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Vom Gliwck des Essens

Essen kann glicklich machen
und es kann sogar heilende Fa-
higkeiten haben. Das Frihstlick
bietet dafiir die ideale Voraus-
setzung, weil es so vielseitig
sein kann.

In der japanischen Esskultur
wird versucht, immer von allen
Geschmacksrichtungen etwas
in einer Mahlzeit anzubieten.
Also salzig, sauer, s}, bitter
und scharf. Ebenso wie fest und
flissig, heil und kalt. Die Philo-
sophie dahinter ist der Wunsch,
Ausgeglichenheit zu erreichen.
Und genau das bietet das Friih-
stlick oder der Brunch. Beide
kénnen alle Geschmacksrich-
tungen vereinen. Damit ist
natiirlich nicht das klassische
deutsche Schnellfrihstiick mit
Leberwurst- oder Kasebrétchen
gemeint, sondern all die viel-
seitigen Speisen, die man auf
ein leckeres Frihstiicksbifett

stellen kann.

Frithstick gibt Energie
Frihstlck kann Energie liefern
oder Mudigkeit ausgleichen,

aktiv und wach machen. Es

kann mit Superfood zum Vitamin-
kick aufgepeppt werden oder
einfach nur lecker sein.

Das Frihstiick galt lange als die
wichtigste Mahlzeit des Tages.
Denn wie sagte schon meine
GroBmutter: »Friihstiicke wie ein
Kaiser, iss Mittags wie ein Konig
und abends wie ein Bettler.«

Das Friihstiick folgt auf die
nachtliche Essenspause. Darauf
weist auch der englische Aus-
druck Breakfast hin, was so
viel wie Fastenbrechen heiBt.
Und warum essen viele Leute so
gerne Eier zum Frihstiick? Weil
eiweilBhaltiges Essen am Morgen
den Kreislauf in Schwung bringen
kann und vom Kérper in Warme

umgewandelt wird.

Frithstiick ist Genuss

Eine andere Angewohnheit
meiner GroBmutter hat sich al-
lerdings Uberholt: Sie gab jedem
Essensteilnehmer einen Namen,
je nachdem, wie schnell er fertig
war. Kdnig, Kaiser, Edelmann,
Biirger, Bauer, Bettelmann. Wer
zuletzt fertig war, und das war

meistens ich, bekam den Titel

Bettelmann. Heute sind naturlich
alle besser dran, die langsam
essen und genieBen. Man soll
ja eigentlich auch 33 Mal kauen
und das bei jedem Bissen. Je-
denfalls ist Essen in Ruhe am
besten vertraglich.

Aber wann hat man dafiir schon
Zeit? In der Woche wohl eher
nicht. Dafir gibt es dann Musli
und Porridge, das geht schnell
und kann auch zur gesunden
Portion Morgengliick werden.
Ich liebe frihstlicken, auch
wenn ich eigentlich gerne lange
schlafe. Aber heutzutage kann
man ja auch spat friihstlicken
oder brunchen. Es gibt inzwi-
schen endlich auch Cafés, die

Frihstlick bis abends anbieten.

Frithstitcken kann man
itberall

Ich liebe Friihstlicken im Café. Ich
liebe Frihstiicken im Hotel. Ich
liebe Frihstiicken mit Freunden.
Ich liebe Geburtstagsfriihstiicke
und Frihstiick am ersten Tag
des Jahres.

Aber warum bin ich so ein Frih-
stiicks-Fan? Ich glaube, es liegt
an der Mischung aus sii3 und
herzhaft, warm und kalt und den

leckeren Getranken, die es dazu

gibt. Und wenn man Zeit fiir das
Frihstlck hat und es auf einige
Stunden ausdehnen kann, dann
ist es noch mal so schon.

Es gibt unterschiedliche Mor-
genrituale und Routinen. Aber
es lohnt sich, etwas mehr Augen-
merk auf das Frihstiick zu legen.
Jeder Morgen ist wie eine neues
leeres Blatt, das man erneut
fullen kann. Den Tag entspannt
und ohne Stress zu beginnen,

hat etwas VerheilBungsvolles.

Dieses BuCh mochte eine
Vielzahl von Morgenritualen fur
kreative Menschen vorstellen,
kombiniert mit geistig fit ma-
chendem Essen und vielseitigen
Anregungen, wie schon das
Frihstiick ein Teil des kreativen
Denk- und Schaffensprozesses
werden kann.

