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Der gesunde
Darm ist die
Wurzel aller N
Gesundheit.

Was bereits vor tausenden Jahren von
Hippokrates erkannt wurde, erfreut sich
heute der Bestatigung durch die moderne
Wissenschaft: Der Darm ist nicht nur fur
die Verdauung und Nahrstoffaufnahme
zustandig, sondern spielt auch eine

entscheidende Rolle bei der Abwehr von

Krankheitserregern und schadlichen

Substanzen.
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Darmpflege —
warum ist das
wichtig?

Dreh- und Angelpunkt:
Die Darmflora

Im Zusammenhang mit der Gesundheit fuhrt am
Darm kein Weg vorbei. Ein gesunder Darm zahlt
zu den entscheidenden Voraussetzungen fur
eine gute und nachhaltige Gesundheit — und das
gilt nicht nur fur die korperliche, sondern auch
fur die psychische Gesundheit.

Der Darm hat es jedoch nicht immer einfach.
Einseitige Ernahrung, ein ungesunder Lebensstil,
andauernder Stress oder auch ein zu lockerer
Umgang mit Medikamenten konnen die
Darmflora — unser Okosystem aus
verschiedenen Bakterienstammen — schnell aus
dem Gleichgewicht bringen.

Die Darmflora hat eine sehr wichtige Rolle, da
die guten Darmbakterien die Darmflora im
Gleichgewicht halten und Eindringlinge wie
Schadstoffe oder Keime in Schach halten. Wir
wiederum beliefern durch unsere Nahrung die
nutzlichen Darmbakterien, so dass sie einen
guten Job machen kénnen. Nimmt die Anzahl
der guten Darmbakterien ab entsteht ein
Ungleichgewicht, welches friher oder spater

Beschwerden zur Folge haben kann.

ORY NATURLICH
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Was brauchst Du fur eine
erfolgreiche Darmpflege?

1 2

Ausgewogene Ausreichend
Ernahrung & Bewegung
Fastenkuren

Entspannung und i
Regeneration
w
S
5 5@4 ﬂ [/ 6

Colon-Hydro-
Therapie

Pra- & Probiotika

Leberstarkung

,Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.”

ORY NATURLICH
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Ausgewogene
Ernahrung

Der Korper benotigt zum Funktionieren verschiedene
Nahrstoffe, die aus der Nahrung zugeflhrt werden.
Jeder hat unterschiedliche Bedurfnisse, die oft individuell
zugeschnittene Ernahrungsplane erfordern.

Ein ausgewogener Ernahrungsstil bedeutet,
abwechslungsreich, vielseitig und bunt zu essen. Dabei
ist darauf zu achten, dass Du Deinen Nahrstoffbedarf
deckst und genlgend Kohlenhydrate, Fette, Proteine

sowie Vitamine und Mineralstoffe zu Dir nimmst.

Ausgewogen bezieht sich aber auch auf Deine
Einstellung zum Essen bzw. den Nahrungsmitteln.

Bewusstes Essen und Genielen darf im Vordergrund

stehen.

Gut kauen und langsam Essen

Eine alte Binsenweisheit und trotzdem aktueller denn je.
Langsames Essen und gutes Kauen sind das A und O
jeder guten Verdauung und erleichtern Deinem Darm ein

ganzes Stuck seiner Arbeit.

Ballaststoffreiche Nahrung
Statt Essen gehen, Fertiggerichte und co. probiere doch

mal aus, Deine Mahlzeiten selber zuzubereiten. Achte
auf einen hohen Gemuseanteil und vollwertige

Getreideprodukte sowie hochwertige Fette.

Verdauungsfordernde Gewdlrze

Werde kreativ und wirze Deine Speisen mit
verschiedenen Krautern und Gewdlrzen. Ob Ingwer,
Fenchel, Kurkuma oder Kreuzkimmel — Deine

Verdauung wird es Dir danken.
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Wofur sind Ballaststoffe gut?

