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Natürlich gut!

Die süßen Früchte 

unserer Gärten können  

wir in leckere selbst

gemachte Marmeladen 

verwandeln.



8  Leben im Biorhythmus

• �Zwetschgen und Weintrauben mit 
dem leichten Reif auf ihrer blauen oder 
grüngelben Schale wirken angenehm 
kühl wie die ersten Spätsommertage. 
Und das satte Gelb von Kürbis erin-
nert an den goldenen Oktober.

Biorhythmisch kochen und essen sor-
gen entscheidend für mehr Lebenslust: 
Gönnen Sie sich ein wenig Zeit und 
holen Sie viele verschiedene Gemüse, 
Früchte, Salat und Kräuter − taufrisch, 
wohlgemerkt. Glückliche Selbstver-
sorger gehen da einfach in den Garten, 
andere auf den Wochenmarkt oder in 
einen Hofladen, vielleicht zum Gemü-
sehändler oder in einen Bio-Super-
markt. Nehmen Sie aber nur das, was 
gerade Saison hat. Nun legen Sie das 
Ganze in einen großen Korb oder eine 
schöne Schale −  als würden Sie Blumen 
in einer Vase arrangieren. Betrachten 
Sie Ihr Kunstwerk in aller Ruhe: Was 
fasziniert Sie daran so, dass Sie in eine 
der reifen Früchte beißen wollen? Dass 
Sie sich an den letzten Urlaub im Süden 
erinnern und jetzt den Geschmack der 
köstlichen Ratatouille, der saftigen 
Tomatenpizza geradezu auf der Zunge 
spüren? Es sind die Farben, in die Mut-
ter Natur unsere Lebensmittel getaucht 
hat. Wir assoziieren damit individuelles 
Wohlbefinden. Essen ist mit positiven 
Emotionen besetzt, und wenn es auch 
noch schön bunt ist, mögen wir es umso 

Über dieses Buch
Biorhythmus-Küche ist das Gebot unse-
rer Zeit, weil sie Rücksicht nimmt auf 
Mensch und Umwelt. Sie umfasst drei 
Grundprinzipien, die im Einklang mit 
unserer inneren Uhr stehen:
Erstens sollten wir uns stetig bemühen, 
im Biorhythmus zu schwingen, indem 
wir bei Auswahl und Zubereitung unse-
rer Nahrung die Balance von Mensch 
und Natur beachten.
Zweitens fühlen wir die Verpflichtung, 
nachhaltig zu handeln, denn unsere 
Lebensmittel sind kostbare Geschenke 
der Natur, und wir dürfen sie weder ver-
schwenden noch verderben lassen. Wir 
müssen also (wieder) lernen, sie kom-
plett zu verwerten und auch mit Resten 
zu kochen.
Drittens sind wir achtsam gegen uns 
selbst, indem wir uns durch frische, 
authentische Nahrung, durch indivi-
duell mögliche Selbstversorgung und 
durch regelmäßige Bewegung gesund 
erhalten.
Schon die vertraute Jahreszeitenküche 
entspricht ganz unserem Biorhythmus: 
• �Grüne Kräuter verheißen die ersten 

schönen Tage nach der kalten Jahres-
zeit – wir spüren, wie es aufwärts geht 
mit der Sonne, wie positiv das Licht 
unsere Gemütsverfassung beeinflusst.

• �Dunkelrote Kirschen, gelbe Aprikosen 
und pralle, saftige Tomaten zeigen uns 
den Sommer an.

1

2

3
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Für mich bedeuten 

Gemüseanbau und eigene 

Obsternte ein großes Plus 

an Fitness und Genuss, 

Wertschätzung unserer 

Nahrung und Verständnis 

für natürliche Abläufe. 

lieber. Ein so prächtiger Korb mit Pflanzenkost signali-
siert uns zudem langes Leben voller Gesundheit, denn 
die jahrelangen Ermahnungen der Experten gingen an 
uns vernünftigen Menschen ja nicht spurlos vorüber – 
die griffige Formel 5 am Tag hat sich gut eingeprägt.
Lassen Sie uns also wieder natürlich, authentisch und 
verantwortungsvoll einkaufen, kochen und essen. Aus 
eigener Erfahrung weiß ich, dass wir dafür einen Teil 
unserer Freizeit opfern müssen, denn sogar Mini-Selbst-
versorgung, Urban Gardening, Ernten auf Streuobstwie-
sen und Einkaufen auf dem Bauernhof sind zeitintensiv. 
Doch der Gewinn wiegt – wie ich finde – dieses Opfer auf. 
Gerade weil wir in einer Zeit leben, in der alles im Über-
fluss zur Verfügung steht und wir rund ums Jahr jedes 
Lebensmittel bekommen, auf das wir gerade Lust ver-
spüren, in der Supermärkte und Discounter schier über-
quellen von Produkten, die wir in dieser Menge über-
haupt nicht brauchen, müssen wir uns dringend wieder 
auf unsere Wurzeln besinnen, Achtsamkeit zeigen gegen 
uns selbst, unsere Mitmenschen und die Umwelt. »Der 
Mensch ist auch ein Naturprodukt«, sagte Christian Garve 
(1742–1798), Philosoph und Zeitgenosse Immanuel Kants. 
Als Naturprodukt sind wir per definitionem mit der 
Natur verbunden, sind Teil von allem, was uns an Leben-
digem umgibt. Nur in diesem Bewusstsein können wir 
uns im Einklang mit unserem Biorhythmus ernähren, 
damit unsere Ressourcen mobilisieren und die eige-
nen Potenziale erkennen, kurz: ein zufriedenes Leben  
führen.