Gerichte, die Energie und Kraft
liefern, sind ebenso dabei wie
Wohlfihlessen,

das man sich

goénnen kann,

wenn es mal

nicht so

rundlauft.



Das Frithstiicksritual kann
mit einer schénen Tischdecke,
hiibschem Geschirr, einer Kerze,
viel Obst und frisch gepressten
Saften sowie gutem Kaffee
beginnen und am Wochen-
ende, wenn man Zeit hat, auch
Freunde einzuladen, endet es
mit einem Dessert und noch
mehr Kaffee. Zu einem reichhal-
tigen Frihstlick gehoren Salate,
Suppen, Misli, warme Speisen
aus aller Welt und natirlich auch
ein Glas Sekt. Zu viel auf einmal
kann aber kein Mensch essen.
Deshalb sollte man so oft wie
moglich die Gelegenheit nutzen,
lecker zu friihstiicken.

Es gibt vielerlei Arten,

das Frihstlick zu verbringen.
Manchmal méchte man sich mit
leckerem Essen trésten, wenn es
einem nicht gut geht. Manchmal
braucht man Kraft oder Energie.
Das Friihstiick kann sogar helfen,
auf neue ldeen zu kommen,
oder man geniel3t es einfach
in vollen Ziigen. So manche
Kiinstler verbrachten den ganzen
Morgen friihstiickend im Bett.
Dieses Buch liefert eine Vielzahl
an ldeen, wie das Friuhstlick
kreative oder geistig arbeitende
Menschen unterstitzen und
begeistern kann. Und sogar

fir Gestresste ist es

eine Wohltat.
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DAS MORGENSEITENRITUAL

Morgenseitenschreiben ist eine hervorragende Journaling-Technik,
die auf auBergewdhnliche Weise die Kreativitat anregen kann. Dabei
fallt man direkt nach dem Aufwachen bis zu drei DIN-A4-Seiten mit
allen Gedanken, die einem kommen.
Man mag dann vielleicht noch recht miide sein, aber das ist genau
das Gute daran, weil die Gedanken so ungefiltert ihren Weg auf das
Papier finden. Dabei soll man weder nachdenken noch das Geschrie-
bene zensieren. Diese Technik stammt aus dem Buch »Der Weg des
Kinstlers« von Julia Cameron. Sie empfiehlt dabei, den inneren Kri-
tiker zu ignorieren und sich einmal komplett »leer zu schreiben«.
Das kann einen am Anfang etwas verunsichern oder auch frustrie-
ren. Aber was auch immer einem in den Sinn kommt, ist erlaubt.
Durchaus auch die Worte: »lch weil3 nicht, was ich schreiben soll«.
Wenn du es aber eine Weile durchhaltst, kann es sehr nitzlich sein
zum Loslassen negativer Gedanken und Emotionen.
Manchmal entstehen so auch die tollsten neuen Ideen oder nahelie-
gende Lésungswege fiir Probleme werden sichtbar.
Du kannst dir dafir ein hilbbsches Buch oder Heft nehmen, in das du
hintereinanderweg hineinschreibst. Manche mégen es auch, Dinge
darin einzukleben oder Wiinsche zu visualisieren.
Wenn man neu mit den Morgenseiten beginnt, sollte man
sie ca. vier bis sechs Wochen nicht lesen. Danach kann
man es tun und sich auch besondere Ideen oder An-
regungen markieren.
Und weil das Morgenjournal zu neuen Ideen anregt,
folgt hier eine neue Idee fiir ein Granolarezept.

Es stammt aus Schottland.
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Fiir 1 groBBes Glas
250 g Haferflocken, 175 g Roggenflocken, je 1 Handvoll Hasel- und Erd-
nusse (gehackt), Sonnenblumenkerne und Sesamsamen, 100 ml Sonnen-
blumendl, 100 ml Wasser, 2 EL brauner Zucker, 70 g Honig,

je 1 Handvoll entsteinte Datteln und Rosinen (klein geschnitten)

Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vorheizen. Hafer- und Roggenflo-
cken, Niisse, Sonnenblumenkerne und Sesam vermischen. Ol, Wasser,
Zucker und Honig unter gelegentlichem Riihren vorsichtig erwérmen

und Haferflockenmischung unterrihren.

Granolamischung auf einem mit Backpapier belegten Backblech ver-
teilen und im vorgeheizten Backofen in etwa 20 Minuten goldbraun

backen. Dabei nach der Halfte der Backzeit einmal wenden.

