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Garfen neu

Noch liegt mein Garten unter einer dicken Schneedecke
scheinbar im Winterschlaf. Wir sind erst vor einem Monat
eingezogen, der Garten wurde lange Zeit nicht gepflegt. Das
sieht man ihm auch an! Wildes Gestripp, kaum erkennbare
Strukturen, ein halbverfallener Komposthaufen, kahle Stellen...

In meiner Phantasie gibt es ihn schon, unseren Traumgarten.
Ungeduldig, wie ich nun mal bin, fédngt fir mich Anfang Mérz
das Gartenjohr an. Ich beginne meinen Frihjahrsputz bei den
Stauden, Rosen, Stréuchern und Bdumen. Noch bevor die
Pflanzen wieder austreiben, schneide ich die abgestorbenen
Teile ab.

In einem FriUhbeet kénnte ich jetzt schon Gemuse vorziehen
(Projekt firs néchste Jahr). Sobald der Boden abgetrocknet ist,
kénnte ich ein Gemusebeet anlegen.

Der Rasen ist sicher an vielen Stellen verdichtet, deshalb werde
ich mir den Vertikutierer meiner Schwester ausborgen und den
Boden damit grindlich durchliften. Vorher wird der Rasen ganz
kurz geschnitten und anschlieBend gedingt.

Um hochwertigen Dinger zur Verfigung zu haben, habe ich
mir zwei Bokashi Eimer besorgt. Darin werden mit Hilfe von
effektiven Mikroorganismen Kichenabfélle véllig geruchlos
kompostiert. Nach ein paar Wochen ist flissiger Biodunger fur
alle Pflanzen entstanden. Bin schon sehr gespannt |

All diese Tipps habe ich mir von meinem Lieblingsgértner Martin
Ruzicka geholt.

|
Am Freitag, den 12.April 15.00-17.00 ré
wird Martin eine Krduterwanderung
auf den Bisamberg machen.

Im Anschluss daran werden wir

im Vitalraum Ober die Verwendung
der gefundenen Pflanzen sprechen.
Unkostenbeitrag : 5,-

Die Veranstaltung findet bei jedem
Wetter statt. Wir bitten um Anmeldung

Schon probiert ?

Leicht wie eine Feder
Die Krauterteemischung von
Sonnentor aus der ,Wieder

gut” —  Serie begleitet
wunderbar mit leicht
zitronigem Geschmack
wdhrend der Zeit der
Entschlackung und
Reinigung.

Natur Eierfarben von
nawaro

SuBe Osterschafe,
Zoftter-schokoladen

Und die Oster-Tee-
mischungen von Sonnentor
sind eingetroffen!

Wir winschen einen

wunderbaren Frihling und
Frohe Ostern !

Das Vitalraum-Team

Qi Gong

Samstag 12.3. 18.00-19.30
Beginn des Qi Gong Kurses
mit Mag. Gabriele Lama

Dieser Kurs ist for
Anféngerlnnen und

Fortgeschrittene

Info und Anmeldung unter:

im Vitalraum oder bei Martin Ruzicka. Gartnerei 06767939968 oder
Ruzicka office@suriya.at
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Alle(s) vegi ?

Kinder oder Jugendliche, die ihre Ernéhrung
umstellen, kdnnen ganz schon verunsichern.

,Gut” gemeinte Ratschlage und Vortrdge zum
Thema ,Woher bekommst Du Dein Vitamin D,
Eisen oder Eiwei3 2” oder ,magst nicht doch ein
Wourstbrot 2“ sind meinst die Reaktion auf die
AnkiUndigung ,,ab heute bin ich Vegetarier |

EGaN

Respekt fur Tiere und die Ablehnung der
grausamen Bedingungen unter denen Tiere
gehalten und geschlachtet werden, das Bestreben,
einen  mdglichst  kleinen  FuBlabdruck  zu
hinterlassen, kann ich gut nachvollziehen,
bewusstes Konsum — und Essverhalten finde ich
grofBartig, bleibt blo3 die Frage: ,Was koche ich
fur meine Kinder 2

Gemuse. Obst, Vollkornprodukte, Hulsenfriichte,
Nosse, Olsaaten, Sesam  (ein  besserer
Kalziumspender als Milch!) und Kréuter sind die
Basics.

Eisen kommt zb aus Hulsenfrichten, Kirbiskernen,
Sesam und dem vollen Getreide.

Als Mutter 2er (Nur-) Vegetarier tu ich mir beim
Backen nicht schwer.

Vegane mussen erfinderisch sein, um ohne Eier
auszukommen.

Meine  Qigong-Kollegin ~ Pia  hat  diesen
wunderbaren, veganen Schokokuchen fir uns
gebacken.

Danke Pia !

Vegane
Schoko - Weichsel Torte

2 Tassen Mehl

2,5 Tassen geriebene Haselnusse

1 Tasse Zucker

1 Tasse Kakao

1 Backpulver

Vanillezucker

1 Tasse neutrales Ol ( zb Raps )

1 Tasse Sojajoghurt

2 Tassen Weichselwasser, Weichseln
2 Tasse Sojamilch/ Reismilch

2 Tafel Schokolade

evtl Marmelade, Rum, Schokostickchen

Trockene Zutaten vermischen

Ol dazu rihren

Sojajoghurt und Weichselwasser
dazurthren, der Teig soll z&hflissig sein
Nach Belieben Weichseln, Schokostickchen
etc dazu mischen

Bei 180° mind. 50 Minuten backen

Im Rohr auskihlen lassen, stirzen

Eventuell langs halbieren und mit
Marmelade bestreichen

Schokoglasur: Dinkelmilch ( Mischung aus
Dinkel und Wasser ) auftkochen, ca 2 Tafel
Schoko einrihren, Uber die Torte giefBen

FERTIG

Dieser Newsletter dient der Information Gber Angebote, Produkte, Veranstaltungen und Kurse des Vitalraums.
Impressum: Renate Hocevar (Medieninhaber und Herausgeber), 2103 Langenzersdorf, Hauptplatz 7.
Mitglied der NO Wirtschaftskammer, Fachgruppe Drogisten. Fotos pixelio, privat, Gewuft wie

web: www.vitalraum.co.at, email: vitalraum@aon.at, Telefon: 02244 2347

Seite 2




