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RITUCARYA AYURVEDISCHE GESUNDHEITSTIPPS FUR JEDE JAHRESZEIT

Frilher Winter
Hemanta Ritu

Spéter Winter
Shishima Ritu

Friihling
Vasanta Ritu

Friiher Sommer
Gtishima Ritu

‘Spiater Sommaer

VarshaHitu

Herbst
SharadaRity

22.0kiober-
2tDezember

22, Dezember -
21, Februar

22, Februar - 21, April

22. April - 21. Junij

=22Junl =21 August

22, August - 21.0ktober

Runist der Stoffwechsel (Agni) sehr stark, denn er wird durch den Kantakk mit kaltem Wind in Gang gehalten und st
qubinderkage, schwere Hafirung zu verdauen, Besonders gut ist nun dlige Nahrung mit gendgend Milchprodukten,
Gefreiden und Honig.

(m spaten Winierbaut der K8rper Kapha auf, um sichvor Kdlte und: Auszenrung zu schiltzen und das Immunsystem
zustdrken. Filr die innere Warme und Skabilitat sollten nur warme, gekochte Speisen mit anregenden Gewirzen
verzehrt und heipes Wasser snwie ein Glas Wein am Abend getrunken werden,

Am Friihfing solllan wir uns reingen: Kurze Fastenzeitensindiempfehlenswerl, Tagesschiaf sowie schwere, saure und
s0pe Nakirung sollte gemieden werden. Stattdessen sind KiirperTbungen, lrockene Massage und der regeimafige
Genuss von Gerste, Hirse und Ingwerwasser emplehlenswert.

Im frilhen Sommer ist der Gemess von sTfen, kalten, flissigen und dlig-fettigen Spersen und Gatrinken empfe-
hienswert. Saure, salzige, scharfe und heifie Nahrungsmitte! und alkohotische Getranke sollten eher gemieden
werded.

HNun arheitet die Yercauung vergieichsweise schwach. Wir haben ein hoﬁes Pitta, doch nur wenig Agni zur VerfGgung.
Um nicht auszuzehren, sollte ein gemaffigter Lebensstil angenomemen werdendndem éibermapige Sonne, Sex und
Kbrperiibungen vermieden werden,

Zur inneren Starkung ist es empfehlenswerd viel Honig zu essen und die tdglichen Speisen aus leichten Gemiisen,
frischen Salaten und Kriutern und kaltgepressien Olen zusammen zu stellen.

Im Herbst ist Pitta wieder stark und wir haben viel inneri Hitze anqsssmmelt wis uns Vie Ersimie nd Tathratt
schenkt, Leider kiinnen niin avth die Haut und die Verdauingeargane mit fypechiea Piifa-Ston ol we Brarhen
Rotungen oder Entziindungen reagieren. Daher sind sifle, leschile kalte Uni bit e Saheumncsii ol (g Getrdike

zusammen mit Reis, Gerste, Weizen und Ghee empfehlenswert,

DER WINTERZEIT TROTZEN

Eine besondere Herausforderung fiir unsere kiirper-
lichen und geistigen Krifte ist die Winterzeit. Hier
miissen sich unsere drei Doshas Vata, Pitte und
Kapha villig neu sortieren und das Verdauungsfeuer
(Agni) braucht einen starken Impuls, um sich gegen
das nasskalte Wetter zu behaupien. Denn im Winter
steigen die kalten Qualititen in Form von Vata und
Kapha sprunghaft an. Damit wird auch die Anfil-
ligkeit fiir kérperliche und psychische Dysbalancen
wig Miidigkeit, Schweregefiihl, Depressionen sowie
alle Arten von Atemwegs- und Erkiliungserkran-
kungen geférdert.

Wer also der obligatorischen Erkiltung oder Grip-
pe entkommen machte, der sollte sich vor allen vor
dem (bermaB dieser kilteanfilligen Doshas in Acht
nehmen und sich vor allem warm genug anziehen.
Nicht umsonst wird die Krankheitsbezeichnung
~Erkéltung” von kalt" abgeleitet: Alle kalten Eigen-
schaften des Klimas, aber auch der Nahrung treiben
unser Vata und Kapha in die Héhe und laden Erkil-
tungskrankheiten ein. Diese werden im Ayurveda
verschiedenen Leitsymptomen zugeordnet, wie
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z.B. Schnupfen (Pratishyays), Husten (Kasa) und
Atemnot (Shvasa) und entstehen meist durch die
Ansammlung von zu viel Vata und Kapha.