So wünsche ich Ihnen Genuss, Entspannung und Wohl-
befinden und hoffe, dass ich Ihnen ein wenig davon mit 
meinem Buch schenken kann.
Barbara Rias-Bucher



10  Bio- und Tagesrhythmus

Rhythmen mit unterschiedlich langen 
Zeitabschnitten; Versuche und Studien 
haben ergeben, dass der Tagesrhythmus 
eines Menschen zwischen 23 und 27 
Stunden dauert. Dabei liegt diese Perio-
dik bei Morgen- oder Tagmenschen, den 
sogenannten Lerchen, bei etwa 24 Stun-
den, während sie bei Abendmenschen, 
den Eulen, wie Wissenschaftler sie nen-
nen, etwa 26 Stunden umfasst. Es ist 
der zirkadiane Rhythmus, wie Chro-
nobiologen (von griechisch chronos = 
Zeit) sagen. Der Begriff kommt aus dem 
Lateinischen: zirka für einen annähern-
den Wert und dian von dies, dem lateini-
schen Wort für Tag.
Zu den wichtigsten zirkadianen Rhyth-
men des Menschen zählen der Schlaf-
rhythmus von sieben bis acht  Stunden 
und der Hungerrhythmus von vier  bis 
fünf  Stunden. Vor allem nachts produ-
ziert die Zirbeldrüse das Schlafhormon 
Melatonin, während sie tagsüber kaum 
etwas davon bildet. Wenn wir schlafen, 
ruht auch unser Hungergefühl. Verant-
wortlich dafür ist offenbar das Hormon 
Leptin, das den Fettstoffwechsel regu-
liert: Je mehr Leptin im Blut zirkuliert, 
desto weniger Appetit verspüren wir. 
Und diese Konzentration ist am höchs-
ten in der Phase des traumlosen Tief-
schlafs, wenn das Immunsystem beson-
ders intensiv arbeitet und Abwehrzellen 
produziert.

Wer im Biorhythmus kocht und ge-
nießt, folgt ganz unbewusst Mecha-
nismen, die Molekularbiologen immer 
genauer identifizieren können: Die 
Zellen aller Lebewesen enthalten soge-
nannte Oszillatoren, die beeinflussen, 
was im Organismus geschieht. Sie 
bestimmen, wie schnell der Stoffwech-
sel abläuft, wann wir essen wollen und 
worauf wir Lust haben. Die Oszillatoren 
wiederum werden in Schwingung ver-
setzt von Zeitgebern, und der stärkste 
dieser Zeitgeber ist das Licht. Die Licht-
menge nimmt im Tages- und im Jahres-
lauf stetig ein wenig zu und wieder ein 
wenig ab. Und im Rhythmus des Lichts 
schwingt auch unser Biorhythmus.

Der Tagesrhythmus

Die Lebensprozesse von Menschen, 
Tieren und Pflanzen laufen nach einer 
inneren Uhr ab: Sie steuert Appetit und 
Hungergefühl, beeinf lusst über die 

Hormonausschüttung 
unsere Gemütsverfas- 
sung, hilft durch die 
Verdauung bei der Be- 
reitstellung von Ener-
gie, bestimmt über die 
Zirbeldrüse, wann wir  
hellwach und wann 

wir müde sind. Alle diese biologi-
schen Funktionen folgen bestimmten  

Im Biorhythmus schwingen

Die »innere Uhr«,  

die unseren Tagesablauf 

mehr oder weniger 

unbewusst steuert, wird 

von »Zeitgebern« be-

stimmt, deren wichtigster 

die Sonne oder auch helles 

künstliches Licht ist.
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Feste machen uns den 

zirkannualen Rhythmus 

bewusst. Ostern ist 

Erwachen der Natur, 

Sommersonnenwende 

bedeutet Kraft und 

Höhepunkt, Erntedank die 

ganze Fülle des Lebens. 

Advent sollte die stille Zeit 

der Erwartung sein, 

während die winterliche 

Dunkelheit mit Kerzen-

schein und Lichterglanz  

zu Lucia und Weihnachten 

erhellt wird.

