wirkstoff, neben dem Gerbstoff ist Zimtöl, das schmerzlindernd ist und ähnlich wie Nelkenöl bei Zahnschmerzen angewendet wird.
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Basilikum

Basilikum stammt ursprünglich aus Indien. In dem Wort Basilikum steckt auch das griechische Wort Baileus. Es ist das einzige Gewürz dass alle sechs Geschmackrichtungen beinhaltet. Es hat eine ganzheitliche Heilkraft. Es ist fiebersenkend, entkrampfend und hilft auch bei Augenleiden. Basilikum wirkt appetitanregend und angenehm stimulierend, es reinigt auf allen Ebenen den Körper. Es lindert Kopfschmerzen, hilft bei Erkältung, da es schleimlösend ist. Es fördert die Durchblutung, regt die Aktivität von Nieren und Leber an und begünstigt so den Fettstoffwechsel und die Fettverdauung. Basilikum regt die Produktion der körpereigenen Endorphine an.
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Bohnenkraut

In der Pflanze steckt eine angenehme Schärfe, deshalb eignet sie sich für alle Bohnengerichte. Sie hilft auch Hülsenfrüchtegerichte besser zu verdauen, ohne zu blähen. Die darin enthaltenen Gerbstoffe wirken gut bei Magenbeschwerden, Koliken und Appetitmangel. Bohnenkraut wirkt positiv auf das Herz und ist auch gut für Leber, Galle und Milz.
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Borretsch

Borretsch oder Gurkenkraut genannt, soll nach alten Überlieferungen der Melancholie entgegenwirken. Er wurde im Mittelalter zur Nerven- und Herzstärkung eingesetzt. Er wirkt stoffwechselfördernd und wir als Tee zur Linderung von Rheuma eingesetzt. Durch seine kühlende Wirkung hilft er bei Nierenentzündung und lindert Beschwerden in den Wechseljahren.
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Curryblätter

Curryblätter sind gut für Leber und Nieren. Sie sind harntreibend, neutralisieren überschüssige Magensäure und wirken Rheuma und Athritis entgegen. Weiter stimulieren sie die Funktion der Galle. Sie wirken entwässernd und beseitigen Blockaden im Blutkreislauf. Im besonderen wird der Unterleib gestärkt. Sie kräftigen auch Herz und Geist.
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Dill

Dill beseitigt Gifte und Toxine im Darm, beruhigt das Gehirn und wirkt gut bei leichten Kopfschmerzen. Er wirkt Gallen-, Nieren und Harnsteinen entgegen und kräftigt die Unterleibsorgane. Dill reinigt auch den Darm und beugt Arterienverkalkung vor. Dilltee ist ein beliebter Schlaftrunk. Man sagt ihm nach, dass er die Fruchtbarkeit und die Eierstockfunktionen bei Frauen fördert.
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Estragon

Estragon enthält viel Vitamin C und viele Mineralstoffe, vor allem Jod. Die ätherischen Öle im Estragon wirken appetitanregend und verdauungsfördernd. Gleichzeitig reinigt er das Blut und wirkt harntreibend. Auf Grund seines natürlichen Jodgehalt kann Estragon bei bestimmten Schilddrüsenproblemen helfen. Er ist eine ideale Würze bei salzarmer Diät.
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Kerbel

Kerbel enthält viel Vitamin C, Carotin und Mineralstoffe. Kerbel wirkt entschlackend, harntreibend und blutreinigend. Er reinigt und reguliert die Verdauungsorgane, stärkt Milz und Nieren.
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Knoblauch

Knoblauch besitzt eine antiseptische Wirkung. In der heutigen modernen Medizin ist seine Cholesterin senkende und Herzmuskel stimulierende Wirkung bestens bekannt. Viele Naturheilärzte schwören auf Knoblauch, um der Arterienverkalkung entgegenzuwirken. Da Knoblauch sehr schwer verdaulich ist, sollte man immer den grünen Spross herausschneiden. Gleichzeitig sollte man ihn immer mit Kreuzkümmel und Koriander anbraten, dies beseitigt auch den starken Geruch.
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Koriander, frisch