Je nach Konstitution und Lehensgewohnheiten nei-
gen wir eher zu Vata-typischen Erkiiltungskrank-
heiten - die mit trockener Kilte und Rauheit einher-
gehen oder zu Kapha-Ansammlungen, welche sich
in feuchter Kilte, Schleimansammlungen, Schwe-
regefiihl und Dumpfheit zeigen. So gilt es also als
erstes in der Selbstdiagnose festzustellen, ob wir
unter einer Vata-Erkidltung - mit trockenem Husten,
rauen Schleimhiuten, Spannungsschmerzen und
Immunschwiiche - oder einem Kapha-Schnupfen
mit dicker Schnupfnase und triinenden Augen, Mii-
digkeit und Gliederschmerzen leiden. Im weiteren
Verlauf kénnen Pitta-Beschwerden wie Entziindun-
gen oder Figber dis Erkiltung zu einer handfesten
Grippe werden lassen. Entsprechend disser unter-
schiedlichen Symptome werden unterschiedliche
Ernihrungsempfehlungen und Kriduterrezepturen
zur Privention und Selbstbehandlung verwendet.



ERKALTUNGSSYMPTOME  MIT DOSHA-BEZUG

VATA PITTA KAPHA

- trockene Schieimhdute - die entziindliche Komponente steht - dicke, festsitzende Sekrete

- diitine Sekrete im Vardergrund - feuchies, produktiver Husten

- Wlesrelr = RYtung der Schleimhéute - Atemnot aufgrund von Sekretstau
={rackener ntensiver Husten ~gelblich-grinliche Sekrete - Kiltegefiih)

- Helsal kit (Eiterbildung) ~ Miidigkeil und Schwereqgefiihl

= Atemndtaufonund van
‘n;’é?t."r}i_jﬂm;rh dp'r.Atnrn WEgE:

+ hiitegetifle

- SThwache

Jpifiteticher Beginn und schnelsr
Krankhailsvartiatll

= Durst
- Brennen

TYPGERECHTE EMPFEHLUNGEN
FUR JEDEN ,ERKALTUNGSTYP*

Entsprechend unserer individuellen Konstitution neigen
wir zu dafiir typischen Erkdltungsbeschwerden: Besonders
Kapha-Typen sind anfillig fiir Schnupfen, Husten und Atem-
not bei nasskalten Temperaturen. Ein UbermaB an Schleim-
bildung, begleitet von Miidigkeit und depressiver Verstimmung
steht hier im Zentrum des Krankheitsprozesses und lautet fir
viele Betroifene den .Winterblues* ein. Auch Vata-Typen werden
héufiger von Erkéltungskrankheiten befallen. Bei ihnen ist eine
gewisse Abwehrschwiiche angelegt, die durch einen entkrif-
tenden Lebenswandel und falsche Erndhrung gefirdert wird.
Pitta-Konstitutionen sind durch ihre natiirliche Wirme am
wenigsten anfillig fiir Erkédltungskrankheiten. Sie entwickeln
eher entziindliche Prozesse im Bereich der Atemwege, wie z.B.
Mandelentziindungen.

- Hitzegefiihl oder Fieber

~ langsame Ausprigung der
Sympteme

DOSHA-TYPISCHE URSACHEN FUR ERKALTUNGS-
ERKRANKUNGEN AUS AYURVEDISCHER SICHT:

- kaiter Wind (eher Vata-vermehrend)

- kaite Ndsse (Kapha}

- kirperliche und geistige Uberbelastung (die Abwehr schwichend; Yata)

- Unterdriicken der natirlichen Reinigungsreflexe wie Nies- und Hustenreiz,
Gahnen, Harn- und Stuhldrang etc. (Vata)

- Reizungen der Atemwege (z.B. Rauchen, Staub; Vata)

- kalte Nahrung (Vata, Kapha)

- schwerverdauliche Nahrung (blockiert die Leifungshahnen; Agni und die
Abwehr schwichend; Kapha)

- Erndhrungsfehler (Vata, Kapha; Agni und die Abwehr schwichend)