Ballaststoffe starken die Darmflora. Sie sind reichlich in Obst, Gemuse, Getreideprodukten,
Hulsenfrichten und Nussen enthalten. Es sind pflanzliche Nahrungsbestandteile, die im Magen
nicht zersetzt werden und somit unverdaut bis in den Dickdarm gelangen. Man unterscheidet
zwischen wasserloslichen Ballaststoffen in Obst und GemuUse und wasserunloslichen
Ballaststoffen in Getreide und Hulsenfrichten. Erst im Dickdarm beginnt die Zersetztung. Dabei
produzieren die Bakterien sogenannte kurzkettige Fettsauren, welche lber die Darmzellen in die
Blutbahn gelangen und vor Arteriosklerose, Bluthochdruck und Herzkrankheiten schitzen — und
nebenbei das Immunsystem starken. Bekommen unsere Darmbakterien nicht genug
Ballaststoffe, holen sie sich ihre Nahrung aus der Darmschleimhaut. Dadurch wird diese dinner
und anfallig fur Erreger, die aus dem Darm in den Korper gelangen und zu Infektionen und

Entzindungen fahren konnen.

Empfohlene Nahrungsquellen

"l N
Obst und Gemiise und Ge- Pilze: Niisse: Samen: \ Vollkorn-
Obstprodukte: miiseprodukte: Champignons, Wal-, Hasel-, Lein- und Chia- produkte:
frisch oder frisch oder Steinpilze und Cashew- oder samen, Sesam, Hafer, Roggen,
tiefgefroren ohne tiefgefroren ohne Pfifferlinge (frisch Parantisse (frisch/ Hanfsamen und Gerste (ohne
Zuckerzusitze weitere Zusdtze oder als gerdstet ohne Sonnenblumen- weitere Zusitze)

Konserve) weitere Zusidtze) kerne

Darm: ( Krebs- ) Stoffwechsel- Allergisch: Herz-Kreislauf- Weitere:

Chronisch- erkrankungen: stérungen: Allergien, Erkrankungen: Gallensteine,
entziindliche Dickdarm- und Diabetes mellitus Neurodermitis Herzinfarkt und Hyperurikamie
Erkrankungen, Leberkrebs, und Insulin- und allergisches Schlaganfall und Gicht
Reizdarm, Magenkrebs resistenz, Asthma, sowie
Divertikulose - y Ubergewicht Schuppenflechte Bluthochdruck

Méglicher praventiver und/ oder therapeutischer Nutzen

Grafik: www.fet.ev.eu
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Ausreichend
Bewegung

Schon leichter Sport stimuliert den Darm und erhoht so
dessen Aktivitat — hingegen ist standiges Sitzen ein
modernes Problem, was zu Verstopfungen und
Hamorrhoiden fuhren kann.

Eine favorisierte Sportart hat der Verdauungstrakt nicht,
aber besonders Wohlflhlen tut er sich bei Aktivitaten
wie leichtem Joggen, Schwimmen oder Yoga, dies
stimuliert die Muskeln im Darm und regt die Verdauung
an.

So beglnstigt eine vermehrte Darmtatigkeit wiederum
auch eine gute Darmflora, da unglnstige Bakterien
schneller ausgeschieden werden.

Bewegung sorgt daneben flir einen erhohten

Energieverbrauch. Zucker und Fette werden vermehrt

abgebaut und die darin enthaltene Energie nicht in

Fettpolsterchen eingelagert.

|~/ Fahrradfahren, Spazieren und co.

Ein langsamer Einstieg in ein regelmafiiges Training ist
entscheidend. Erhohe nach und nach Deine
Trainingsintensitat und den Trainingsumfang. Bewege

Dich mindestens eine halbe Stunde am Tag.

|v" Ausreichend Trinkmenge

Dehydration ist eine der Hauptursachen fur trainings-
bedingte Magen-Darm-Probleme. Vergesse also nicht,
ausreichend Wasser zu trinken — dies bedeutet
mindestens 1,51 Wasser bzw. ungesufiten Tee. Manchen

hilft es immer eine Flasche bei sich zu haben.
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Yogaubungen, die ‘g
die Verdauung anregen

Yoga hat eine ausgleichende Wirkung und bringt deinen Kreislauf in Schwung. Dies hat eine positive
Wirkung auf deinen ganzen Korper — insbesondere auf deinen Darm. So kann Yoga auch bei

Verstopfung auf sanfte Weise helfen und Deine Verdauung wieder ins Gleichgewicht bringen.

