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Erst zur

Ruhe kommen.
Dann essen

Leider sind fiir viele von uns die Mahlzeiten eine Neben-
sache. Dabei macht achtsames Essen nicht nur zufrieden,
sondern auch gesund und reguliert das Gewicht

al ehrlich: Wie ha-

ben Sie heute ge-

frithstiickt?  Tasse

Kaffee, wahrend Sie

Morgennachrich-
ten horten? Eine Schale Miisli und
nebenbei die Schulbrote fiir die Kin-
der fertiggemacht. Und mittags wird
wihrend des Essens mit den Kolle-
glnnen iiber Arbeit gesprochen oder
getratscht. Das ist auf Dauer nicht
gut, denn das Ergebnis sieht so aus:
Wir kauen nicht genug, stopfen uns
ohne nachzudenken voll, verdauen
nicht richtig. Die Folge sind Ge-
wichts- oder Verdauungsprobleme.
Essen wird lastig und stressig.

»,Beim Essen sind wir auf Autopi-
lot geschaltet®, sagt Andrea Freund,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Hypnotherapeutin, Meditationsleh-
rerin und Seminarleiterin an der
Akademie fiir Gesundes Leben. Soll
heiflen: So wie wir es einmal einstu-
diert haben, liuft es ohne Uberle-
gung weiter. Achtsames Essen sieht
anders aus. Der Autopilot wird auf
manuell umgeschaltet. Das kann
innerhalb eines Seminars ,,Schlank
durch Achtsamkeitstraining® an der
Akademie Gesundes Leben in Obe-
rursel sein (s. Tipp S. 40). Sie kon-
nen es aber auch einfach mal selbst
versuchen und den Fragen nachge-
hen: Warum und wie esse ich eigent-
lich? (siehe Fragen rechts)

Reformhaus® gesund&schon

Der genussvolle Biss in
eine Erdbeere

Gut ist: Beim achtsamen Essen geht
es nicht um Verzicht und um keine
Diét. ,Wir reden nicht iiber Kalorien,
Korpergewicht und Speisepldne. Es
geht nicht um Verbote®, so die Wie-
ner  Erndhrungswissenschaftlerin,
Psychotherapeutin und Kursleiterin
Laura Milojevic. Essen soll vielmehr
wieder zum Genussfaktor werden.
Probieren Sie mal Folgendes mit ei-
ner Erdbeere. Nehmen Sie die Frucht

FRAGEN SIE SICH
MAL, OB ...

3% Sie wirklich immer kor-
perlich Hunger haben, wenn
Sie essen wollen?

3% |hr Magen knurrt?

3 Sie nur Mittagspause
machen, weil es 12 Uhr ist?

3 Sie zur Schokolade grei-
fen, weil die Tafel beim Fern-
sehen eben dazugehort?

3 Sie Chips futtern, weil
Sie sich gerade liber etwas
argern?

3% Sie sich mit einem
Himbeerpudding belohnen
wollen?

in die Hand. Fihlen, betrachten,
schnuppern sie an ihr. Dann erst
wird sie vom griinen Stiel abgebissen
und Stiick fir Stiick im Mund hin
und her geschoben, werden Tempe-
ratur, SiifSe, Sdure, Form erspiirt. Und
schliefllich schlucken Sie die Erdbee-
re aufmerksam. Schon sind Sie der
Achtsamkeit beim Essen auf die Spur
gekommen. Im Kern geht es um zwei
Fragen: Esse ich wirklich nur, wenn
ich Hunger habe? Wann genau habe
ich genug?

Jetzt bin ich satt

»Beim achtsamen Essen erforschen
Sie Thre Glaubenssitze und Gewohn-
heiten rund ums Essen und werden
sich  Threr Korperempfindungen,
Gedanken und Gefithle beim Essen
bewusst®, sagt Laura Milojevic. Mit
Sétzen wie ,,Es wird gegessen, was auf
dem Teller ist“ sollten achtsame Esser
Schluss machen. ,Viele essen achtlos,
nebenbei lauft der Fernsehen, liegt die
Zeitung auf dem Tisch. Manche essen
im Stehen®, erkliart Andrea Freund.
Daran wird in ihrem Achtsamkeits-
training an der Akademie Gesundes
Leben gearbeitet: sich selbst auf die
Spur kommen. Und mit kleinen Tricks
gegensteuern. Wer seinen Auflauf auf
einen kleineren Teller fiillt, wer lang-
sam kaut - moglichst dreiflig bis vier-
zig Mal -, der wird viel schneller satt
sein, als er das sonst ist. =

beginnt mit Fu
Stiick fir Stiic
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Wieder genieBen lernen