Koriander stammt aus der Mittelmeergegend, wird aber heute in der ganzen Welt angebaut. Er ist eine einjährige Pflanze und wird 30 – 80cm hoch. Die frischen Blätter sind in Südasien und Südamerika ein allgegenwärtiges Kraut. Das Kraut wirkt vor allem gegen Verdauungsstörungen.
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Kresse

Kresse oder Gartenkresse ist reich an Vitamin C und Mineralsalzen und wirkt dadurch Erkältungskrankheiten entgegen. Sie stärkt das Immunsystem, regt die Nierentätigkeit an und unterstützt die Entwässerung des Körpers. Sie wirkt stärkend auf Magen und Galle. Kresse hat eine antiseptische Wirkung und ist daher entzündungshemmend.
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Liebstöckel

Liebstöckel wirkt harntreibend, entblähend und appetitanregend. Ebenso ist er hilfreich bei Husten, Bronchitis und Halsschmerzen. Da er allgemein die Lebensgeister stärkt, gilt er als potenzsteigerndes Mittel und wird auch in der Rekonvaleszenz eingesetzt.

[image: image-left1]

Lemongras - Zitronengras

Diese schöne Pflanze ist ein hochwachsendes tropisches Gras mit knolliger Wurzel, sie duftet und schmeckt deutlich wie Zitrone. Lemongras – Zitronengras enthält Zitral, das auch in der Zitronenschale enthalten ist. Es gibt einen frischen, flüchtig- aromatischen Geschmack und wirkt gegen Blähungen.
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Majoran

Majoran wirkt nervenstärkend. Auf Grund seiner zarten Bitter- u. Gerbstoffe wirkt er verdauungsfördernd und hat eine entkrampfende Wirkung. Wegen seines Kampfergehaltes hilft er auch bei Kopfschmerzen und Erkältungskrankheiten. Mayoran ersetzt Salz in der Diätküche.
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Oregano

Oregano belebt den ganzen Organismus. Er ist appetitanregend und verdauungsfördernd. Seine ätherischen Öle helfen fette, ölige Speisen zu verdauen. Er hilft bei Magenschmerzen und wirkt reinigend und belebend auf Nase und Lunge. Als Tee wirkt er schleimlösend bei Husten. Oregano regt angenehm den Kreislauf an und stärkt das Herz.
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Petersilie

Petersilie wirkt appetitanregend, verdauungsfördernd, blutreinigend, harntreibend, hautreinigend und gewichtsreduzierend. Petersilie enthält viel Vitamin C, B und Carotin. Sie ist überdies ein guter Mineralstofflieferant. In ihr sind Kalium, Magnesium, Eisen und Phosphor enthalten. Er ist auch gut gegen niedrigen Blutdruck und instabilen Kreislauf. Er entgiftet den Verdauungstrakt, säubert den Darm und hilft bei Rheuma und Leberleiden. Er ist diejenige Pflanze, die am stärksten «freie Radikale» unschädlich machen kann. In der Naturheilkunde weiss man, dass Petersilie Krebszellen bekämpft und den Organismus kräftigt.
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Pfefferminze

Minze, Pfefferminze, wirkt appetitanregend und entkrampfend, sie wird als Tee bei Magenschmerzen, Blähungen und Übelkeit angewendet. Äusserlich kann man sie zum Gurgeln bei Zahnschmerzen und für Bäder anwenden.
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Rosmarin

Rosmarin wirkt nervenstärkend, als Stütze für Herz und Kreislauf sowie bei niedrigem Blutdruck und Erschöpfungszuständen. Er aktiviert die Hirntätigkeit, fördert klares Denken und vertieft die Herzqualität.
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Salbei

Salbei hat eine stark entzündungshemmende Wirkung. Daher wird bei Hauterkrankungen sowie bei Hals- und Zahnfleischentzündungen erfolgreich angewendet. Er wird zur Bekämpfung von Nachtschweiss und Erkältungen empfohlen. Auch die Leber- und Gallenfunktion wird durch ihn verbessert. Salbei reinigt ausserdem den Verdauungstrakt.
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Schnittlauch