Herausnehmen, abkihlen lassen und mit Trockenfriichten gemischt bis

zum Servieren in ein gut verschlieBbares Schraubdeckelglas fiillen.
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AchtsamKeitsritual

Von Achtsamkeit hast du sicher gefiihlt schon zu viel gehért. Dennoch
kann es als eine Entspannungstechnik eingesetzt werden. Es geht dabei
um Langsamkeit und bewusste Wahrnehmung.

Am besten startest du mit Ruhe in den Morgen. Greif nicht als Erstes
zum Smartphone, sondern lass dir etwas Zeit fiir deine Gedanken.
Worauf freust du dich? Was hast du dir fir den Tag vorgenommen?
Wenn du dir dein Friihstiick ganz genau anschaust und nichts anderes
dabei tust, als es bewusst zu essen, dann bist du vollkommen im Hier
und Jetzt und kannst auch innerlich zur Ruhe kommen.

Viele finden es ein bisschen lacherlich, wenn sie stundenlang auf einer
Rosine rumkauen sollen. Es ist allerdings erwiesen, dass langsam Essen
und griindliches Kauen sehr gut fiir die Verdauung und das kérperliche
Wohlbefinden sind.

Achtsam friihsticken kannst du am besten mit Musli, das du dir selbst

zusammenstellst.

Ein gesundes Miisli besteht aus: Getreideflocken, Samen und Ndssen,
getrockneten Friichten und Superfoods, also z. B. Lein- oder Chia-
samen. Dazu frisches Obst. Als Flissigkeit empfiehlt sich verdiinnter
Joghurt, Hafermilch oder auch Fruchtsaft.

Beim Essen kannst du nun versuchen herauszufinden, was du da gerade
im Mund hast, wie welcher einzelne Bestandteil deines Muslis schmeckt
oder sich anfihlt.

Mach das ruhig spielerisch. Wieviele verschiedene Geschmacks-
richtungen findest du heraus? Was hast du da auf deinem Loffel? Iss
langsam und kau: Wie verandert sich der Geschmack? Wird es zum
Beispiel siiBer oder saurer, wenn du kaust?

Diese Ubung kann dich erden und gelassen machen. Danach kannst

du kreativ in deinen Tag starten.
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JOGGEN AM MORGEN

Bewegung am Morgen tut sehr gut. Viele kreative Menschen
berichten, dass sie beim Joggen oder konzentrierten Walken die
besten Ideen haben. Das liegt an der GleichmaBigkeit der Tatig-
keit. Der Kérper wird bewegt, der Geist kann frei umherschweifen

und das kann dazu fihren, dass einem etwas Neues einfallt.

Es kann aber auch sein, dass du nur Uber deine Einkaufsliste
nachdenkst. Dann ist das so. Erzwingen kann man nichts, vielleicht

klappt es beim nachsten Mal.

Um die Energiespeicher nach dem Laufen wieder zu fiillen, bietet
sich ein eiweiBhaltiges Gericht an. Besonders gut geeignet ist eins

mit Hilsenfriichten, zum Beispiel Linsen. Diese lassen den Blut-

zuckerspiegel nur langsam ansteigen und das Sattigungsgefiihl halt

langer vor. Dies ist ein Rezept fiir ein indisches Linsengericht.

DAL

Fiir 4 Personen
Fiir das Dal: 200 g rote Linsen, 1 TL Kurkumapulver,
1 TL OI, 1% TL Salz,
Fiir das Tadka (eine Art wiirziges Ol): 1 Zwiebel,
1 griine Chilischote, 20 g frischer Ingwer,
Y4 Bund Koriander, 2 EL Rapsdl,

1 TL Kreuzkimmelsamen,

100 g Tomaten (gehackt),
Y2 TL Rohrzucker
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Fir das Dal Linsen in ein Sieb geben, griindlich unter flieBendem
kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Mit den restlichen
Dal-Zutaten in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze offen
15 bis 20 Minuten kocheln lassen. Dabei ab und zu umriihren und

bei Bedarf noch etwas Wasser unterriihren.