»Die Freude am Essen wiederzufin-
den, dafiir pladiert der Zen-Meister
Thich Nhat Hanh. Und die fingt be-
reits beim Planen der Speisen, beim
Einkaufen und Zubereiten an. Er
empfiehlt: ,Nehmen Sie sich fiir das
Kochen geniigend Zeit, damit Sie
nicht in Druck geraten.“ Noch etwas
liegt dem buddhistischen Monch am
Herzen: Beim Essen daran zu denken,
was alles in die Mahlzeit eingeflossen
ist — an die Sonne, die die Friichte hat
reifen lassen, an die Erde, in der sie
wuchsen und an die Bauern, die sie
geerntet haben. ,Wir sollten ganz da
sein, wenn wir eine Mahlzeit zu uns
nehmen. Achtsames Essen ist eine
Ubung. Das Leben ist wahrhaftig,
wirklich. Durch unsere Achtsamkeit
ist es kein Traum.

Wer sich an den Tisch setzt und
sich auf das Essen konzentriert, al-
les andere ausschaltet, wird den
Geschmack wiederentdecken, wird
sich tiber frische Krauter, knackiges
Gemiise und verfithrerisch duftende
Schokotortchen freuen — und mit al-
len Sinnen genieflen kénnen.
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///Ilmlm\\\\\ 3% Laura Milojevic ,, Achtsam essen und genie-
en”, Scorpio, 117 Seiten, 7,99 Euro
Die Erndhrungswissenschaftlerin und Psychothe-
rapeutin erklart, wie achtsames Essen uns wieder
zu GenieBern macht. Schritt fiir Schritt konnen wir
lernen, langsam zu essen und aufzuhéren, wenn
wir satt sind. Mit vielen Achtsamkeitsiibungen und
Tipps. In der Reihe erschienen viele Heftchen zum
Thema, die wunderbar in eine Tasche passen und
einen Uberall mit guten Gedanken begleiten.

NFAEH 3 Thich Nhat Hanh: ,Einfach essen”,
Barth, 127 Seiten, 8 Euro
E: ;: SE N Der Zen-Meister und Achtsamkeitslehrer bringt
THICH \]"hf HAMH - uns mit kurzen Gedanken und Fragen die Freude
am Essen zuriick. Wer beispielsweise sorgte dafiir,

dass wir diese Scheibe Brot essen konnen? An-
regungen zum Verhalten bei Tisch stimmen nach-
GNB#I‘MD

denklich und machen dankbar fiir jede Mahlzeit.
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UBUNGEN FUR ACHTSAMES ESSEN*:

Beruhigende Atempause

Setzen Sie sich bequem und aufrecht hin. Atmen Sie nun be-
wusst tief ein und aus. Versuchen Sie, die Atemzlige immer
langer werden zu lassen, indem Sie zahlen. Wie lange dauert
das Einatmen? Zwei Sekunden? Drei? Und das Ausatmen?
Vertiefen Sie die Atmung, bis Sie bei jedem Atemzug bis
zehn zdhlen kdnnen. Atmen Sie nun zwei bis drei Minuten in
diesem ruhigen Rhythmus. Erst dann entscheiden Sie, ob Sie
tatsdchlich etwas essen mochten. Falls ja, kann [hr Koérper
die Nahrstoffe nun besser verwerten, weil er entspannter ist.

Sattigung spiiren

Geben Sie lhrem Kérper die Mdglichkeit, hnen rechtzeitig zu
signalisieren, welche PortionsgréBe ausreicht, um Sie ange-
nehm satt und zufrieden zu machen. Folgende Anregungen
konnen dabei helfen:

® Sorgen Sie fir eine ruhige Atmosphére ohne Ablen-
kung beim Essen.

® Vermeiden Sie Essen im Stehen oder Gehen.

® Werden Sie zum Langsamesser. Nehmen Sie kleine
Bissen und kauen Sie griindlich.

® Sie entschleunigen auch, indem Sie nach jedem
Bissen das Besteck weglegen und sich ganz auf
Geschmack und Kérperreaktion konzentrieren.