EMPFEHLUNGEN 713 DOSHAS-AUSGLEICH

DOSHA EMPFEHLENSWERTE EMPFEHLENSWERTER
EIGENSCHAFTEN GESCHMACK DER NAHRUNG

Vigta leichit, warm, weich, siif, salzig, leicht sauer,
felicht, taruhilgend teicht scharf

Pitts ©hihlmide wenlger $iip, bitter, 2usammenziahend
gekachl, schiwer

Kapha | [gight, warm. frocken, sehard, bitter,

nfedend

2usammenziehend

REZEPT-BEISPIEL FUR DEN WINTER

Feifes CremesUppchen aus Wurzelgemiise
(Karotte, Pastinake, Kartoffely mit Sahne,
Sojasofie und Ingwer

Bohnensuppe, Kartoffelgratin,
Kohlgemiise mit frischen Krdutern

Reis, Mungcal mit Spinat, scharfes
Gemiisecurry
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MIT AMA ODER OHNE AMA?

Trotz aller Typ-Unterschiede gibt es einige
wichtige Gemeinsamkeiten in der Pri-
vention und Therapie von Erkidltungs-
erkrankungen: Immer dann, wenn ein
Schnupfen oder eine Grippe im Anzug ist,
ist dies gleichbedeutend mit der Blockade
der Srotas (Leitbahnen), vor allem derjeni-
gen, die den Atem (Prana = Lebenshauch}
weiterfiihren. Die sogenannten Prana-
Vaha-Srotas sind als Transportriume und
-funktionen in den Atemwegen lokalisiert

und fiir den Gasaustausch zustidndig.
Ebenfalls manifestiert sind hier auch die
Kapha- und Vata-Anteile im Kérper, was
zu einer Empfindlichkeit gegen Kilte und
Schleimbildung fithrt. Dann lagern sich
gerne auch Stoffwechselschlacken (Ama)
in den Srotas ein. Dies fithrt zu einer Blo-
ckade der Atemwege und beschleunigt den
Krankheitsprozess. So wird ein einfacher
Schnupfen schnell zu einer infektifisen
Erkiltungskrankheit.

Wollen wir gegen die Ama als Krankheits-
ausljser vorgehen, so spielt die richiige
Erndhrung eine entscheidende Rolle. Nicht
nut, dass sie uns vorbeugend schiitzt, son-
dern sie kann auch wesentlich zur Hei-
lung von akuten Beschwerden beitragen.
Zuweilen reichen allein Erndhrungsum-
stellung, Ruhe und geniigend Wirme aus,
um Erkiliungskrankheiten zu heilen. Die
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Grundsdtze fiir eine ayurvedische Anti-Er-
kiltungs-Diiit sind einfach: Alle kalten und
schwer verdaulichen Speisen sollten ge-
mieden werden, ebenso saure und schlei-
mige Nahrungsmittel.

WAS HEISST DIES NUN IN DER PRAXIS?
Vor allem in den Anfangsstadien, wenn
eine Erkdltungskrankheit erst im Anzug
ist, ist es ratsam, eine kleine ,Schonkost-
Kur* einzulegen. Dabei sollten Kise, But-
ter, Fleisch, Eier, Fisch, Kuchen, sehr fot-
tige oder rohe Nah-
rungsmittel fiir eine
Zeit lang gemieden
werden und siati
dessen warme Ge-
miisesuppen  und
Eintipfe mit Hiil-
senfriichten bevor-
zugt werden. Tun
wir dies nicht, so
sind Srota-Blocka-
den und Ama-Bil-
dung vorprogram-
miert, welche den
erkidltungsbedingt
geschwiichten Stoff-
wechsel  belasten
und sich in den
Atemwegen [estset-
zen. Hier helfen nun
heier Inpwertce
und etwas schirfer
gewiirzie Gerichte
mit viel Blatt- und
Wurzelgemiise be-
sonders gut. Am forderlichsten sind ein
bis zwei Fastentage mil viel heibem Tee,
gel. mit gewiirzten Gemdisesuppen oder
anderen leichten Gemiisegerichten (z.B.
aus Zucchini, Kiirbis, Karotten, Aubergi-
nen, Steckriiben, Hote Beete, Zwiebeln,
in MaBen auch Kartoffeln und Reis). Dies
fordert das innere Feuer (Agni), das in den
Anfangsstadien von Erkrankungen oft ge-
schwicht ist und so an der Auspragung der
Symptome beteiligt ist.