Der Jahreslauf

Neben dieser inneren Tagesuhr gibt es noch andere Rhyth-
men, die das Leben bestimmen: den Monatszyklus, den 
jede Frau kennt, oder den zirkannualen Rhythmus (annus 
lateinisch Jahr) von etwa einem Jahr, den Sie bei Pflan-
zen am besten beobachten können, die ja ganz sichtbar 
einen »Winterschlaf« halten. Dabei richten sie sich in 
erster Linie nach der Kreisbahn der Erde um die Sonne 
und nicht nach der Temperatur: Kalt kann es auch mal im 
Sommer sein, doch kurze Tage gibt es nur im Winter. So 
nutzen viele Pflanzen die Länge des Tages für ihre Ent-
wicklung. Deshalb keimen Samen im Winter nicht, und 
deshalb vermehren sich sonnenhungrige Mittelmeer-
kräuter wie Basilikum bei uns auch nicht von selbst wie 
zum Beispiel Feldsalat, sondern müssen jedes Jahr neu 
gesät werden: Unser Sommer ist für den Vegetations- 
zyklus vieler südlicher Kräuter einfach zu kurz. 



12  Im Biorhythmus schwingen

chert hat. Erst wenn das Licht spürbar 
abnimmt, schwingt der Biorhythmus 
langsamer, und die Stimmung vieler 
Menschen trübt sich ein. Im Winter 
produziert der Organismus mehr Mela-
tonin: Das Schlaf hormon kann für 
wohlige Entspannung sorgen, jedoch 
auch die Leistungsfähigkeit mindern. 
Keine Panik, wenn Sie jetzt ein wenig an 
Gewicht zulegen – das ist bei Menschen, 
die besonders sensibel auf das Winter-
dunkel reagieren, ganz normal.

Essen im Biorhythmus

Auf unsere Zeitgeber sollten wir auch 
bei der täglichen Ernährung unbedingt 
hören. Denn die innere Uhr sorgt für 
Gesundheit, Fitness und Wohlbefin-
den. Unser Organismus mag nun ein-
mal regelmäßige Abläufe, und es ist  
keineswegs altmodisch, sich sowohl an 
den individuellen Schlafrhythmus als 
auch an drei feste Hauptmahlzeiten zu 
halten. Wer etwa immer zur gleichen 
Zeit isst, entlastet die Bauchspeichel-
drüse, ist länger satt und bleibt schlank.
Nach der Tageszeit richtet sich die Art 
des Essens: Während der ersten Tages-
hälfte bis etwa 11:00 Uhr stellt sich 
unser Biorhythmus auf die Reinigung 
von Seele und Körper, auf Balance und 
Stoff wechselaktivität ein. Danach 
beginnt die Mittagszeit. Sie dauert bis 
etwa 15:00 Uhr. Wir tanken frische 

Selbstverständlich richtet sich auch 
unser Organismus nach den Jahreszei-
ten: Im Frühling ist der Stoffwechsel 
aktiver als in der dunklen Jahreszeit, 
sodass Entgiften und Entschlacken 
jetzt am besten funktionieren. Im licht-
starken Sommer schalten wir in einen 
gesteigerten Aktivitätsmodus, was sich 
in Unternehmungslust und leider auch 
Schlafstörungen äußert. Der Herbst 
ist zunächst eine Phase gleichmäßi-
gen Wohlbefindens mit angenehmen 
Temperaturen, ähnlich langen Tagen 
und Nächten und einem üppigen Nah-
rungsangebot, das wir heute zwar nicht 
mehr bewusst wahrnehmen, das unser 
Körpergedächtnis aber noch gespei-
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Bedeutung der Symbole

In diesem Buch sind Frühstücksrezepte und Gerichte für Morgenmenschen 
(»Lerchen«) zwischen 7.00 und 11.00 Uhr mit dem Symbol    versehen, für 
Lunch und Mittagessen zwischen 11.00 und 15.00 Uhr orientieren Sie sich am 
Sonnensymbol . Die Abendmahlzeiten von 17.00 bis 21.00 Uhr sind mit 5 
gekennzeichnet. Was speziell für Abendmenschen (»Eulen«) passt, sehen Sie 
am Symbol . Gerichte, die verschiedenen Rhythmen entsprechen, tragen 
zwei oder mehr Symbole.

Energie, orientieren uns neu für die restlichen Aktivitä-
ten des Tages. Jetzt sollten Sie sich ein Stündchen Aus-
zeit zum Luftholen gönnen. Passend dazu schmecken 
uns ganz unterschiedliche Gerichte: Für das gemütliche 
Essen mit Familie oder Freunden brauchen wir reichlich 
Zeit zum Vorbereiten, Genießen und – Verdauen. Doch 
wenn es mittags schnell gehen muss, sind Suppe oder 
Salat am besten – je nachdem, ob Sie lieber warm oder 
kalt essen. Das ist individuell unterschiedlich und hängt 
mit dem Stoffwechsel zusammen. Menschen mit eher 
trägem Stoffwechsel mögen täglich sogar zwei warme 
Mahlzeiten, während die sogenannten guten Futterver-
werter ohne Weiteres kalt essen können, doch ab und zu 
ein Häppchen brauchen, um nicht in ein Leistungstief zu 
rutschen.
Abends sollten wir zwischen 17:00 bis 21:00 Uhr essen, 
und zwar so leicht wie möglich, denn mit vollem Magen 
schläft man schlechter und zögert die Verdauung unnö-
tig hinaus. Natürlich spricht das nicht gegen ein schönes 
Abendessen, bei dem man den Stress des Tages abbauen 
und neue Kraft schöpfen kann. Doch wenn Sie auf Ihren 
Biorhythmus achten, werden Sie merken, dass üppige 
Mahlzeiten bis spät in die Nacht ebenfalls eine ganze 
Menge Stress bedeuten können.