* entnommen aus dem Buch von Laura Milojevic (s. Buchtipps)

.
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: SEMINARTIPP

1 AKADEMIE
) GESUNDES LEBEN

SCHLANK MIT ACHTSAMKEITS-
TRAINING

Dreiteilige Ausbildung mit Kursleiter-
Zertifikat

25.09. - 28.09.16 (So — Mi) oder
16.03. - 19.03.17 (Do - So)

In dieser Ausbildung geht es nicht um
Digten oder Erndhrungsregeln. Sie lernen,
achtsam zu essen und zu leben und die

o.w.

Schlankwerdens zu verstehen.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Psychologie des Essens und des Dick- bzw.

Text: Stefanie Theile

REZEPTE

,Mein

L.ebensstil:
bewusstes -
Fssen" 4

,Nahrungsmittel sind
unsere unmittelbare
Verbindung mit der Erde”,
so Sarah Britton (Foto)

Das Umdenken begann bei Sarah Britton mit einer Tomate:
,Als ich die Tomate in den Mund steckte, splirte ich ihre samt-
weiche Haut. Doch als ich sie mit der Zunge gegen meinen Gau-
men presste, entfaltete sich explosionsartig ein Geschmack, wie
ich ihn zuvor noch nie erlebt hatte.” Die Folge: Die Designerin
und GroBstadterin machte ein Praktikum auf einem Biohof in
Arizona/USA, beschéaftigte sich mit Ernahrung der TCM. Die
Liebe flihrte sie nach Kopenhagen, wo sie den Blog My new
Roots entwickelte und in vegetarischen Restaurants zu kochen
begann. lhr Credo: , Es geht darum, gutes Essen zu geniel3en,
ohne Kalorien zu zahlen. Es geht darum, sich mit offenen Augen
und neugierigem Magen ans Essen heranzutasten.”
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JUNGEM SPINAT UND HASELNUSSEN

SUPPE

BOHNEN-ERBSEN-
MIT ESTRAGON




BUCHWEIZENTARTE MIT
FEIGEN

Zutaten fir 8 Portionen
FUR DEN BODEN:

70 g Sonnenblumenkerne
150 g Buchweizenmehl

Y TL feines Meersalz

60 ml gut gekiihltes Kokosol
2 EL Ahornsirup

2 EL Eiswasser

FUR DEN BELAG:

350 g dickfliissiger Natur-
joghurt

Mark von 1 Vanilleschote

1 EL Ahornsirup, plus etwas
zum Betraufeln

5 frische Feigen, gewaschen
und geviertelt

ZUBEREITUNG:

1. Den Ofen auf 190 °C vorhei-
zen.

2. Fir den Boden die Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett etwa 5 Min. goldbraun

rosten. Etwas abkiihlen lassen,
dann in der Kiichenmaschine
einige Min. auf hochster Stufe
fein mahlen (aber nicht zu fein,
sonst wird Butter daraus!). Das
Mehl, das Salz, das Kokosal, den
Ahornsirup und das Eiswasser
dazugeben und alles zu einem
homogenen Teig verarbeiten.

3. Eine Tarteform (18 cm Durch-
messer) sorgféltig mit dem Teig
auskleiden. Die Oberflache
mehrmals mit einer Gabel einste-
chen, dann den Teigboden 15-25
Min. goldbraun und knusprig
backen. Abkiihlen lassen.

4. Fir den Belag den Joghurt

in eine Schiissel geben. Das
Vanillemark und den Ahornsirup
unterriihren.

5. Die Joghurtcreme gleichmaBig
auf dem Teigboden verteilen. Die
Feigen dekorativ daraufsetzen.
Die Tarte mit Ahornsirup betrau-
feln und sofort servieren.