UBUNG 1: DER HALBE DREHSITZ

Im Sitzen winkelst Du Dein linkes Bein an und legst Dein rechtes Bein Uber Dein linkes. Stelle den
Fulk auf und umfasse Dein rechtes Bein mit der linken Hand. Dein Blick geht nun Uber Deine rechte
Schulter nach hinten. Dein rechtes Bein ziehst du mit jeder Ausatmung dichter an deinen
Oberkorper heran. So dehnst und stimulierst Du Deine Bauchorgane. Nach ein paar tiefen

Atemzlgen auf der rechten Seite wechselst Du zur Linken.

UBUNG 2: KNIE-ZUR-BRUST-POSITION

Lege Dich auf den Rucken und winkle dabei Deine Beine stark an, sodass diese dicht an Deiner
Brust liegen. Umfasse jetzt mit den Armen Deine Knie — Riicken und Nacken bleiben dabei
entspannt auf dem Boden liegend. SchlieRe die Augen und atme einige Sekunden lang tief ein und

aus. Durch die angewinkelten Beine wird der Darm sanft massiert und gleichzeitig aktiviert.

UBUNG 3: DIE KOBRA

Du liegst flach auf dem Bauch, die Beine sind lang ausgestreckt und stehen dicht nebeneinander.
Deine Handflachen stellst Du neben Deinen Schultern auf. Bei deiner nachsten Ausatmung ziehst
Du Deinen Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule, bei der Einatmung hebst Du vorsichtig den Kopf
an, so dass er dabei stets in der Verlangerung der Wirbelsaule bleibt. Die Bewegung ist nur

gering, reicht aber schon aus, um Deine Bauchorgane zu stimulieren.

UBUNG 4: SCHLAFENDE BAUCHDEHNUNG

Du liegst auf dem Rucken und stellst beide Beine auf. Verschranke die Arme hinter deinem Kopf.
Die Ellenbogen fallen dabei nach auften. Nun atmest Du 3 Mal ein und aus. Bei der nachsten Aus-
atmung lasst du die Beine nach rechts sinken wahrend du gleichzeitig den Kopf vorsichtig nach
links drehst. Fulke und Knie bleiben zusammen. Mit der kommenden Ausatmung stellst du beide

Beine wieder auf und drehst Deinen Kopf zur Mitte. Das Gleiche wiederholst du zur anderen Seite.
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Entspannung &
Regeneration

Praktisch jede Darmfunktion reagiert bei Stress
empfindlich. Die meisten von uns haben es schon selbst
erlebt, dass das Verdauungssystem auf Emotionen und
Belastungen reagiert. Der Grund dafur ist, dass
zwischen unserem Darm und dem Gehirn eine direkte
Verbindung besteht. Das zentrale Nerven-system ist
unterteilt in das sympathische Nervensystem (welches
die Organfunktionen in Stresssituationen steuert) und
das parasympathische Nervensystem, welches die
Ruhephasen reguliert. Der Begriff Darm-Hirn-Achse
beschreibt die wechselseitige Kommunikation zwischen

dem zentralen und dem Darmnervensystem — dies ist

auch der Grund, warum sich Emotionen auf den Darm
auswirken und diesen auf verschiedene Weise
beeinflussen. Umgekehrt kann aber auch der Darm die

Psyche beeinflussen.

|v Ruhepausen einlegen

Entspannungsibungen (Progressive Muskelentspan-

nung) eignen sich gut, um die eigene Psyche und damit
‘\ den Darm zu beruhigen. Dabei werden einzelne

Muskelgruppen von Kopf bis Fufs angespannt und

wieder lockergelassen, was zu mehr innerer Ruhe fihrt.

Gehmeditation
Mache jeden Schritt ganz bewusst und atme im
Rhythmus deiner Schritte tief ein und aus. Ein tiefe

Ruhe und Konzentration auf den Moment stellt sich ein.
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Wie der Darm auf
Entspannung reagiert

Unser vegetatives Nervensystem funktioniert autonom, also ohne unser Zutun. Gleichwohl kdnnen
wir Uber den Vagusnerv Einfluss nehmen. Dieser steuert das parasympathische Nervensystem und
wirkt auf nahezu samtliche unbewusst ablaufende Korperfunktionen ein, wie z.B. Herzfrequenz und
Verdauung, Atmung, Schwitzen, Blutdruck und Blutzuckerspiegel, Magen- und GallenflUssigkeit,
Nierenfunktion und Speichelfluss.