[



14  Achtsam ernähren

auch unsere »Untermieter« gefüttert 
werden: Obwohl man bei der Erfor-
schung unseres Ökosystems Darm 
noch ziemlich am Anfang steht, ist den 
Wissenschaftlern klar, dass unsere 
Darmflora nicht nur bei der Verdauung 
die wesentliche Rolle spielt, sondern 
auch Appetit oder gar Heißhunger auf 
bestimmte Lebensmittel hervorrufen 
kann. Wenn Sie zum Beispiel zwei Tage 
hintereinander unbedingt Spaghetti 
mit Knoblauch und Chili essen wollen, 
sollten Sie dieser Lust nachgeben: Beide 
Gewürze helfen nämlich bei leichten 
Darminfektionen. Achten Sie auch da- 
rauf, was Ihr Körper sonst noch so 
spricht: Herzhaftes Gähnen heißt nicht 
einfach Zeit fürs Nickerchen aus Mangel 
an Energie. Es ist auch das Signal, mal 
weg vom PC und raus an die frische 
Luft zu gehen, um mehr Licht zu tanken 
und die innere Uhr zu takten. Tagsüber 
müssen wir immer wieder Pausen einle-
gen, selbst wenn wir noch so sehr unter 
Zeitdruck stehen oder wenn uns eine 
Aufgabe fasziniert. Konzentration ist 
gut, doch wer gedanklich nicht loslassen 
kann, rutscht leicht in die Stressspirale.

Sanfte Ernährung

Essen Sie reichlich Gemüse und Obst, 
Salat und Kartoffeln, Nudeln und Reis, 
Kräuter und Gewürze, denn alles, was 

Leben im Biorhythmus – eigentlich 
sollte das ganz selbstverständlich sein. 
Doch wir haben zum großen Teil ver-
lernt, nach innen zu horchen und unse-
rer inneren Stimme zu folgen. Dabei  
ist das Bauchgefühl mittlerweile wissen-
schaftlich bestätigt, denn unser Darm-
hirn, wie Forscher es nennen, scheint 

ebenso komplex zu 
sein wie unser Gehirn. 
Das Gefühl für das, 
was uns guttut, ist 
indiv iduell unter-
schiedlich, deshalb 
spricht man auch vom 
indiv iduellen, dem 
ganz persönlichen Bio-
rhythmus. Und den 

sollten Sie unbedingt kennen, indem 
Sie auf Ihre Tagesrhythmen achten und 
Körpersignale verstehen lernen.
Oft ist das ja auch ganz einfach: Wer 
auf Erdbeeren Pickel bekommt, ver-
zichtet eben auf Erdbeeren. Doch auch 
bestimmte Vorlieben beim Essen muss 
man ernst nehmen: Die herbstliche Lei-
denschaft vieler Menschen für Kürbis 
und Kartoffeln signalisiert vermutlich, 
dass es Zeit ist, die Energiespeicher zu 
füllen und den Carotinspiegel auszu-
gleichen. Immerhin kommt die Jahres-
zeit, mit der nicht nur weniger Wärme 
und Licht, sondern auch weniger Vital-
stoffe verbunden sind. Übrigens wollen 

Achtsamkeit üben

An der amerikanischen 

Harvard-Universität 

wurde eine Achtsamkeits-

meditation entwickelt,  

die zur Reduktion von 

Stress beiträgt. Es ist  

eine Übungspraxis, die 

einen innerlich zur Ruhe 

kommen lässt, indem man 

seine geistigen Kräfte 

fokussieren lernt.
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Wichtig beim Fertig-Müsli: 

Lesen Sie die Zutatenliste 

und meiden Sie Produkte, 

bei denen Öl, Zucker, Sirup, 

Honig und Malzextrakte  

an vorderer Stelle stehen. 

Diese Mischungen sind  

zu fett und zu süß und 

schaden damit unserer 

Gesundheit.