(E)

BUCHWEIZENIARTE
MIT FEIGEN

BOHNEN-ERBSEN-SUPPE
MIT ESTRAGON

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Favabohnen (hierzulande:
Saubohnen oder dicke Bohnen)
Kokosol

2 mittelgroBe Zwiebeln, fein
gehackt

feines Meersalz

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
675 ml Gemiisebriihe

250 g griine Erbsen

(frisch oder TK)

1 kleines Bund frischer Estragon
1 EL Zitronensaft,

frisch gepresst

Schale von "2 unbehandelten
Zitrone, fein abgerieben

kalt gepresstes Olivendl zum
Betraufeln

ZUBEREITUNG:

1. Eine groBe Schiissel mit Wasser
und Eiswiirfeln fillen und beiseite-
stellen. In einem Topf Salzwasser
zum Kochen bringen und darin die
Favabohnen etwa 2 Min. blan-
chieren. Vom Herd nehmen, das
Wasser abgieBen und die Bohnen
in das Eiswasserbad geben. Wenn
sie abgekiihlt sind, mit den Fingern
die duBere Haut entfernen und die
geh&uteten Bohnen beiseitestellen.
2. Das Kokosol oder Ghee in
einem Topf erhitzen und darin die
Zwiebeln zusammen mit einer Prise
Salz etwa 5 Min. anschwitzen.
Dann den Knoblauch untermischen
und alles 1-2 Min. weich garen.

3. Einige Bohnen beiseitestel-

len. Die restlichen zu der Zwie-
bel-Knoblauch-Mischung geben
und die Gemiisebriihe angieBen.
Die Mischung zum Kochen bringen
und etwa 10 Min. kdcheln lassen.
Die Erbsen dazugeben und alles
weitere 2-3 Min. kocheln, bis die
Erbsen hellgriin sind.

4. Die Suppe vorsichtig in einen
Mixer umfiillen. Die Halfte des Estra-
gons sowie Zitronenabrieb und -saft

hinzufligen und alles auf hochster
Stufe sdmig und glatt mixen. Die
Suppe mit Salz abschmecken, nach
Belieben noch Estragon hinzufligen.
Mit etwas Olivendl betraufeln, mit
den beiseitegestellten Bohnen gar-
nieren und sofort servieren.

0OOO0

GEGRILLTE ZUCCHINI UND
FRUHLINGSZWIEBELN MIT
SPINAT UND HASELNUSSEN

Zutaten fir 2 Portionen

1 mittelgroBe bis groBe Zucchini
flissiges Kokosol
Meersalzflocken

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

3 mittelgroBe Friihlingszwiebeln

.&m;m{;_.m
SIE tut so wohl,

Y% EL Zitronensaft,

frisch gepresst

1 EL kalt gepresstes Olivenol
Y2 Knoblauchzehe, fein gehackt
% frische Chilischote,

z. B. Serrano-Chili, fein gehackt
%2 TL Ahornsirup

Schale von 1 2 unbehandelten
Zitronen, fein abgerieben

1 gute Handvoll junger Spinat
35 g Haselnusskerne, grob
gehackt (und nach Belieben
gerostet)

ZUBEREITUNG:

1. Den Girill oder eine Grillpfanne
erhitzen.

2. Die Zucchini der Lange nach

in Scheiben schneiden (nicht zu
diinn, damit sie beim Grillen nicht
auseinanderfallen). Die Scheiben
mit flissigem Kokosol oder Ghee
bestreichen und mit Meersalz-
flocken und Pfeffer wiirzen. Mit
den Friihlingszwiebeln genauso
verfahren.

3. Die Zucchini- und die Friihlings-
zwiebelscheiben 3-5 Min. auf dem
heiBen Grill braten, bis sie auf der
Unterseite kraftig gebraunt sind.
Die Scheiben umdrehen und von
der anderen Seite 2 Min. grillen.
Dann auf einen Teller legen.

4. Den Zitronensaft, das Olivendl,

GENIESSEN

den Knoblauch,die Chilischote,
den Ahornsirup und den groBten
Teil des Zitronenabriebs in einer
kleinen Schiissel verquirlen. Den
Spinat in eine Servierschiissel ge-
ben und mit dem Dressing lbergie-
Ben. Alles gut durchmischen.

5. Das gegrillte Gemiise auf einem
Bett aus Spinat anrichten. Mit den
Haselniissen und dem Zitronen-
abrieb bestreuen und servieren.

0OOO0

1 3% Die Rezepte stammen aus
' dem Buch ,, My new Roots von
: Sarah Britton, Knesebeck-Ver-
! lag, 29,95 Euro

! Blog: www.mynewroots.org
1
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Bittem gewonnene Of Neben besonders Kraf, Informationen zu Manuka-Honlg und Manuka- O erhalten Sie bel ihrem Reformhindier oder drekt
beeim Meuseslandhaus urer Telefon 02307-92420-0 ooer wawwneusesandhaus.de,