Je mehr Du diesen ,Ruhenerv” stimulierst, desto mehr verstarkt sich die beruhigende Wirkung und
es kommt zu einer Reduktion von Unruhezustanden, einer optimierten Herzfrequenz, einer

funktionierenden Verdauung und Gewichtsregulation und vielem mehr...

1 MEDITATION & ATEM

Tiefes Atmen ist eine der einfachsten und effektivsten Methoden, um den Vagusnerv zu
stimulieren. Wenn Dein Ausatmen circa doppelt so lange dauert wie Dein Einatmen, sendet
der Vagusnerv ein Signal an das Gehirn, um Dein parasympathisches Nervensystem zu

aktivieren.

2 KALT DUSCHEN
Beende Deinen Duschvorgang mit einer Minute kaltem Wasser. Ein kurzer Kalteschub

aktiviert den Vagusnerv und sorgt daflr, dass Du ruhiger wirst.

3 KRAUTERTEES
Pfefferminze, Melisse und Kamille wirken entspannend und krampflosend, Stfkholzwurzel

schitzt die Magenschleimhaut, gegen Blahungen helfen Fenchel, Anis und Kimmel.

4 INTERMITTIERENDES FASTEN
Fasten und Ernahrungspausen aktivieren den Vagusnerv. Dies fihrt zu einer verbesserten

kognitiven Funktion, zu Gewichtsverlust und Reduktion von Entzindungsgeschehen.

5 LIEBLINBGSLIEDER SINGEN

Singen hat eine beruhigende Wirkung, die Uber den Vagusnerv gesteuert wird.
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Tryptophan-
stoffwechsel

Tryptophan ist eine essentielle Aminosaure, sie kann also vom menschlichen Korper nicht selbst
gebildet werden und muss deshalb mit der Nahrung zugefuhrt werden. Sie ist neben der
Regeneration der Darmschleimhaut, fur die Bildung des Serotonins verantwortlich — unserem
Wohlfuhlhormon. Daneben schutzt Tryptophan vor einer Vermehrung potenziell pathogener

Keime.

Ein Mangel an Tryptophan kann durch eine zu geringe Zufuhr durch die Nahrung entstehen.
Aber auch entzindliche Schleimhautreaktionen oder Veranderungen des Mikrobioms konnen

die Ursache sein.

Als Folge wird zu wenig Serotonin gebildet, welches stimmungsaufhellend, entspannend,

angstlosend und antidepressiv wirkt. Aber auch im Darm spielt Serotonin eine grofRe Rolle, da

es Peristaltik, Resorption, Immunaktivitat und das Schmerzempfinden beeinflusst. Und — 95%

des Serotonins werden im Darm gebildet!

: ﬂ i Serotonin wiederum ist eine Vorstufe des Melatonins, unserem Schlafhormon, welches unter
anderem den Tag-Nacht-Rhythmus reguliert. Es wird hauptsachlich im Zentralnervensystem in

- der Zirbeldrise gebildet. Darlber hinaus entsteht es in geringen Mengen auch im Darm oder
der Netzhaut.

So kann sich ein Mangel an Tryptophan also auf unsere Stimmung, wie auch auf unser

‘ Schlafverhalten massiv auswirken!
Tryptophan findest du besonders in eiweiRhaltigen Lebensmitteln (Milchprodukte, Fisch,
Geflugel, Rind). AuRerdem in Spinat, Samen, NUssen und Bananen. Daneben gibt es auch die
Moglichkeit Tryptophan zu substituieren als Nahrungserganzungsmittel oder in Form einer

Infusion.
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Pra- und
Probiotika

Damit unser Korper alle Nahrstoffe optimal aufnehmen
kann, ist die Gesundheit unseres Darms entscheidend.
Probiotika bezeichnen Losungen, die mit
gesundheitsfordernden Kleinstorganismen angereichert
wurden, welche den Bakterienhaushalt des Darms auf
natlrliche Weise unterstitzen.