Pflanze ist, sollte unsere Nahrungsgrundlage bilden. 
Nur durch viele verschiedene Bio-Aktivstoffe aktivie-
ren wir auch unsere körpereigenen Heilkräfte: Diese 
natürlichen Inhaltsstoffe von Pflanzen greifen positiv 
in Stoffwechsel und andere Funktionen unseres Orga-
nismus ein, helfen den Zellen bei der Arbeit, unterstüt-
zen unsere körpereigene Killerzellenarmee beim Kampf 
gegen böse Keime. Zudem regen pflanzliche Lebens-
mittel all unsere Sinne an: Ein reifer Pfirsich erinnert 
an Rosen, mit dem Aroma Himbeeren vergleichen wir 
das Bouquet eines schönen Weines. Orangenschale 
und Vanilleschote erschnuppern wir in der Praline. 
Den Geschmack frisch gebratener Pilze können Sie mit 
verbundenen Augen kaum von einem Grillsteak unter- 
scheiden.
Selbstverständlich kann auch gesundes Essen seine 
Tücken haben, und man sollte nichts erzwingen: Wenn 
Sie zum Beispiel aufs morgendliche Frischkornmüsli 
mit Bauchgrummeln reagieren, brauchen Sie eher sanfte 
Mischungen mit zarten Flocken − da hat der Darm zu 
tun, ist aber nicht überfordert. 
Kochen im Biorhythmus heißt auch, dass Sie rechtzeitig 
mit der Zubereitung des Essens beginnen und nicht erst, 
wenn Sie hungrig sind. Notfalls essen Sie kalt, denn das 
ist besser, als während des Kochens zu naschen. Auch 
von Zwischenmahlzeiten raten Chronobiologen ab, denn 
kleine Snacks zwischendurch gönnen der Verdauung 
keine Pause und pushen ständig den Insulinspiegel. Der 
natürliche Biorhythmus wird ignoriert, die Folge kön-
nen ernährungsbedingte Krankheiten wie Diabetes oder  
Adipositas sein.

Egal, wie Sie es an-

packen, ob mit Yoga oder 

Lauftraining, in der Gruppe 

oder allein: Bringen Sie Ihren 

Biorhythmus zum Schwingen, 

damit Sie positiv auf Ihre 

Mitmenschen zugehen 

können.

Feiern Sie Feste: 

Riten und Rituale  

strukturieren den Jahreslauf, 

stärken soziale 

Beziehungen und tun 

damit auch dem 

Biorhythmus wohl.
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mit den Füßen, besser: mit unserem 
Portemonnaie, die Erzeuger zum 
Umdenken, zu Umweltbewusstsein 
und verbesserter Qualität zu zwingen. 
Regulierungen durch die Bürokratie 
helfen da so wenig wie Demonstratio-
nen, initiiert von Aktivistengruppen.

Geschenke der Natur

Fleisch von gesunden, artgerecht ge-
haltenen Tieren ist auch gut für uns 
Menschen, mag die Diskussion zu den 
Themen Vegan und Vegetarisch auch 
noch so heftig geführt werden. Das 
Wichtigste ist doch, dass wir Lebens-
mitteln wieder die Wertschätzung ent-
gegenbringen, die ihnen gebührt, und 
das gilt für den Anbau von Getreide, 
Kartoffeln, Gemüse und Obst ebenso 
wie für Tierhaltung, die uns neben 
Fleisch und Fisch auch Eier, Milchpro-
dukte und Honig schenkt – dieses Wort 
wähle ich bewusst. Denn als überwie-
gende Selbstversorgerin empfinde ich 
es immer als großes Geschenk, dass 
ich reifes Obst pf lücken, Kartoffeln 
für den Wintervorrat ausgraben kann, 
dass Bohnen und Tomaten wachsen, 
dass ich sogar im Winter Topinambur, 
Feldsalat, Lauch und Rosenkohl ern-
ten kann. Natürlich steckt eine Menge 
Arbeit in Anbau, Pflege und Ernte unse-
rer Lebensmittel, und viele Menschen 

Der Trend ist eindeutig: Immer mehr 
Menschen lehnen Produkte ab, die 
industriell verarbeitet und mit Konser-
vierungsstoffen vollgepackt sind. Sie 
wollen eine authentische Küche mit 
natürlichen Lebensmitteln. Und weil 
sie auch wissen wollen, woher unser 
Essen kommt, gehen sie häufig zu 
Direktvermarktern auf Bauernmärkten, 
in Hofläden und zu Einzelhändlern. Es 
bilden sich Food Coops, die große Men-
gen an Lebensmitteln ab Hof in Depots 
liefern lassen, wo sie dann von den Ver-
brauchern abgeholt oder auch verteilt 
werden. Manche Landwirte beliefern 
nicht aktive Bauern, also Leute, die durch 
regelmäßige, garantierte Abnahme 
der Produkte beim Landwirtschaften 
helfen, obwohl sie nicht mitarbeiten 
können. Bürgergruppen schließen 
sich zusammen, um auf ungenutzten 
Flächen Urban Gardening zu betreiben, 
Städte verpachten oder verleasen Are-
ale für den eigenen Gemüseanbau, und 
Kleingartenvereine kümmern sich um 
Naturnähe, denn in den meisten Schre-
bergärten muss auch (pf lanzliches) 
Essen produziert werden. All das sind 
positive Zeichen für mehr Nachhaltig-
keit und verantwortliches Handeln. 
Denn wir müssen uns immer über eines 
im Klaren sein: Nur wir Verbraucher 
schaffen es, die Verhältnisse zu ändern. 
Es ist die sprichwörtliche Abstimmung  