Fir das Tadka Zwiebel schalen und fein hacken. Chilischote waschen,
trocken tupfen, entkernen und ebenfalls fein hacken. Ingwer schélen
und fein reiben. Koriander waschen, trocken schutteln, Blatter ab-

zupfen und grob hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmelsamen etwa 1 Minute
darin anrésten. Chili und Ingwer unterriihren. Nach etwa 1 Minute
Zwiebel zufligen und etwa 5 Minuten anschwitzen. Tomaten, Zucker
und Koriander unterriihren. Alles unter stetigem Riihren etwa

5 Minuten braten.

Tadka zum Dal geben und gut untermischen. Noch heil3 servieren

und Reis oder Naan (indisches Fladenbrot) dazu reichen.
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Ein schénes Ritual ist es, am Morgen zu zeichnen. Dabei ist es egal,
ob du zeichnen kannst oder es nur als Hobby machst. Es kann eine
gute Methode sein, um abzuschalten und in einen kreativen Flow

zu kommen. Dann wirkt es wie eine Meditation. Am einfachsten ist

es, Gegenstande aus deinem Umfeld wie deine Teetasse oder dein

Marmeladenglas, eine Pflanze oder etwas anderes, scheinbar Banales

zu zeichnen. Du kannst mit Farben oder auch Materialien experimen-

tieren. Und es kommt nicht darauf an, ob es gut wird, sondern, dass
du es tust.
Hier ist eine kleine Liste an Ideen, die du wochentlich variieren
kannst. Du kannst daraus auch Muster entwickeln oder einfach in
dein Skizzenbuch oder auf Post-its kritzeln:

e Schuhe

® Buchstaben

e Blumen

e Sonnenbrillen

e Friichte

e Augen

e Teekannen

e Herzen

e Regenbdgen
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GRUNER TEE

Dazu kannst du einen Tee trinken. Welcher Teetyp bist du?

Gruner Tee soll am gesiindesten sein, aber auch Krautertees haben
eine angenehme Wirkung.

So fordert griiner Tee die Gedachtnisleistung, schiitzt den Kérper und
die Haut vor Alterung und die Knochen vor dem Brechen. AuBerdem
kann er nicht nur den Cholesterinspiegel senken und vor Alzheimer

und Demenz schiitzen, er ist auch gut fir die Leber.
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MORGENRITUAL YOGA

Viele kreative Menschen praktizieren Yoga, manche als Sport, andere
als spirituelle Praxis. Es gibt unendlich viele Arten von Yoga und es

kann ein langer Prozess sein, es zu erlernen.

Aber es gibt eine sehr einfache Methode, mit Yoga den Morgen

zu begriiBen. Das ist der Sonnengruf3. Diese Abfolge von leicht

zu lernenden Bewegungen dauert keine 5 Minuten. Du kannst sie
natlrlich auch ausdehnen und mehrmals hintereinander machen. Je-
denfalls streckst du dabei deinen Korper, richtest dich auf und lasst
die Energie flieBen. Danach kannst du eine Tasse frisch zubereiteten
Matcha Latte trinken.

Matcha ist auch eins dieser Superfoods. Er enthalt viele Vitamine
und Antioxidantien wie Polyphenole und einen Stoff namens EGCG,
der Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugt. Die Konzentration dieser
Stoffe ist in Matcha sogar besonders hoch, da es ein Pulver ist und

man mehr davon nimmt als bei normalem griinem Tee.

Es kann sein, dass du Matcha anfangs zu bitter findest. Aber als
Latte zubereitet, wird diese Bitterkeit abgemildert und zur Not
kannst du auch noch etwas mit Honig oder Agavendicksaft siiBen.
Auf der folgenden Seite abgebildet ist die Abfolge des Sonnen-
gruBBes. Vielleicht hilft es dir aber auch, dir die Abfolge in einem In-

ternetvideo anzusehen, damit du sie leichter nachvollziehen kannst.
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MATCHA LATTE

Fiir 1 Person
1 TL Matcha (Griinteepulver),
100 ml heiBes Wasser,
100 ml heiBe Milch oder Hafermilch

Matcha mit heiBem
Wasser in eine Schale geben
und mit einem Bambusbesen oder

Schneebesen schaumig riihren.

Milch oder Hafermilch mithilfe eines
Milchaufschdumers aufschdumen,
langsam zum Matcha-Tee gieBen

und Matcha Latte warm

genieBen.
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Morgens schwimmen

Wenn es bei dir in der Nahe einen See oder ein Schwimmbad gibt,
kann es auch ein groBartiges Morgenritual sein, einige Bahnen zu
schwimmen. Das Prinzip ist das gleiche wie beim Joggen. Man tut
seinem Korper etwas Gutes und durch die gleichmaB3ige Bewegung
wird der Geist ruhig und entspannt, sodass die neuen Ideen flieBen
kénnen.