Als Gewürz kennt jeder den Schnittlauch, dass er aber auch eine Heilpflanze ist, ist nicht so bekannt. Er vertreibt die Frühjahrsmüdigkeit, reinigt das Blut und liefert uns Vitamin C. Er wirkt schleimlösend, harntreibend und wirkt Blähungen entgegen.
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Thymian

Thymian enthält das ätherische Öl Thymol und wirkt unter anderem schleimlösend und desinfizierend. Ebenso wirkt er krampflösend und verdauungsfördernd. Wenig bekannt ist, dass Thymian auch gut für das Herzkreislaufsystem ist. Bei zu niedrigem Blutdruck fördert er die Blutzirkulation.
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Zitronenmelisse

Zitronenmelisse ist schlaffördernd und herzstärkend. Sie wirkt krampflösend und beruhigend bei Übelkeit und Brechreiz. Auch Migräne hilft sie lindern. Die Zitronenmelisse hat ausserdem eine magenstärkende und verjüngende Wirkung, entschlackt und hilft, durch sanftes Anregen der Stoffwechselvorgänge, das Gewicht zu reduzieren.
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Zwiebel

Die Zwiebel enthält viele schwefelhaltige ätherische Öle. Sie besitzt viele Vitamine, Kalium, Kalzium, Phosphor, Jod und Selen. Sie schwemmt Wasser aus, fördert die Verdauung in allen Bereichen wie bei Magen, Darm, Leber, Galle, Nieren und Blase.


[image: image-left1]

Zur Autorin Astrid Fabienna Fassbind

Seit über 20 Jahren gibt die gebürtige Schweizerin ihr Wissen weiter, diagnostiziert und therapiert nach der berühmten Ayurveda – die Wissenschaft vom langen und gesunden Leben.

In den 90er Jahren trat sie das Erbe der namhaften Zürcher Kochbuchautorin Agnes Amberg an und übernahm deren bekannte Kochschule.

Sie führte diese Erfolgsstory weiter und baute die Kochschule nach eigenem Konzept aus. Unter dem Namen „Koch- und Esskultur vegetarisch – welt-weit“ baute sie ein Konzept für die „international vegetarische Küche“ auf. Sie persönlich führte die Schüler in die Welt der indischen Küche ein. Für die internationalen Esskulturen wurden Spezialisten engagiert.

Nur ein halbes Jahr später eröffnete Fassbind in denselben Räumlichkeiten ein Restaurant, das in Kürze dank seiner exklusiven Mittagsmenus zu einem der gefragtesten Lokale Zürichs avancierte. Journalisten und Politiker bis hin zu Intendanten des Schauspiel- und Kunsthauses drückten sich die Klinke in die Hand. Kochhappenings mit prominenten Leuten steigerten diesen Bekanntheitsgrad nochmals. Astrid Fabienna Fassbind wurde Thema in den Medien und erhielt eine eigene Kochsendung. Das Konzept war auf der ganzen Linie ein Erfolg – die vegetarische Küche wurde auf eine äusserst lustvolle Art der Bevölkerung vermittelt. Nach ein paar Jahren des Erfolgs gab sie das Projekt auf und begann sich sowohl philosophisch, wie medizinisch aus- und weiterzubilden.

Sie liess sich zur diplomierten Ayurveda Ernährungs- und Gesundheitsberaterin ausbilden. Es folgte das Studium der Ayurveda-Medizin (SAM) an der European Ayurveda Academy Deutschland in Kooperation mit dem Mahagujarat Ayurveda College Nadia (Westindien). Sie genoss eine fundierte Ausbildung in Diagnostik und Heilkunde unter der Leitung des bekannten Ayurveda Arztes und Dozenten Dr. Hans H. Rhyner. Es folgte das Praktikum DASA – Diploma for Advanced Studies in Ayurveda-Medicine. Klinische Schulung und Praktika am P. D. Patel Ayurveda Hospital in Guyarat unter der Leitung von Prof. Dr. S. N. Gupta. Weiterbildung Zertifikat für „The Application of Antiaging Medicine“, vergeben durch das WSMA Medical Education Commettee in Monte Carlo.