Nachhaltig handeln
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Obwohl in Deutschland 

bereits die Hälfte der 

Getreideernte für die 

Fleischerzeugung ver-

braucht wird, müssen  

wir zusätzlich Futter 

importieren. Ehemalige 

Regenwälder in Südame-

rika, auf denen protein-

reiche Futterpflanzen 

wachsen, werden für die 

erwünschten Erträge stark 

gedüngt. Das schadet den 

Böden und vielleicht auch 

unserer Gesundheit.

haben weder genügend Platz noch die nötige Zeit für 
Eigenanbau. Umso mehr müssen wir diejenigen unter-
stützen, die hochwertige Lebensmittel für uns produzie-
ren, indem wir diese Qualität auch kaufen.

Vielfalt kontra Überproduktion

Biologen und Naturschützer plädieren seit Jahrzehnten 
für ein Mosaik an vielfältigen Lebensräumen, damit wir 
die Vielfalt der Arten erhalten. Doch falsche Landnut-
zung und intensiv bewirtschaftete Monokulturen – den-
ken Sie an Mais und Raps als sogenannte Energiepflan-
zen! − laugen die Böden aus, zerstören Biotope und die 
dünne Schicht, die den fruchtbaren Erdboden ausmacht. 
Fachleute der UN-Konvention gegen Wüstenbildung 
schätzen, dass ein nachhaltiger und sorgsamer Umgang 
mit den verfügbaren Böden der Atmosphäre etwa drei 
Milliarden Tonnen Kohlendioxid entziehen könnte, ein 
durchaus beachtlicher Teil der Emissionen! Das Argu-
ment, dass Bauern immer mehr produzieren müssen, 
um die Menschheit satt zu kriegen, ist nach Ansicht von 
Experten falsch. Denn lediglich die Hälfte der produzier-
ten Nahrungsmittel wird gegessen, der Rest geht verlo-
ren oder wird vernichtet. Dass immer mehr und größere 
Anbauflächen erschlossen werden, liegt ja an unserem 
ständig steigenden Energiebedarf und an den ausgedehn-
ten Weideflächen, die für Tierzucht und Milchwirtschaft 
erforderlich sind. So erhöhen sich Pacht- und Boden-
preise, was vor allem den Biobauern zu schaffen macht. 
Dabei hat nur die kleinräumige Landwirtschaft über 
Hunderte von Jahren artenreiche Lebensräume geschaf-
fen. Das bedeutet für uns als Verbraucher, dass wir die 
nachhaltige Landwirtschaft fördern müssen und auch, 
dass wir auf Fleisch- und Milchprodukte zwar nicht ver-
zichten, doch weniger davon essen sollten.

Der Sushi-Trend  

trägt mit zur Überfischung 

der Meere bei. Und wegen der 

Zucht von Shrimps steigt die 

Umweltbelastung, werden 

laufend Mangrovenwälder 

zerstört.

Die 500 Millionen  

kleinbäuerlichen Betriebe 

weltweit produzieren etwa  

70 Prozent der Nahrungsmittel 

und verbrauchen dabei nur 

etwa 30 Prozent der landwirt-

schaftlichen Flächen.
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5

4

Gestalten Sie den Beginn Ihres Tages ganz individuell:  
Wenn Sie morgens nach dem Aufstehen nur eine Tasse Kaffee 
oder Tee mögen, ist das in Ordnung. Manche brauchen Gehalt-
volleres wie heiße Schokolade, frisch gepressten Fruchtsaft  
oder einen cremigen Smoothie.

Etwa zwei Stunden nach dem Aufstehen sollten Sie  
frühstücken – leicht, nahrhaft und nicht zu süß. 

Gehören Sie zu den »Eulen«? Kein Problem! Doch machen  
Sie nicht grundsätzlich die Nacht zum Tag, denn das kann zu 
Verdauungsstörungen und Gewichtszunahme führen.

Gehen Sie achtsam mit sich um: Hunger weckt uns nur,  
wenn wir einige Tage bewusst oder gezwungen fasten. Doch  
wer an Schlaflosigkeit leidet oder sehr häufig nachts arbeitet, 
wird hungrig. Das kann den Biorhythmus durcheinanderbringen 
und ihm schaden.

Am besten schmeckt es uns zwischen etwa 17:00 bis 21:00 Uhr, 
sobald wir uns entspannen. Unsere Geschmacksnerven sind 
dann besonders sensibel, Magen und Darm aufnahmebereit.

10 Tipps 
für Balance und Biorhythmus

1

2

3



… und Biorhythmus  19

10

9

8

7

6
Essen Sie abends nur leicht, lassen Sie sich Zeit und konzentrie-
ren Sie sich auf das, was Sie tun, nämlich eine schöne Mahlzeit 
genießen – am besten gemeinsam und mit guten Gesprächen, 
jedoch ohne Smartphone!