Beim Schwimmen wird meist sehr viel Energie verbraucht. Du
solltest also vorher unbedingt etwas getrunken und etwas Obst

gegessen haben. Hinterher bist du sicher hungrig. Dann kannst du

das folgende leckere Rezept aus Israel bzw. Palastina ausprobieren.

B

Sabich

Fiir 1 Person
1 Aubergine oder Zucchini, etwas ol,
Salz, Pfeffer aus der Muhle,
etwas Knoblauchpulver, 1 Ei,
1 Weizentortilla oder Pitabrot (zum Aufbacken),
etwas Hummus (siehe S. 36),
etwas Gurken-Tomaten-Salat (siehe S. 73),

nach Belieben 1 TL scharfe Mangosauce

Sandwich- oder Backofengrill auf héchste Stufe vorheizen. Auber-
gine oder Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und in Scheiben
schneiden. Ol mit etwas Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver mischen und
Aubergine oder Zucchini damit bepinseln. Im vorgeheizten Sandwich-

oder Backofengrill in einigen Minuten goldbraun grillen.

Ei hart kochen, etwas abkiihlen lassen, pellen und in Scheiben
schneiden. Weizentortilla oder Pitabrot nach Packungsanweisung im
vorgeheizten Backofen aufbacken. Fladen mit etwas Hummus,
Tomaten-Gurken-Salat, gegrillter Aubergine oder Zucchini und Ei
belegen und nach Belieben Mangosauce zugeben. Fladen

zusammenklappen und noch warm genieBBen.

o
l
Tipp
Das Gericht kann auch kalt genossen werden. Am besten ist es,

wenn man die Zutaten vor der Verwendung vorbereitet.
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Meditation

Ein weiteres Morgenritual ist die Meditation. Es gibt stille Meditationen
oder gefiihrte, die du dir anhérst. Es gibt Gehmeditationen und medita-
tive Entspannungsiibungen. Manchen gelingt Meditation nicht, andere
lieben es. Manch eine/r behauptet sogar, ohne Meditation nicht mehr
leben zu konnen. Viele kreative Menschen nutzen die Meditation, um
ihre Energie zu fokussieren oder gar in die Tiefen des Unterbewusst-

seins abzutauchen.

Etwas einfacher ist diese Brotbackmeditation. Viele sagen, dass Brot-
backen etwas Meditatives hat. Es ist etwas dhnlich wie die Achtsam-
keitslibung, nur dass hier noch die Hande dazukommen. Namlich beim
Kneten des Teiges. Backen ist eine Ubung in Geduld, alles will mit
Bedacht vermischt und verknetet werden. Sanft und kraftig kannst du
deine Hande in der Schissel den Teig bearbeiten lassen. Dabei bist du
konzentriert und denkst an nichts anderes. Du willst es nicht schneller,
sondern nimmst dir genau die Zeit, die es braucht. Am besten ist diese
Backmeditation, wenn du wirklich dafir Zeit hast — keine stérenden
Geréausche, Handys, Kinder oder Arbeitstermine. Und eine schéne
Schirze solltest du anziehen, dann steht deinem Backritual nichts

mehr im Wege.
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WEISSBROT

Fiir 1 Brot
Y2 Wiirfel frische Hefe (20 g),
450 ml lauwarmes Wasser, 1 Prise Zucker,
500 g Mehl (Type 1050) und etwas Mehl zum Arbeiten,
je 2 TL Anis- und Fenchelsamen,
3 TL Sesamsamen, 2 gestrichene TL Salz,
1 Packchen Trockenhefe (7 g),
2 EL gemischtes Vollkornmehl (z. B. Roggen, Weizen, Dinkel und

Buchweizen), 2 EL Olivendl und etwas Ol fiir die Form

Hefe in eine groBe Schissel bréseln. Mit 250 Milliliter lauwarmem
Wasser und Zucker verquirlen. 150 Gramm Mehl untermengen. Vorteig
zudecken und an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen,
bis er Blasen wirft. Anis- und Fenchelsamen sowie Sesam in einer
trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, bis die Gewlirze duften,

und im Morser zerstofBen.

Restliches Mehl in eine weitere Schiissel geben und gut mit Salz und
Trockenhefe vermischen. Gewiirze und Vollkornmehl untermengen. Oli-
vendl und restliches lauwarmes Wasser verriihren, zum Vorteig geben

und alles mit den Knethaken eines Handriihrgerats oder in einer Kiichen-

maschine verkneten. Mehl-Trockenhefe-Mischung unter standigem Kneten

nach und nach zufiigen.