Im Jahre 2003 gründete sie die Ayurveda Praxis Joy of Ayurveda wo sie mit einem umfassenden Behandlung- und Beratungsprogramm in der Residenz des bekannten Kurhotel Sonnmatt oberhalb Luzern stationiert war.

Heute kann sie ihrem Herzenswunsch folgen – indem sie ihr ganzes Wissen in Form von Büchern weitergibt. Jährliche, mehrwöchige Aufenthalte in einem Kloster in Indien, wo auch ihre Schwester als Nonne lebt, bereichern ihr Leben. Auch liegt ihr das spirituelle Projekt „Food for Life“ sehr am Herzen dass sie seit Jahren aktiv unterstützt. Mit einem Boot das auf dem Ganges gechartert wird werden abgeschiedene Dörfer besucht und die Kinder und Mütter mit frisch gekochtem Essen – (Prashadam, Gott geweihtes Essen) versorgt.

info@joy-ayurveda.com


Persönliche Empfehlungen:
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www.ayurveda-rhyner.ch

mit Dr. Hans Rhyner darf ich Ihnen einen der Besten

unter den Ayurvedaärzten empfehlen.

Schweizer Praxis für Ayurveda Medizin

Dr. Hans H. Rhyner – kant. approbierter Heilpraktiker

Naturarzt (Schweiz) für Ayurveda, MD & PhD

Hauptstrasse 45

CH - 9053 Teufen Sternen AR
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www.ayurvital.ch

Ernö Peic, dipl. Ayurveda Spezialist, dipl. Yogalehrer Tünde Peic, Ayurveda Spezialistin, dipl. Ayurveda Ernährungsberaterin
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www.devaaya.com

Ayurveda in Goa! Entdecken Sie eine der schönsten Kureinrichtungen in Indien. Hier werden in einer traumhaften Umgebung auf der Insel Divar traditionelle Kuren angeboten.

Daniela Toscano berät Sie gerne:

danielatoscano@devaaya.com
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www.vastu-baubio.ch

Daniel K. Beffa, m. phil. Jyotish – Vedische Astrologie Mit Daniel K. Beffa darf ich Ihnen einen der Besten unter den vedischen Astrologen empfehlen.
Er ist einer der wenigen Westler, der diese anspruchsvolle Thematik beherrscht.


Vorschau Buch 2

Liebe Leserin, lieber Leser

Das nächste Buch ist in Bearbeitung! Es wird

voraussichtlich im Herbst 2012 erscheinen.

Ursache und Wirkung im Alter

Wenn die Bioenergien aus dem Gleichgewicht geraten, herrscht im ganzen System Aufruhr. Gemäss Ayurveda zufolge ist das Alter ab dem 60. Lebensjahr prädestiniert für solche energetischen Gleichgewichtsstörungen. Diese Störungen beschränken sich nicht auf bestimmte Bereiche. Der ganze Körper wird Opfer bestimmter Beschwerden.

Die häufigsten Symptome sind:


• Trockene und raue Haut

• Runzelbildung

• Geschwächte und brüchige Muskeln

• Schwache Nieren und Inkontinenz

• Verstopfung

• Arthritis

• Schlaflosigkeit, Sorgen und Angstzustände

• Stressanfälligkeit und Kälteempfindlichkeit

• Geschwächtes Immunsystem

• Depressionen, Mattigkeit, Rastlosigkeit



Was bietet Ayurveda – vier Ziele:


• Entschlacken und Entgiften

• Ernährungsberatung; individuell auf Sie abgestimmt, die das Immunsystem stärken.

• Anwendungen mit hochwertigen medizinierten Ölen, die tief ins Gewebe eindringen, die nährend und aufbauend wirken.