Planen Sie regelmäßige Pausen während der Arbeit ein,  
damit Sie gedanklich loslassen und die Quellen Ihrer positiven 
Emotionen anzapfen können.

Natürlich kochen heißt auch natürlich einkaufen: Landwirte  
und Biogärtner mit Hofläden, Bauernmärkte und Ökobetriebe, 
die tierische Produkte nachhaltig und verantwortungsvoll erzeu-
gen, brauchen unsere Unterstützung, damit sie sich gegen Agrar-
industrie und Nahrungsmittelkonzerne behaupten können.

Sehen Sie aufs Ganze: Nicht allein Bio entscheidet über Qualität; 
wichtig für Geschmack und Gesundheit sind bei Gemüse,  
Salat und Obst auch Frische und gute Sorten. Bei tierischen 
Lebensmitteln sind es Achtsamkeit und Respekt im Umgang  
mit der Kreatur.

Bewegen Sie sich täglich mindestens eine Stunde. Das muss 
nicht am Stück sein: Eine Haltestelle früher aus der U-Bahn 
aussteigen, Treppen steigen anstelle von Lift und Rolltreppe 
benutzen oder Einkäufe zu Fuß erledigen – all das sorgt für  
mehr Wohlbefinden.





Ich kann sie kaum erwarten,
Die erste Blum’ im Garten,
Die erste Blüt’ am Baum.

Johann Wolfgang von Goethe: Der Musensohn

Frühling



weiblich. In den alten Religionen ist er 
mit einer Göttin verbunden und trägt 
demgemäß weibliche Eigenschaften: 
Die Menschen stellten ihn sich frucht-
bar und nährend vor. Er galt ihnen als 
Schützerin der Familie und Helferin bei 
der Geburt. Das Element unseres Nacht-
gestirns ist das Feuchte, es symboli-
siert Schönheit und Heilung, Frieden 
und Schlaf. Wie der Mond die Gezeiten 
bestimmt, so beeinflusst er auch die 
biologische Uhr: Nimmt er zu, geht die 
Saat besser auf, Pflanzen sprießen, die 
Fruchtbildung erfolgt. Abnehmender 
Mond lenkt negative Energien ab, und 
in dieser Phase sollte man im Garten 
nur jäten und im Übrigen die Natur sich 
selbst überlassen.

Gute Tradition

Kennen Sie die alte Art, einen Kräu-
tergarten in Form eines vierblättrigen 
Kleeblatts anzulegen? Ein Abschnitt 
ist für die Küche bestimmt, zum Bei-
spiel mit Petersilie, Salbei, Thymian, 
Majoran und Schnittlauch. Im nächsten 
stehen die Heilkräuter mit Kümmel für 
die gute Verdauung, Johanniskraut für 
ruhige Nerven, Knoblauch für ein intak-
tes Immunsystem und Fenchel gegen 
Husten. Das dritte Areal ist mit bunt 
blühenden Kräutern als Insektenweide 
bepflanzt wie blauer Borretsch, gelber 
Dill, lila Dost, rote und gelbe Kapuziner-

Wir spüren milde Lüftchen sanft auf 
unserer Haut, der würzige Duft nach 
Kräutern und feuchter Erde steigt uns 
in die Nase, wir genießen die ständig 
zunehmende Kraft der Sonne. Durch 
die längeren Tage sinkt langsam die 
Melatonin-Konzentration in unserem 
Blut, wir werden wieder aktiv – ähnlich 
wie Tiere nach dem Winterschlaf. Mehr 
Sonnenlicht stimuliert das Mittelhirn, 
sodass die Produktion von Noradrena-
lin anläuft: Unsere Stimmung hebt sich, 
wir schütteln den Winterfrust ab und 
fühlen neue Kräfte in uns wachsen.

Aufs Ganze sehen

Im Frühling schenkt uns die Beschäf-
tigung mit Pflanzen eine tiefe Verbin-
dung zur erwachenden Natur, und dabei 
spielt es keine Rolle, ob Sie im eigenen 
oder gemeinschaftlichen Garten arbei-
ten, ob Sie Töpfe auf Terrasse oder Bal-
kon bepflanzen, ob Sie Selbstversorger 
oder Hobbygärtner sind. Indem wir das 
Wachstum beobachten, dürfen wir teil-
nehmen am Kreislauf des Lebens. Das 
oberste Prinzip beim Säen, Pflanzen und 

Pflegen: mit dem Mond arbeiten, 
niemals dagegen. Die Mondin 

müsste es eigentlich heißen, denn 
in nahezu jeder 

Sprache ist 
der Mond 

Frühlingslust
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Die biologische Uhr lässt 

sich durch Wärme, Kälte 

und unsere künstliche 

Uhrzeit kaum beeinflussen, 

sondern folgt dem 

Tagesablauf, den Mond-

phasen und den Jahres-

zeiten. Deshalb bedeutet 

der Beginn der Sommer-

zeit einen Mini-Jetlag, den 

sensible Menschen nicht 

so einfach wegstecken.

