UMGEBUNG

Woche 06/2011 NON

Sabina Tomek, Charlotte Rohringer, Mitra Mostofi, Vortragende Andrea Seisl, Sabine Friesenhengst, Gertru-
de Ableidinger, Resi Lederer, Sabine Ondrejicka, Chriszine Krystl und Partner waren vom TCM-Vortrag in
Spillern hegeistert. Einige Gerichte wurden sogar vor Ort gekocht und konnten von den Teilnehmern verkos-

tet werden.
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Gerichte zum Verkosten

ERNAHRUNGSVORTRAG / TCM-Ernidhrungsberaterin stellte die
wichtigsten Nahrungsmittel fiir die kalte Jahreszeit vor.

SPILLERN / Im Rahmen der Ge-
sunden Gemeinde  Spillern
brachte Erndhrungsberaterin
Andrea Seisl den rund 45 Teil-
nehmern die Erndhrungslehre
nach der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) ndher und
gab viele Tipps, wie man gesund
und gestérkt durch die kalte Jah-
reszeit kommt.

In der TCM wird dem Winter
das Flement Wasser zugeordnet.
Diese Jahreszeit ist gepragt durch
die Kélte und den Riickzug der
Natur. Die Erndhrung im Winter

sollte wiarmend und kriftigend
sein. Nahrungsmittel wie Siid-
friichte und Milchprodukte soll-
ten eher gemieden werden, da
sie den Korper zu stark abkiihlen.
Andrea Seisl riet den Zuhorern
dazu, vor allem heimische Le-
bensmittel wie Karfiol, Kohl,
Kren, Kiirbis und Holunder zu
essen, diese wiirden auch viel
wertvolles Vitamin C liefern.
Warme Suppen sind laut TCM
im Winter besonders wertvoll.
Sie liefern dem Korper Fliissig-
keit und warmen auf sanfte Wei-

se. Das beste Getrdnk, um den
Korper vor dullerer Kilte zu
schiitzen, ist Ingwertee. Frischer
Ingwer kann auch zum Wiirzen
verschiedener Speisen verwen-
det werden. Im Winter tut auch
ein warmes Friihstiick dem Kér-
per sehr gut.

Im Anschluss an den Vortrag
wurden einige Gerichte im Ge-
meindezentrum gekocht, - und
die Teilnehmer konnten diese
verkosten und bekamen einige
Rezepte fiir zu Hause mit. Weite-
re Vortrége sind bereits geplant.