Entgegen der hier weit verbreiteten Mei-
nung, das der Genuss von Zitrusfriichten
hilfreich zur Immunstirkung sei, ist man
im Ayurveda bei vielen Erkrankungen
mit sduernden Nahrungsmitteln eher
vorsichtig. Sie reizen laut den klassischen
Ayurveda-Lehrbiichern die Schleimhiute,
férdern Entziindungsreaktionen, verengen

die Leithahnen und erzevugen im gesam-
ten Korper ein dem Heilungsprozess un-
zutrégliches Milieu. Somit wiirde man bei
Erkdltungskrankheiten im Ayurveda auch
nicht die itberméiBige Vitamin-C-Zufuhr
in Form von sauren Obstsorten unterstiit-
zen. Gesduerte Milchprodukte, gesduertes
Brot, Tomaten, Essig und die meisten Fer-
tignahrungsmittel enthalten viel Siure.
Besonders gilt dies, wenn die entzlindliche
Komponente bzw. die Pitta-Ausprégung im
Vardergrund stehen. Vielmehr wiirde man
im Ayurveda die vermehrte Zufuhr von
bitteren Nahrungs- und Heilmitteln befiir-
worten. Der bittere Geschmack erzeugt ein
Milieu im Korper, das fiir verschiedenste
Erreger (Bakterien, Viren, Pilze) schlechte
I.ebensbedingungen bewirkt.

Erginzt werden kann dies mit herben Ge-
wiirzen und Heilkrautern, wie Kurkuma
und Beiful, sowie scharfen Gewiirzen wie
schwarzem Pfeffer, langem Pleffer, Ingwer,
Gewiirznelken und Zimt. Diese heizen dem
Stoffwechsel so richtig ein und reinigen die
Leithahnen und Atemwege. Als spezielles
Nahrungsmittel gegen Erkdltungserkran-
kungen wird ein Honig von guter Qualitit
geschitzt. Besonders fliissiger Waldhonig
mit bitterer und scharfer Komponente ist
zu empfehlen.

Als weitere Vorbeugung haben sich re-
gelmabige Nasenspiilungen mit warmem
Salzwasser und das zweimal tégliche
Auskleiden der Nasenschleimhiute mit
zwei Tropfen warmem Sesamdl oder Ghee
(Butterreinfett) bewihrt. Bei akutem
Schnupfen sollten diese Anwendungen
jedoch unterlassen werden; sie verstir-
ken die Verschleimung. Hingegen lisen
Inhalationen den Schleim und wirken
meist sofort lindernd. Sie miissen jedoch
mehrmals tdglich (bis zu viermal) wieder-
holt werden, da ihr Effekt nicht von langer
Dauer ist (ein bis zwei Essliffe]l Samen auf
einen Liter kochendes Wasser). Besonders
bei Stockschnupfen und Nebenhghlenpro-
blematiken ist die Inhalation mit Ajwain-
Samen (Trachyspermum ammi), die in
jedem Asia-Laden erhililich sind, be-
sonders gut. Ajwain riecht wie Thymian
und wirkt Kapha- und Vata-reduzierend,
desinfizierend und krampflisend auf die
Atemwege. Somit sollten die Inhalationen
bei eigentlich allen Atemwegserkran-
kungen, selbst wenn sie tiefere Regionen
befallen, durchgefiihrt werden. *
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HEILKRAUTER

GEWURZNELKEN

sind pesonders Zur Prophylaxe geewned, unterstiizen jedoch auch akut den
Hesiungsiozess. Sie fordern me Schleimreduktion, entkramplen awe Atemwege und haben
sith bei verschiedenen Atemwegserkrankungen bewdhri. Zur Verbeugung sollie man einfach
inder kalten Jahreszeit mehrmals taglkch eme Gewiirznelke kauen oder besser noch emen
Tea zubereen: fnt bis zehn Gewlirznedken in einem kiter Wasser zetm bis 20 Mimuten
abgedeckE kochen und Gber den Tag vecteilk el gemefen