kresse. Und im vierten wachsen Duft- und Teepflanzen 
wie Lavendel, Kamille und Minze. Dazwischen stehen 
in Töpfen die empfindlichen Kräutlein wie verschiedene 
Basilikumsorten und Rosmarin. Selbstverständlich kön-
nen Sie all diese Kräuter essen: Borretsch zum Beispiel 
schmeckt im Gurkensalat, Lavendel in der Fischsuppe, 
Dost auf der Pizza, Blätter und Blüten von Kapuziner-
kresse mischt man in Blattsalate.

Sammler-Glück

Bei einer ausgedehnten Kräuterwanderung im Frühling 
kriegen Sie eine ganze Menge von dem, was Sie nach den 
langen Wintermonaten unbedingt brauchen: frische 
Luft und Bewegung, Vitamine und Mineralstoffe. Damit 
schlagen Sie der Frühjahrsmüdigkeit ein Schnippchen, 
die ja vor allem aus einem Zuviel an Melatonin und einem 
Zuwenig an Vitalstoffen resultiert. Schon die bekann-
testen Wildkräuter, die man ganz leicht findet, helfen 
da: Alle liefern reichlich Vitamin C, magenfreundliche 
Bitterstoffe und Mineralstoffe für gesunden Blutdruck, 
starke Knochen und schönes Haar. Brennnesseln emp-
fiehlt die Volksmedizin seit jeher als Blutreiniger bei Ent-
schlackungskuren, genau wie Sauerampfer übrigens, der 
den »Körperputz« im Frühling unterstützt, weil die Gerb-
stoffe darin die Verdauung fördern und die Leber stärken. 
Bärlauch senkt den Cholesterinspiegel, schützt Herz 
und Gefäße, fördert die Verdauung und sorgt für eine 
gesunde Darmflora. Löwenzahn fördert die Harnaus-
scheidung und stärkt die Nieren, Gänseblümchenblätter 
regen den Gallenfluss an, Spitzwegerich und Klee reini-
gen die Bronchien und lösen den Schleim. Und mal ganz 
abgesehen von der Gesundheit: Im Frühling schmecken 
diese frisch gepflückten Wildkräuter so gut wie junge 
Küchenkräuter und nutzen weit mehr als Treibhausware.
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1  Rucola, Dill, Petersilie, Minze und Zwiebelgrün 
waschen, in der Salatschleuder trockenschleudern und 
nicht zu fein zerkleinern. Die Blüten waschen und 
trockentupfen, die Salatblätter ebenfalls waschen, 
trockenschleudern und zerkleinern. Alle diese Zutaten 
in einer großen Schüssel mischen.

2  Den Essig mit dem Himbeersirup, Salz und 2 EL 
Olivenöl verrühren. Das Dressing unter den Salat 
mischen und diesen auf Portionstellern anrichten.

3  Den Käse in Stücke schneiden, das restliche Olivenöl 
in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen und die 
Käsestücke darin bei schwacher Hitze goldbraun braten. 
Den Salat mit dem heißen Käse belegen, das Bratöl über 
den Käse träufeln und den Salat sofort servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

Je 1 Handvoll Rucola, 
Dill, Petersilie, Minze 
und Zwiebelgrün

1 Handvoll Blüten von 
Gänseblümchen, Veil-
chen und Löwenzahn

4 Blätter  
Radicchiosalat

4 Blätter Endiviensalat

4 EL Apfelessig

1 EL Himbeersirup

Salz nach Belieben

5 EL Olivenöl

200 g Feta, Manouri 
oder Halloumi

Salat mit gebratenem Käse          *
 [

 



* Zur Bedeutung der Symbole R Seite 13
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Zutaten für  
4 Portionen

2 Handvoll Dill, 
Schnittlauch, Minze 
und Kerbel

1 kleine rote Zwiebel

250 g weicher weißer 
Ziegenkäse

250 g türkischer  
Joghurt (10 % Fett)

1 TL Zitronensaft

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer

1⁄2 TL Zucker

1  Die Kräuter waschen, trockentupfen und ganz fein 
zerkleinern, dabei alle harten Stiele entfernen. Die 
Zwiebel schälen und ebenfalls fein zerkleinern.

2  Den Ziegenkäse mit einer Gabel zerdrücken und  
mit dem Joghurt zu einer glatten Creme verrühren,  
dann die Kräuter und die Zwiebel darunter mischen.  
Die Käsecreme mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 
Zucker würzen.

Ziegenkäse mit Kräutern [
 


Wissen

Proteinreicher Käse ist  

gut für »Lerchen« zum frühen 

Lunch, während »Eulen« ihn  

nur zur normalen Abendmahl-

zeit essen sollten. Nach  

21:00 Uhr belastet Käse  

den Magen.


