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Nicht well sle vegetarisch sind, nein. ww.baur
oine Art schiicht sind und auf oine andere Aromen
gekonnt zusammenfOhren. Und: natOrfich sprachen
mich die Blider, In denen sle alles prasentierte,
auch gieich an.

ich wollte mehr wissen Uber Natascha und erfuhr,
dass sl In den letzten Jahren schon einige Dinge
und Projekte gewuppt hatte - und das wahrschein-
fich nicht nur baerufiich. Sie war z. B. Strategle-

Und obwohi sie alles sehr llebte - oder vielieicht
gerade deshalb -, kam sie an Ihre Grenzen.
2016 bekam Natascha einen Burnout - vollig

zu tun, doch tatsiichiich hatte ich viel zu wenig Zoit,

um seibst In der Natur zu sein”, erzahit sie.

Wihrend dieses Burnouts hatte sie an einem kalten

Wintertag eine intensive spirituelie Erfahrung, die
ihr Leben auf den Kopf stelite.  ich habe das
Inventar meines Kochstudios verkauft, kindigte
den schonen Raum und beschioss, meiner neu
gewonnenen Intuition Raum zu geben. Womit
ich einer noch viel unsichereren Existonz
gegeniber stand”, berichtet sie. Ohne festes
Einkommen oder konkrete Plane 1Ur die Zukunft,
LAber mit einer Zuversicht, die ich vorher nicht
gekannt hatte*, erziihit sle uns. ,Und es wurde das
schonste Jahr meines Lebens, denn die Natur half

mir, mich seibst zu hellen und ich lemte, von meiner

Intuition zu leben.*

Sie begann sich Intensiv mit dem Thema Hellkrifte
deor Natur auselnanderzusetzen und entdeckte
‘Shinrin Yoku', die In Japan schon lingst als wis-
senschaftiiche Diszipiin anerkannte Waldmedizin,
die In Form des ‘Waldbadens' zur Stressreduktion

J

Lovely idea

Alle Freunde Nataschas

und Gesundholtsvorsorge oingosotzt wird. Vorbun- .. W xsstlicher griner Kuche

den mit Spaziergiingen durch den Waid, dienen
Atem- und Meditationsibungen dazu, den Kontakt
mit der Natur herzustellen und so zu innerer Ruhe
zu kommen. Natascha war sofort fasziniert davon,
entwickelte auf dieser Basils oin eigones Konzept
des Waldbadens und bletet inzwischen Workshops
ebenso wie Online-Kurse an - und ein Buch Ist

bereits In Planung.

Wenn du auch lemen willst, wie die Natur dir helfen
Kann, zu dir zu kommen, von deiner Intultion zu
leben und mehr Frieden zu erfahren.

dann schau hier:

Nataschabodas

finden ihre Rexepte auch
weiterhin auf ihrem Blog.
Inzwischen hat Natascha
ihre Gerichte dort in
dxei Kategorien einge-
teilt: Je nach Gefuhls-
UNd kdrperlichem Zustand
in dem du dich gerade
befindest, kannst du in
"den Rubriken »Pure«,
sEnergies und sKomfort«
Gerichte entdecken, die
dir in der Yeweiligen
Verfassung gut tun. Drei
ihrer kistlichen Rexepte
findest du ab Seite 28
in dieser Ausgabe
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SaS0r Ein Leben mit den
Jahreszeiten und dem
Rhythmus der Erde zu

leben, das fasziniert

\';.::z!" NataSCha BO‘JdeWJn,

' Kochbuchautorin,
in und

Shinrin-Yoku Coach.