KURKUMA (GELBWURZ)

ist ein hevvorragendes Mittel pey EriditungskrankHieiten md geschwéchter Abwehr, sowohl
2ur Yorbeugung, afs suen in den Anfangssiadien und flankierend zur Behandbung, Er ist
warmend und reupat das Blut . Ver atiem durch sesien bitteren Geschrmack wirkt es sich
yositre bed alien Erredertormen aus ist quasl aniiseplischy. Er st entzinduneshammend,
schmerzlinderna und enigiftend. Bern wird er bei Mandelentzunding zum hiifigen Gurneln
verwendet. Generedl aber kommt das Putver innerlicn in aines Bosiermp von zwer b dres
Gramun zweimal talicn mit warmem Wasser eine hathe Stunde ver aer Mahizeit zum Einsatd

INGWER

ist ebenfalls scnarf, warmi und frdert den Stolfwecisel. Tudem sty HRasH1 o ol
Atemweas und fonterard (il 1ln&ulLJ}'r-_'-|.'u'udm kil g aslatik oA Eesbliie
ktankheifen soltte Ingser o 41l ¥ it Mgl isea wesaeri sl 2ty il
Pl Al T .|ur1mu. afﬁ*r-tﬂm'uul ht?ﬂdwﬂ elhen mnmieﬂhlm

mmﬂﬂh il rnrl I'nn el 'r.*:!nl_tn Vo) :.-_ﬂhlrrrr i num
SUssHoLZ

a1 e e U 1 e, b b s D 7 0 e e
Kapnafiomn: et mracsfaltind emasatinn #5145 nin i taunded Mt jesan
Rt o ez e e Sesapden indern wirkd ez asfden Racnen bol
a1 1 S 132 5048 TR OTE N0 e N B P s
ol 1 1 e 1 0 T e
'.mwtmmwuuhmwww mhl i il

Mii Heitkrdutern konnem Erkaltungskrankheiten viel gezielter
angegangen werden, Dazu muss man jedoch die Symptome genau
differenzieren tind sollie sich mit Heilpflanzer auskennen. Im
Folgenden werden cinige einfache Mitle! beschrieben, besonders
Gewlirze, die fast @berall erhiiltlich sind vnd gute Ersebnisse
hei Frkilungskrankheiten zeigen. Sie kinnen cinzeln oder in
Kombination eingenommen werden.

KALMUS (VACA; ACORUS CALAMUS)

erhalt man in der Apofhens Diese schaste Knolte reguzier! stars Kapha, ist jedoch nup
zorckhaltend oei cominarter Pitta einzuneamen, Es kratzt' das Kapha als i_In-n Mameegs
wnd weitet dis Bronchien, Als berufigendes, aesveniirditigandes Krautist i :.nm.rr_:.rgé_n_r.rﬂm
qut bej Asthma branchiale geeignet. Zudem wt es qut Fur die Stimme und schmerzlindernd
Das Pulver ward gering dasiert: ein halbes Gramm zwed- bis dretmal tSguch mi Honin.

VASA (ADHATODA VASIKA)

ot das khkassische Reilkraut im Ayurveda fir #rkrankungen die mw Husten ﬁrqmnﬂu_ﬂ..
Bronchitis, Asthma bronctiale) einhergehen. Somitist es 2u qmrmmn. N SRl
in tiefere Regionendes Atemtraktes jnhopsmeann sy Cxcomvrest Kaptaand b it smn
biftes, auswuritardernd una westet die Bronchien. A1ETTERENMR 0l A) e 08 MEairve::
dischen fachversandhandul. Dis Dosierung des Pulvers wére drej bis funt Gramm zwed- bis
dremai taalich met Honig. Asch 2ts mediznnischer LikDy ist I Eilimi

INDISCHER WEHIRAUCH
(SHALLAKI; BOSWELLIA SERRATA)

(A 30 B o= ) el e bR S ML 1 AT 2
s 1 1 g e s s u‘ﬁm
il e e et o b st i
s el abt 0 el . s, el Wit wl'lﬂwﬁlﬂ
oehlE ol e ek Abaest i erottat LTSGR e gl
A i lencien Sy huncey e AReemm soplsia et
firamiingnestiGlys Prolver SesaIeA=s san il o =il aen))

BIBHITAKA (TERMINALIA BELLIRICA)