Im Dickdarm leben unzahlige Bakterien, welche
unaufhorlich die unverdaulichen Nahrungsreste

verarbeiten und nebenbei wichtige Substanzen

produzieren, wie beispielsweise Vitamine. Zu den

Probiotika enthalten lebensfahige

.guten” Darmbakterien gehoren die Lakto- und

. . . . Mikroorganismen, wie Milchsaurebakterien
Bifidobakterien, welche positive Effekte auf die
und Hefen. Prabiotika dagegen sind nicht

Barrierefunktion der Darmschleimhaut haben und so ) ) )
verdaubare Lebensmittelbestandteile, die

schadliche Darmbakterien verdrangen konnen. Wachstum und Aktivitat der Bakterien im

Dickdarm foérdern, wie Inulin und

Oligofruktose.

|~ ORY Probiotika

Unterstutzte Deine Kur durch die Einnahme hoch-
wertiger Probiotika. Diese unterstitzen Deine Ver-

dauung und sorgen fur eine Artenvielfalt im Darm.

j& |~/ Pra- und probiotische Lebensmittel
6r; Gute Prébiotika sind etwa Chicorée, Zwiebeln, Knob-

. lauch, Spargel, Topinambur, Schwarzwurzeln, Bananen

und Getreideerzeugnisse. Die wichtigsten Probiotika-

Lieferanten sind Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir

und Ayran, Dickmilch und Lassi.
ORY NATURLICH
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Colon-Hydro-
Therapie

Moderne Lebensmittel, schlechte Essgewohnheiten,
wenig Wasseraufnahme, hastiges Essen oder
fehlendes Kauen — und insbesondere auch Stress —
konnen neben vielen anderen Faktoren die Ursache fur
verschiedene Darmprobleme sein. In der Regel
erzeugen diese Faktoren eine Veranderung der

Darmflora, Blahungen, Verstopfung, etc ...

Die Colon-Hydro-Therapie ist eine sanfte Methode zur
Spulung des Dickdarms, welche nebenbei einen guten
Trainingseffekt fur die Peristatltik ergibt.

Am Ende einer jeden Behandlung werden zur positiven
Unterstltzung der Darmflora Probiotika mit
verschiedenen Stammen von Darmbakterien in den

Wasserzulauf und somit direkt in den Dickdarm

geleitet.

|~ Einlaufe selber machen

Sogenannte ,Irrigatoren” gibt es in der Apotheke zu
kaufen, diese fassen viel Flussigkeit und konnen groflere
Mengen in den hoheren Darm befordern. Einlaufe

eigenen sich auch zur Fastenvorbereitung!

|v Einlauf-Zuséatze

Am besten eignet sich leicht erwarmtes Wasser. Dies
kann mit mineralischen und/oder pflanzlichen Zusatzen
angereichert werden: Kochsalz, Basenpulver oder

verschiedene Tees, wie beispielsweise Kamille.
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Starkung
der Leber

Unsere Leber ist mit etwa 1,5kg ein wahres Schwer-
gewicht und kann ziemlich viel flr einen gewissen
Zeitraum wegstecken: Medikamente, Alkohol, fettes
Essen, Zucker...

Die Leber erkrankt oft unbemerkt — als ,Symptom” gibt

es haufig das Geflhl mide und erschopft zu sein.

FUr eine gesunde Leber kann man vorbeugend viel tun,

das Stichwort lautet: Gesunder Verzicht!

e Alkoholgenuss reduzieren

e Medikamente nur wenn notig

e Ungesunde Fette vermeiden

e Zuckerkonsum reduzieren

e Mehr Bewegung (unterstitzt den Stoffwechsel und
kann Leberfett abbauen)

e Ubergewicht abbauen

Bittere Krauter

Artischocke, Angelikawurzel, BeifulRkraut, Birkenblatter,
Curcuma, Enzian, Ingwer, Kardamom, Lavendel,
Lowenzahn, Mariendistel, Rosmarin, Salbei, Schafgarbe,

Schwarzkimmel, Wermut.

