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12   
Freude am Leben 
In der Kindheit entscheidet sich, ob wir mit 

Selbstwertgefühl durchs Leben gehen.  

Die pollenfreie Zeit direkt 
vor der Heuschnupfensaison 
ist ein guter Zeitpunkt, um 
mit einer Allergietherapie zu 
beginnen. Die Naturheilkunde 
kennt verschiedene Behand-
lungsmöglichkeiten, die tief im 
Körper ansetzen. Sie beugen 
Heuschnupfen vor und lindern 
im Akutfall die Beschwerden.

Im Winter  
Allergien           
vorbeugen
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62   
„Grünes“ Eiweiß 
Lässt sich mit Bohnen, 

Linsen, Lupinen und 

Kichererbsen der Bedarf 

an wertvollem Eiweiß 

tatsächlich decken?

16

68   
Typgerecht  
kochen – leicht 
und gesund 
Frische Zutaten, ausge­

suchte Kräuter, feurige 

Gewürze: fertig ist das 

ayurvedische Gericht. 

Klingt einfach? Ist es 

auch. Der Koch Keerthi 

Bandara aus Stuttgart 

erklärt, wie es geht.

32   
Tanzen ist Leben 
Allein, als Paar, in einer Gruppe,  

frei oder nach festgelegten Choreo­

grafien – keine andere Bewegungs­

form hat so viele Facetten und so  

viele Anhänger wie das Tanzen. 
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So entfalten heilende 
Tees ihre ganze Kraft 

Hochwertige Arzneitees sind 

kraftvoll. Voraussetzung:  

Sie kennen die passenden 

Pflanzen und wissen auch, 

damit umzugehen. 
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