Ittt ot { dumiman m Ao s Tl Komeistap i
et gy AAQRE1T £ mandind it cedpzing e afle oy Beshas. Diese irfiicends:
TR 001 = SO b 88 DA RS T Gl A YA,
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ZUTATEN: A}’URVED?SCHE?
1 groﬁeSS;:::gle:;\Iﬁ::; Al\ T l ER K ,’-’d_, r UNGSTEE i
2 Piefferkbrner
1TL Siipholz |
3/4 Liter Wasser
1-2 TL Hanig

ZUBEREITUNG:

Das Wasser mit den Gewiirzen in

einem Topf zum Kochen bringen. Bei
mittlerer Hitze fiinf Minuten kécheln lassen,
etwas abkiihlen lassen. Dann den Honig
{(Menge nach Geschmack) unterrithren und
den Tee in eine Thermoskanne einfiillen,
um ihn tiber den Vormittag verteilt heiB zu
trinken.

s e (R __""_" LA ey =Lt Sares . MO J'rr ||-r

i ZUTATEN:

: 5 i o P r 1 Tasse Mung-Dal 1/8 Sellerie

ElNL Ml \IG [)AL Sl’] P 5 Tassen Wasser 1/2 Lauch

- R . | & MIT GEM USE 17L Ingwer 1TL Kurkurna

: 2 1TL braune Senfsamen  Fiir den Endsud:
1TL Korfander TTL Ghee
1TL Cumin 1/2 TL Cuminsamen
1/2 TL. Fenchel 1/2 TL Koriandersamer
1/2 TL Methi-Samen 1/4 TL Hing
{Bockshornkleg) 1TL Salz
4 Curryblgtter 2 TL Zitrone
1Karotte 2 EL frischer Koriander
ZUBEREITUNG:

+Die Koriander-, Cumin-, Fenchel- und
Mathi-Samen fein mirsern. Den Ingwer
fein hacken. Das Gemiise raspeln oder
fein wiirfeln.

+Das Ghee erhitzen. Die Senfsamen zuersi
anbraten, dazu die gembrserten Gewiirze
hinzufiigen. Ingwer, Curryblatter und kurz
danach das Gemiise und die Linsen in dan
Gewiirzsud geben und kurz enrsten.

e + Kurkuma unterriibren und den Dal mit

"ﬂ:: b Wasser auffiillen, aufkochen lagsen und au®
L kleiner Hitze ca. eine Stunde kicheln lasser.

+ Kurz vor Schluss in einem kleinen Extra-
Topf nochmals etwas Ghee erhitzen, dic
ganzen Koriander- und Cuminsamen
hineingeben, Hing und gehackten frischen
Korignder hinzugeben und kurz anristen.
Den Dal zuffigen und mit Salz und Zitronen-
saft abschmecken.

Totas:jata (obent s8r alex fupten)y phatocase.com



GEDUNSTETES -l
CHICOREE_GEMUSE

ZUTATEN:

4 Chicorée

1 Zitrone

2 EL Ollvensl

2 Zwiebeln

1 Scheibe frischer Ingwer
1 Chilischote

1TL Cuminsamen

1TL Bockshornkleebiétter
/2 TL Kurkuma

1TL Curry

1 Messerspitze Muskat
1EL Ahornsirup

100 ml Wasser

1/2 TL Ingwer, getrocknet
Pfeffer und Salz

ZUBEREITUNG

*=- Die #ufleren Blitter und das Strunk-
ende des Chicorées entfernen und den
Chicorée lings vierteln.

++ Einen Topf Wasser zum Kochen
bringén, eine Zitrone in Scheiben
schneiden und hineingeben und die o
Chitorée-Viertel im Zitronenwasser
fiinf Minuten blanchieren.

- Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden, P
den Ingwer und die Chilischote in feine
Streifen. : Y

++ Das Olivend] in einer Pfanne erhitzen, S P
die Cominsamen anbraten, Zwiebeln, : '
Ingwer und Chili hinzufiigen und an- -
braunen. i |

+ Dann Kurkuma, Curry und Bockshorn- |
kleeblitter dazugeben, unterrithren und
bei niedriger Hitze alles gemeinsam fiinf
Minuten schmoren lassen.

-+ Den blanchierten Chicorée in eine fausr-
feste Form geben, mit dem Zwiebel-Ge-
wiirzsud bedecken, Das Wasser, Ingwer,
Ahornsirup, Salz, Muskat und Pieifer |
dariiber geben und im Ofen bei 175°C fur  ©
20 Minuten braten. .
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