Feuchte Leberwickel

Feuchte Warme tut der Leber gut. Nimm eine
Warmeflasche und lege ein feuchtes Handtuch darum.
Platziere es direkt auf Leberhohe (mind. 30min.) Im

Anschluss etwas ruhen.
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Erganzende
Therapie-Empfehlungen
In der Natura Hellpraxis

Leber-Galle-Reinigung

Um die entgiftende Funktion der Leber zu unterstltzen, kann man nattrliche Mittel verwenden,
welche die Ausscheidungsfunktionen anregen kénnen. In dieser viertagigen Kur, werden
verschiedene Heilpflanzen, Tees, Ole, Leberwickel und frischgepresste Safte verwendet, die helfen,

einige der angesammelten Toxine in der Leber und den Gallengangen zu entfernen.

Testung auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Es gibt verschiedene Maoglichkeiten, Unvertraglichkeiten auf die Spur zu kommen — sei es Uber

kinesiologische Testung (Muskeltest), Blutuntersuchungen oder Provokations- bzw. Atemtests.

Saftfasten

Wahrend des Fastens werden Nahrungsreserven mobilisiert und aufbraucht. Daneben wurde die
positive Wirkung des Fastens auf die Gesundheit der Mitochondrien und somit der
Energieproduktion des Korpers untersucht. So ist es moglich, Fasten einzusetzen, um die Aktivitat

der Mitochondrien zu verbessern und die antioxidative Kapazitat des Korpers zu erhohen.

Ernahrungsberatung
Der Korper benotigt zum Funktionieren verschiedene Nahrstoffe, die aus der Nahrung zugefuhrt
werden. Jeder hat unterschiedliche funktionelle BedUrfnisse oder Ziele, die von einem Experten

beurteilt werden sollten, der individuell zugeschnittene Ernahrungsplane erstellt.

Labordiagnostik
Die Zusammensetzung unseres Darmmikrobioms ist von grofier Bedeutung fur unsere Gesundheit.
In verschiedenen Stuhluntersuchungen kann man einen Einblick in das Bakterienmilieu des Darms

sowie Entzindungsgeschehen und Verdauungsrickstande bekommen.

ORY NATURLICH
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Fruhstucks-
Rezepte

fé Porridge mit Obst

Zutaten:
e 60 g blutenzarte Haferflocken + 150 ml Wasser
(alternativ Milch oder Pflanzendrink)
e 1 Prise Salz + 1 kleine Handvoll Nusse (z. B.
Walnusse, Haselnusse, Mandeln)
e 5 Apfel, Birne und Orange
e Gewdlrze nach Belieben (z. B. Zimt, Vanille)

Zubereitung: Haferflocken und Salz mischen, mit der
kochendem Wasser bzw. heifsem Pflanzendrink
UbergieRen und zugedeckt einige Minuten ziehen
lassen.

In der Zwischenzeit Obst waschen und in mundgerechte
Stlcke schneiden oder mit einer Reibe zu Mus reiben.
Das Obst zum Porridge geben und nach Belieben mit
Gewdurzen und NUssen verfeinern.

fé Karottenkuchen-Haferbrei

Zutaten:
e 90 g Haferflocken + 200 ml Wasser + 200 ml Mandeldrink, ungesufst
e 2 Prise(n) Salz + 60 g gewdrfelte Zucchini + 60 g geriebene Karotten
e 1 TLZimt+ % TL Kardamom + 1 Prise(n) Muskatnuss + %2 TL Ingwer

e 1 geriebener Apfel, + 30 g gehackte Pekannlsse oder Walnusse

Zubereitung: Gib die Haferflocken, das Wasser und das Salz in eine Pfanne. Bringe die
Mischung zum Kochen und rihre gut um. Gib den Mandeldrink, die Zucchini, die Karotten
und die Gewdlrze dazu und lasse alles 2 - 5 Minuten kocheln. Rihre immer wieder mal um.
Falls der Brei zu dick wird, kannst du ihn jederzeit mit etwas mehr Mandeldrink oder

Wasser verdiinnen. Garniere den Haferbrei mit geriebenen Apfeln und Niissen.

ORY NATURLICH
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Ballasstoffreiche
Lunch-Rezepte

Kichererbsensprossensalat
Zutaten:

e 150g Kichererbsen, 8 Std. einweichen, 2 Tage keimen
e 1 Paprika + 1 Tomate + ¥4 Gurke + ¥2 Avocado

e Fetakase + 3 EL Apfelessig +2 EL Leindl

e 1 EL Paprikapulver rosenscharf + Salz + Pfeffer

Zubereitung: Kichererbsensprossen mit Wasser zum Kochen

bringen. Hitze reduzieren und 30 Minuten kochen.
Anschlieend abgieRen und mit kaltem Wasser
abschrecken. In der Zwischenzeit Gemuse und Feta klein
wurfeln. Alle Zutaten in eine grofte Schissel geben und
miteinander vermengen. Leinol, Apfelessig und Gewdrze

dazugeben.