Teig mit den Handen so lange verkneten, bis er geschmeidig ist
und sich vom Schisselrand |6st. Bei Bedarf etwas mehr Wasser

zugeben.
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Backofen auf 60 °C (Umluft: 40 °C) vorheizen. Teig auf einem bemehlten
Brett oder einer Arbeitsflache nochmals kurz von Hand durchkneten, in
eine gefettete, bemehlte Kastenform geben und andriicken. Backofen

ausschalten. Kastenform mit einem feuchten, sauberen Kiichentuch be-
decken und Teig im warmen Ofen etwa 30 Minuten gehen lassen, bis er

sein Volumen verdoppelt hat.

Form herausnehmen. Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vorheizen.
Brot im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten backen, Ofentemperatur
auf 190 °C (Umluft: 170 °C) reduzieren und Brot in etwa 45 Minuten fertig

backen. Auf einem Kuchengitter abkihlen lassen, aus der Form stiirzen

und servieren.

°
TiPP
Dazu passt selbst gemachte Marmelade aus frischen oder TK-Friichten,
z. B. Himbeeren (siehe S. 29) oder Schwarzen Johannisbeeren (siehe S. 28).
Letztere enthalten so viel eigenes Pektin, dass sie mit normalem Rohr-

zucker zubereitet werden kdnnen, sodass kein zusatzliches Geliermittel

notig ist.
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Roh gerithrte
Johannisbeermarmelade

Fiir 2 Glaser
250 g Schwarze Johannisbeeren,
250 g Rohrzucker,

etwas Zitronensaft

Johannisbeeren waschen, in eine Rihrschiissel geben und Rohrzucker
zufligen. Mit einem Stabmixer pirieren und etwas

Zitronensaft untermischen.

In sterilisierte Schraubdeckelglaser fiillen, verschlieBen und im

Kihlschrank aufbewahren. Halt sich bis zu 14 Tage.
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Roh gerithrte
Himbeermarmelade

Fiir 2 Glaser
250 g Himbeeren,
250 g Gelierzucker,

etwas Zitronensaft

Himbeeren waschen, in eine Riihrschiissel geben und Gelier-
zucker zufligen. Mit einem Stabmixer pirieren und etwas

Zitronensaft untermischen.

In sterilisierte Schraubdeckelglaser fiillen, verschlieBen und im

Kihlschrank aufbewahren. Halt sich bis zu 14 Tage.
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MONTAGSRITUAL FATIMAS FREUDE

Wenn die Woche wieder losgeht, sind manche Menschen schon ge- Fiir 1 Glas

stresst. Zu viele Aufgaben warten, der Trott beginnt wieder und es 250 g korniger Frischkase, 2 EL Olivendl,
droht Uberforderung. 1 TL Schwarzkiimmelsamen,

Aber das muss nicht so sein. Du kannst auch die Woche mit einem 1 EL Aprikosen oder Feigen (klein geschnitten),
schénen kleinen Ritual beginnen. BegriiBe doch mal den Montag und einige Granatapfelkerne, Salz, Pfeffer aus der Miihle

freue dich, dass du schdne Dinge erschaffen kannst. Das ist eine Ein-

ladung, den Blick auf den Wochenanfang zu verandern.

Vielleicht kannst du eine kreative Minizeit in den Morgen einbauen?

Zum Beispiel eine Minizeichnung von einem Gegenstand auf deinem Frischkése und Ol verriihren, Schwarzkiimmel, Aprikosen oder

Tisch anfertigen oder ein Lied singen oder ein schénes Wort schreiben. Feigen und Granatapfelkerne unterrihren, mit Salz und Pfeffer

. . . .. abschmecken und sofort servieren oder bis zur Verwendung in
Es muss gar nicht lange dauern, sondern soll dich motivieren und fir

die neue Woche inspirieren. ein sauberes Glas fiillen und kihl stellen.
Mit diesem leckeren, total schnell gemachten Brotaufstrich, den

du dir auch in einem Glas mit in die Arbeit nehmen kannst, gelingt
es dir bestimmt. Dieses Rezept ist eine Abwandlung des Frischkase-

Dattel-Aufstrichs »Sultans Freude«. Total simpel und extrem lecker.
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