= b e Und auchihre

David Thoreau Rezepte spi G

j/&&#ff‘ﬁ/‘f!fdl
als Brotaufstrich auf getoastete Brot-
scheiben - hmmm! Schnell gemacht
und unglaublich lecker

Zutaten fUr ca. 300g Kaviar: 2 grofie Aubecginan; 5 Bl Olivenol; 1/2 EL Ras &l Hanout;
eine Prise Mearsalz; eine Prise Cayenneplfaffer oder Chilipulver; frische Thymianblattchen,
fain gehackt: 2 Knoblauchzehen, gepresst; 1 EL Tahinl (Sesampaste); Saft 1/2 Zitrone;
glatte Potersilia, fein gehackt

Und s0 wird's gomacht: Dan Ofen auf 180 Grad arhitzan. Die Auberginen daer Lange nach
halbieren. Das Feisch langs und quer einschnaiden, dass ain Karomuster entsteht. Auf ain
mit Pergamentpapior belegtes Backblech legen. Alle Zutaten auBer Tahini, Zitronansaft
und Petersiic mit sinem Schneebasan zu einer Marinade mischen. Die Marinade mit einem
Pinssl Ober die Auboerginanhalften vertellen. Die Auberginan 30 - 35 Minuten im Ofen
backen oder bis das Flaisch weich ist. Abkuhien lassen. Die Haut abziehen und das Flgeisch
nit dem Saft in ginen Mixer gebaen. Tahini, Zitronensaft und Patersilic dazugeben und alles

gut parieren. Mit Salz, Pleffor, Zitrone oder einer der anderen Zutaten abschmecken

als Dip
flir ¥
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Kapuzinerkresse

Bilten, BlOtter, Knospen
und Samen der grozen
Kapuzinerkresse sind oss-
bar und haben einen leicnt
prerrigen Geschmack. Die
Knospeéen und die unreiren
Samen kannst du als
Gewlrz verwenden und
marinieren oder In Essig
einlegen. Sie werden dann
wie Kapern verwendet.
Blltezelt der Prianze ist
zwischen Ende Mal bis An-
fang Oktober. Die Prianze
Ist anspruchsios und kann
sogar in TOpren aur dem
Balkon aus Samen
gezogen werden




4/2018 we love ing




we lovE ving 4/2018

Natascha Boudewi jns

vegetarisches Kochbuch
‘Share - zusammen kochen,
essen & genieflen durch die

<4 vier Jahreszeiten’ mit den

besten Rezepten aus ihren
Kochworkshops: hnusg:nchu
Leckereien fiir a , die
nicht zu lange in der Kiche
stehen und trotzdem gerne
fir sich selbst oder Freunde
etwas natirlich Leckeres zu-
bereiten wollen. Mit Tipps
fiir vegane Efiche und gluten-
freie Gerichte und Inspira-
tionen zu Gemiise-,
Krduteranban und Wildkr#o- -

" tern = toll! Hardcover, 264

Seiten mit Aufnahmen der

_italienisch-niederlindischen

Potografin Juliette van

. Eijsden. Erschienen in Nie-

 derléndisch im Becht Ver
Haarelm gottmer.

share
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... geniale Idee, die Natur zu schmecken -
durch alle Jahreszeiten!

Die Aromean und Zutaten kannst du endlos variieren.
Hier einige von Nataschas ldeen fur Geschmackskombinationen:

Frihling

- Magnolie - Fenchelblatt - Zitrone

- Forsythie - Zitronenmelisse - frischer Ingwer
- Rettich - Minze - Klee (Blatt und Blumen)

Sommer

- Gurke - Zitronenmelisse - Limette

- Mohn - Zitronanverbane - Johannisbeeren

- Lavendel (Blatt und Biumen) - Malve - Blaubeeren

- SuBholz/Anis-Ysop (Agastache anisata) - Basilikum -
Brombeearan

Herbst

- Bime - Vanilleschote - Fenchel

- Apfel - Limette - Minze

- Trauben - Basilikkum - Zimtstange

Winter

- Grapefruit - Zimistange - Rosmarin

- {Blut-) Orange - Stemanis - Thymian

- Zitrone - Blattpetersilie - Kiwi - frischer ingwer

Und so wird’s gemacht:

Die Krauter, Bloten, Biatter und Frichte von Tierchen
befreien, in eine Karaffe geben und mit Wasser
aufgieBen. Das Krauterwasser 12 Stunden vor dem
Sarvieren ansetzen, damit der Geschmack sich auf
das Wasser Ubertragen kann. Erst dann in don
Kahischrank stellen
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