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lic Reralid erSinne

DER SANFTE DUFT VON ROSENBLUTEN IN DER NASE, DER SCHARFE GESCHMACK
VON INGWER AUF DER ZUNGE, DIE FRIEDVOLLE GENUGTUUNG, DIE MAN BEIM SCHALEN
EINER KARTOFFEL EMPFINDET — KOCHEN IST SO VIEL MEHR ALS BLOSSE NAHRUNGSAUFNAHME
ES IST DER INBEGRIFF SINNLICHEN ERLEBENS.

Jedes natiirliche Lebensmittel hat seinen ganz
individuellen Charakter. Man unterscheidet sie
anhand ihrer Farbe, Form, Konsistenz und ihres
Geschmacks. Sie bieten jede Menge Vitamine,
Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Eiweilie und Bal-
laststoffe. Aber nicht nur. Jedes Lebensmittel hat
zudem eine ganz individuelle energetische Wir-
kung auf uns: Scharfes wirkt anregend und auf-
putschend. Niisse sind die ideale Nervennahrung,
weil sie schnelle Energielieferanten sind. Linden-

bliiten und Lavendel besinftigen unser Gemiit.

Milchprodukte verleihen uns eine angenehme

Schwere und Gentigsamkeit.

Sind wir aber mal ehrlich: Achten wir auf all das
im alltiglichen Leben, wihrend des Einkaufs und
beim Kochen? Ich wage zu behaupten, dass sich die
wenigsten Menschen Gedanken dariiber machen.
In erster Linie fragt man sich, wie schnell ein
Gericht zubereitet ist und ob es gut schmeckt.
Solange man kein gesundheitliches Problem hat,

macht man sich nur hin und wieder einmal

IM REICH DER SINNE 6



MIT ENERGETISIERENDEN

CASHEWKERNEN
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MIT CRANBERRYS

DIE SCHNELL ZUBEREITETE, BUNTE MISCHUNG AUS GRUNER ZUCCHINI,
ROTEN BEEREN UND GELBGOLDENEM QUINOA SPENDET VITALISIERENDE
LEBENSKRAFT UND ERDENDE ENERGIE.

LUTATEN

ZUBEREITUNGSZEIT:
FUR 4 PERSONEN

20 MINUTEN

250 g Quinoa | 625 ml Gemusebriihe |

1 Zucchini | 1 EL Ghee | Saft von /2 Zitrone |
2 EL Cranberrysaft | 1 Prise Kurkuma |

Salz | Pfeffer | 1 Prise Rohrzucker |

50 g Cashewkerne | V2 Bund Basilikum |
100 g Cranberrys

1 Die Quinoa waschen und dann in der 2 ¥-fa-
chen Menge (625 ml) Gemiisebriihe 15 Minuten auf
niedriger Sufe kécheln lassen. Wenn der GroBteil
des Wassers verkocht ist, das Korn noch 5 Minuten

ausquellen lassen, dann in eine Salatschiissel geben.

2. Die Zucchini in Wiirfel schneiden, in Ghee,

2 EL Zitronensaft und Cranberrysaft andiinsten.
Das Gemiise mit Kurkuma, Pfeffer, Salz und
Rohrzucker wiirzen und die Zucchiniwiirfel auf
mittlerer Stufe diinsten, bis die Flussigkeit ver-
kocht und die Zucchinistiickchen weich, aber biss-

test sind. Zur Quinoa geben.

Die Cashewkerne in etwas Ghee anbraten und
tiber die Zucchini und die Quinoa geben. Basili-
kum waschen, trocknen und klein zupfen. Zwei bis

drei Blittchen fiir die Dekoration zuriickbehalten.

4 Die Cranberrys und klein gerupften Basilikum-
blitter mit dem restlichen Zitronensaft zu den
Zutaten in die Salatschiissel geben und alles
umriithren. Zuletzt den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit ganzen Basilikumblittern

verzieren.

VGC,AN Das Ghee lisst sich durch

1 EL Pflanzendl ersetzen.

KULINARISCH WERTVOLL

Die glutenfreie Quinoa ist eine der é&ltesten Kultur-
pflanzen der Menschheit. Bereits bei den Inkas galt
es als gesundheitsfordernder Lebensquell. Denn
mit bis zu 22 Prozent EiweiBanteil gehort sie zu den
proteinreichsten Gemusesorten. Ihrer optimalen
Zusammensetzung aus Omega-3-Fettsauren, essen-
ziellen Aminosduren, Vitaminen und Mineralstoffen
verdanken die Kérer deshalb zu Recht den Bein-
amen »Gold der Inkac.

VERWURZELNDE KRAFT 15
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Eislkallter b -Minz -Tee

MIT LIMETTENSAFT

DIE ROTE MALVENART UNTERSTUTZT DIE ERFRISCHENDE WIRKUNG
DER NANA-MINZE. BESONDERS AN HEISSEN TAGEN IST DIESES GETRANK
EIN FARBENFROHER GENUSS FUR DIE SINNE.

LZUTATEN

ZUBEREITUNGSZEIT:
FirR 1 LITER

15 MINUTEN

3 TL getrocknete Hibiskusbliten |
3 TL getrocknete Nana-Minze | 2 EL Waldhonig |
1 EL Limettensaft | Eiswurfel nach Belieben

1 Die getrockneten Bliiten mit den Minzblittern
in einen Teefilter geben. Diesen in ein hitzebestin-
diges Gefil hingen und mit 1 Liter kochendem
Wasser tibergiefien. Den Honig unterriihren, solan-
ge der Tee noch heil3 bis warm ist. Limettensaft
untermischen. Alles 5 bis 10 Minuten ziehen lassen.

Teehilter herausnehmen. Aufguss abkiihlen lassen.

2. Das Getrink zum Kiihlen in den Kiihlschrank
stellen oder gleich mit Eiswiirfeln servieren. Vor
dem Servieren kann man es mit frischen Minzblit-
tern verzieren. Dafiir die frischen Blitter vor dem
Untermischen leicht in der Hand zerquetschen

oder zwischen den Hinden zerreiben.

VGC,AN Anstelle von Waldhonig kann ein

veganes SiiBungsmittel verwendet werden (siche
Seite 12).

VERWURZELNDE KRAFT 24
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