Gemuse-Linsen-Eintopf
Zutaten:

e 21 glngwerknolle + ¥2 Schalotte + 1 Stlck Fruhlingszwiebeln + 75 g TiefkUhlerbse
e 1 SURkartoffel + 50 g Knollensellerie + 40 g rote Linsen

e 1 EL Olivenodl + ¥2 EL Tomatenmark + 2 EL Kokosmilch + 1 TL Sonnenblumenkerne

e U4 TL Currypulver + 300 ml GemUsebrihe + Salz + Pfeffer

Zubereitung: Ingwer und Schalotte hacken. StiRkartoffel und Sellerie schalen und wiurfeln.
1EL Ol in einem Topf erhitzen, Ingwer, Schalotte, SuRkartoffel und Sellerie darin 5 Min.
andunsten. Linsen, GewlUrze, Tomatenmark und Currypulver zugeben und 4 Min. dinsten.
GemuUsebrihe, Salz & Pfeffer dazu und Suppe etwa 15 Min. kocheln lassen. Dann 2 EL
Kokosmilch unterrthren. Frihlingszwiebeln klein schneiden und in Pfanne erhitzen. Zwiebel,
Erbsen und Sonnenblumenkerne darin 5 Min. anbraten. Suppe in zwei Schalen fullen, mit

der restlichen Kokosmilch betraufeln und mit Erbsen toppen.

ORY NATURLICH
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Leckere, gesunde
Rezepte

Sweet Potato Salat

Zutaten:

e 150g SuRkkartoffeln + 75 g Rote Bete + Feta
e 1 EL Olivendl + etwas Petersilie

e Y4 EL Zitronensaft + ¥4 EL Weillweinessig

e Salz + Pfeffer

Zubereitung: Ein Backblech mit Backpapier belegen.

SuRkartoffeln mit einer Gabel mehrmals tief einstechen. Auf
das Backblech setzen, mit 2 EL Olivenol betraufeln und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C 30-40 Minuten backen.
Nebenher Rote Bete, Petersilie und Feta in kleine Wurfel
schneiden. Zitronensaft mit Essig, Salz, Pfeffer und
restlichem Ol verquirlen. SiiRkartoffeln aus dem Backofen

nehmen, wirzen und mit Salat belegen.

Tofu-Curry

Zutaten:
e 120g Reis + ¥2 Knoblauchzehen + Y2 Schalotten + etwas Ingwer

e 100g Tofu + 50g Tomaten + 1259 tiefgekuhlter Blattspinat (aufgetaut)
e 1 EL Rapsol + 25 ml Kokosmilch (9 % Fett)

e Jodsalz + Pfeffer + Currypulver + Chiliflocken + Kreuzkimmel + Kurkumapulver

Zubereitung: Knoblauch, Schalotten und Ingwer fein wirfeln. Tofu und Tomate in Wirfel
schneiden. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen, darin Knoblauch, Schalotten und Ingwer 2
Minuten bei mittlerer Hitze andinsten. Spinat und Kokosmilch dazugeben und weitere 5
Minuten kocheln lassen. Nebenher in einer Pfanne Tofu anbraten und Reis kochen. Mit

Gewdlrzen abschmecken.

ORY NATURLICH



,Tu Deinem
Leib etwas
Gutes, damit
Deine Seele
Lust hat, darin
zUu wohnen.”

Teresa von Avila

Du winschst Dir Unterstitzung oder Beratung
auf Deinem Weg? Du hast Fragen zum Thema

Darmgesundheit?

Dann zogere nicht, Dich bei uns zu melden!
Wir sind fur Dich da!
Entweder telefonisch 030 55275010

oder per Mail: contact@ory-berlin.de
Falls Du Interesse an unseren Therapieangeboten in der

Natura Heilpraxis hast, melde Dich gerne telefonisch bei
uns unter 030 88663373.
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