Prandala

Nimm dir bewusst Zeit fur
dich. Wahle eine Musik aus,
die dich entspannt oder
inspiriert und lege sie ein.
Suche dir deine Stifte und
beginne das Mandala in

deinem Tempo auszumalen.

Lass dich dabei ganz auf die
Farben und die Musik ein.
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jemanden den du gerne hast.
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Vew Alem des Advenls

Diese Ubung ist besonders geeignet, um schnell zu entspannen und den Geist zu
beruhigen, wenn du eine Pause vom Adventstrubel brauchst.

/ Finde eine bequeme Position:
. Setze dich ruhig auf einen Stuhl oder auf den Boden, die Beine entspannt, die
Hande auf deinen Oberschenkeln oder in deinem Schof3.

SchlieBe sanft die Augen und richte deine Wirbelsaule auf, sodass du aufrecht,
ohne Verspannung, sitzt. Dein Korper sollte sich leicht und locker anftihlen.

Fokussiere deinen Atem:

Beginne, ruhig und tief durch die Nase einzuatmen. Zahle dabei bis 4.

Halte den Atem flr einen Moment an (maximal 2-3 Sekunden).

Atme nun langsam und gleichmaf3ig durch den Mund aus, wahrend du bis 4
zahlst.

Wiederhole den Atem:

Mache diese tiefe, langsame Atmung fur 1-2 Minuten. Wenn du mochtest,
kannst du auch den Atem etwas verlangern (z.B. 5-6 Sekunden einatmen und
ausatmen). B

Konzentriere dich wahrend der Ubung nur auf deinen Atem - wie die Luft
einstromt und wieder ausstromt.

Abschluss:
Nimm dir einen Moment Zeit um zu spuren wie sich dein Kérper und dein
Geist jetzt anfuihlen. Dann beendest du die Ubung in deinem Tempo.

Diese Ubung hilft dabei, den Geist zu beruhigen und den Kérper in eine entspannte,
achtsame Haltung zu versetzen.
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j@&%ﬂ@%@ntiramisu

ZUtaten:

150 g Lebkuchen (am besten etwas fester, z. B. Honiglebkuchen)
250 g Mascarpone

200 ml Sahne

2 EL Zucker

1 TL Vanillezucker

2 TL Lebkuchengewtirz (oder eine Mischung aus Zimt, Nelken und Kardamom)
2-3 EL Espresso oder starker Kaffee (optional auch eine kleine Menge Amaretto)
Kakaopulver zum Bestauben

Zubereitung:
1.Mascarpone-Creme: Die Mascarpone in eine Schissel geben. In einer separaten Schussel die Sahne mit dem
Zucker und Vanillezucker steif schlagen. Die geschlagene Sahne vorsichtig unter die Mascarpone heben, bis eine
glatte Creme entsteht.
2.Lebkuchen vorbereiten: Den Lebkuchen in kleine Wiirfel schneiden oder brechen. Die Stticke sollten etwa die
GroRe von Kaffeebohnen haben.
3.Kaffee-Mischung: Den Espresso (oder Kaffee) mit 1 TL Lebkuchengewurz vermischen. Optional kannst du auch
Amaretto hinzufligen, wenn du mochtest, dass das Tiramisu etwas mehr Geschmack bekommt. Die
Lebkuchenwurfel kurz in die Kaffee-Mischung eintauchen - aber nicht zu lange, da sie sonst zu weich werden.
4.Schichten: In kleine Glaser oder Behalter eine erste Schicht getrankte Lebkuchenwurfel geben. Dann eine Schicht
Mascarponecreme darauf verteilen. Wiederhole diesen Schritt, bis die Behalter voll sind, und achte darauf, dass du
mit einer Schicht Creme abschlieRt.
5.Kuhlung: Das Tiramisu mindestens 2 Stunden in den Kuhlschrank stellen, damit es gut durchziehen kann. Es
schmeckt noch besser, wenn es tber Nacht steht!
6.Dekorieren: Vor dem Servieren mit etwas Kakaopulver oder Zimt bestduben. Du kannst auch noch kleine
Lebhureireremicke e als Rekoralion NeryEnge, Tipp: Fir Kinder ohne Alkohol und statt Kaffee, Kakao verwenden.
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