Mit Sonnennahrung durch
die dunkle Jahreszeit
Angelika Haschler-Bockle

Mit dem nebligen November beginnt
die , Dunkle Jahreszeit”, die viele Men-
schen als bedriickend empfinden, dabei
ist es vor allem unser schnelllebiger
Lebensrhythmus, der diese natiirliche
Auszeit nicht zuldsst. Da unser Stoff-
wechsel und der psychische Status
stark von den Jahreszeiten abhdngen,
kdnnen wir mit einer optimierten
Erndhrung Leib, Seele und Geist gut vi-
talisieren und die Dunkelheit kompen-
sieren, Wir kannen dabei sympathisch
oder antipathisch vorgehen, uns also
antipathisch mit warmenden Gewiirzen
und Sonnennahrungsmitteln starken
und sympathisch unser Immunsystem
mit Vitamin C-haltigen Zitrusfriichten
unterstiitzen,

Zwiebel, Knoblauch, Meerrettich,
Brennnessel, Kressen, Pfeffer oder
Rettich punkten mit ihrer kraftigen,
stoffwechselanregenden Wirkung. Ein-
heimische Wurzelgemiise wie Karotte,
Pastinake ader Petersilienwurzel dienen
der Erdung des Korpers und des Geistes
und erwarmen den Unterleib. Milchsau-
er vergorene Gemiise wie Sauerkraut,
Salzgurken und rote Riiben, mit Kiimmel
und/oder Wachholder gewiirzt, sind
Klassiker der Winterernahrung, ebenso
der Kohl. Heife Suppen, kraftig mit
Liebstockel und Bibernell, in geringer
Menge auch mit Engelwurzwurzel,
gewdirzt, heizen uns ebenfalls ein.

Sonnencharakter haben auch Wal-
und Haselniisse, Mandeln, Avocado
sowie Sonnenblumen-, Oliven- oder

Sesamdl. Viele in der Weihnachtszeit
gebackene Platzchen enthalten diese
gemiitsaufhellenden Zutaten. Honig
als SuBungmittel ist eine Kraft- und
Nervennahrung, die schnell vom Kérper
aufgenommen wird, seine antibiotische
und schleimlgsende Eigenschaft ist fast
jedem bekannt.

Alle exotischen Gewiirze haben viel Son-
nenkraft gespeichert. Zimt, Gewlirznelke,
Anis, Sternanis, Muskatnuss, Kardamom,
Galgant und Pfeffer, die in Platzchen
und Lebkuchen sowie im Glihwein ver-
wendet werden, versetzen uns in gute
Stimmung. Zimtsterne, die Kombination
aus Mandeln und Zimt, leiten die Freude
vom Kopf in den Kdrper und wirken
aphrodisierend. Sonnig wirken weiterhin
Korianderfriichte, Kurkuma, Kalmus und
Ingwer; scharfer Chili, Peperoni und
Curry geben uns mehr Pep.

In MaBen genossen beleben auch
,Feuerwasser” oder Likore. Gut tut
auch Yogitee mit seinen vielen Son-
nengewiirzen. Das vielleicht effektivste
Sonnengewiirz ist der Safran. Er nimmt
die Trauer von der Seele, hilft Angste
zu Gberwinden und alles mit Humor
zu nehmen. Nérgelnden Menschen
sollte man Safrangerichte vorsetzen
wie Risotto Milanese, Paella oder Schol
e Sard, eine persische Nachspeise aus
Safran, Reis, Rosenwasser, Zucker, Zimt
und Mandelstiften,

Mehr zu diesem Thema erfahren Sie in
meinem Multimediavortrag ,Mit Son-
nenmitteln durch die dunkle Jahreszeit”
am 22, Januar 2011, 16.00 - 10.00 Uhr
im Café Plexx in Weilheim.

Info auch unter Tel. 08809-1054
oder www.a-haschler-boeckle.de