• Gezielte Einnahme von Verjüngungspräparaten, die ausschliesslich auf pflanzlicher Basis hergestellt sind.
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Pancakarma – Entschlacken und Entgiften

Die ursprünglichste aller Behandlungsmethoden in der Ayurveda ist Pancakarma, was „5 eliminierende Therapien“ bedeutet. Hier wird nicht gegen Symptome, Organe, Fremdorganismen oder Krankheitsbilder therapiert, sondern direkt auf die Entstehungsprozesse von Erkrankungen sowie frühzeitigem Altern eingewirkt. Nicht die Äste, das Laubwerk oder der Stamm werden angesägt – das Übel wird mit der Wurzel entfernt! Der Erfolg ist schlichtweg überwältigend.

Wellness-Anwendungen

Entspannen ist gerade in Zeiten grosser Anspannung lebenswichtig. Ayurveda bietet auf Ihre Bedürfnisse abgestimmte Behandlungspakete an, damit Sie sich Ihre Lebensfreude und Ihre geistige und körperliche Gesundheit jetzt und bis ins hohe Alter bewahren.

OEBPS/images/110a.jpg





OEBPS/images/110.jpg





OEBPS/images/110c.jpg





OEBPS/images/110b.jpg





OEBPS/images/107.jpg





OEBPS/images/106d.jpg





OEBPS/images/108.jpg





OEBPS/images/107a.jpg





OEBPS/images/106b.jpg





OEBPS/images/106a.jpg





OEBPS/images/106c.jpg





OEBPS/images/105c.jpg





OEBPS/images/105b.jpg





OEBPS/images/106.jpg





OEBPS/images/105d.jpg





OEBPS/images/104d.jpg





OEBPS/images/105a.jpg





OEBPS/images/105.jpg





OEBPS/images/9783844804683.jpg





OEBPS/images/104a.jpg





OEBPS/images/104.jpg





OEBPS/images/104c.jpg





OEBPS/images/104b.jpg





OEBPS/images/103a.jpg





OEBPS/images/103.jpg
%
Ang

et





OEBPS/images/103c.jpg





OEBPS/images/103b.jpg





OEBPS/images/102b.jpg





OEBPS/images/102a.jpg





OEBPS/images/101.jpg





OEBPS/images/101a.jpg





OEBPS/images/100b.jpg





OEBPS/images/100c.jpg





OEBPS/images/102.jpg





OEBPS/images/101b.jpg





OEBPS/images/101c.jpg





OEBPS/images/100.jpg





OEBPS/images/100a.jpg





OEBPS/images/box.jpg





OEBPS/images/99c.jpg





OEBPS/images/spoons.jpg
@\(\\





OEBPS/images/box1.jpg





OEBPS/images/teacup.jpg





OEBPS/images/sun.jpg





OEBPS/images/title.jpg
fiir dein Wonhlfiihlgewicht

entschlacken, abnehmen, pflegen

Books on Demand





OEBPS/images/85.jpg





OEBPS/images/95.jpg





OEBPS/images/91.jpg





OEBPS/images/99a.jpg





OEBPS/images/99.jpg





OEBPS/images/99b.jpg





OEBPS/images/98a.jpg





OEBPS/images/98.jpg





OEBPS/images/98c.jpg





OEBPS/images/98b.jpg





OEBPS/images/57.jpg





OEBPS/images/55.jpg





OEBPS/images/73.jpg





OEBPS/images/7.jpg
e Gliws T





OEBPS/images/77.jpg





OEBPS/images/75.jpg
48





OEBPS/images/63.jpg





OEBPS/images/59.jpg





OEBPS/images/69.jpg





OEBPS/images/67.jpg





OEBPS/images/53.jpg





OEBPS/images/37.jpg





OEBPS/images/48.jpg





OEBPS/images/46.jpg





OEBPS/images/51.jpg





OEBPS/images/49.jpg





OEBPS/images/41.jpg





OEBPS/images/40.jpg





OEBPS/images/45.jpg





OEBPS/images/43.jpg
} V4
L





OEBPS/images/35.jpg





OEBPS/images/111.jpg





