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VORWORT 

Liebe Cats 

Nach durchzogenen Sommerferien und einem wahnsinnig   heissen 
Schuljahresanfang ziehen schon die ersten Nebelschw aden übers Land und ein 
kalter Wind zieht um die Ohren.   

Sogar in der Sommerzeit  zeigten die Cats Einsatz: Beim Servieren am Schwing- und 
Älplerfest, bei dem es sehr hektisch zu und her gin g und auch an der Streetparade, 
welche dieses Jahr verregnet war. So wurde unsere C lubkasse etwas aufgebessert. 
Ein herzliches Dankeschön an alle Helfer!  

Die Turnhalle in Sins wurde rege genutzt vielen Dan k fürs Organisieren Adi. 

Unser Turnierpaar wurde fleissig angefeuert.  Was e s dazu alles braucht, berichten 
Thomi und Eveline in diesem Heft. Vielleicht können  wir ab der nächsten Saison 
schon zwei neue Turnierpaare unterstützen. 

Mit grosser Spannung und Vorfreude erwarteten wir d as diesjährige Herbst- TW, in 
welchem die neue Show mit Momo eingeübt werden soll te. Gegen 30 aktive Cats 
fanden sich am Freitagabend in Filzbach ein. So vie le wie schon lange nicht mehr. 
Und dann…!? 

Schon bald steht der Samichlaus vor der Tür und es gibt was ganz besonderes für 
Familien und Freunde.  

Wir freuen uns.   

Euer Heftteam Simone, Eveline, Vreni 
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SAMICHLAUSBRUNCH 2009 (Vorinformationen) 

Für unsere Passivmitglieder, Angehörigen und Freund e, welche schon lange 
gespannt auf unsere Show sind oder uns einfach gern e wieder einmal tanzen sehen 
möchten, haben wir dieses Jahr etwas Spezielles vor . Nach vielen Auftritten für 
geschlossene Gesellschaften haben wir eine Show nur  für Euch geplant!  

Wir laden euch alle herzlich zu einem feinen Sonnta gsbrunch ein, bei welchem wir 
als Höhepunkt unsere Rock’n’Roll Akrobatikshow zum Besten geben werden! 

Zusätzlich sind natürlich alle, die sich für unsere  Sportart interessieren, ebenfalls 
willkommen reinzuschauen und zu geniessen.  

 

 

 

 

Wann und Wo 

Ort:  Aula Allenwinden 

Datum: Sonntag, 6. Dezember 2009 

Zeitplan: Brunch ab 09:30 Uhr 

Kosten: Freier Eintritt, Kollekte 

 

 

 

 

Reserviert Euch das Datum und informiert Eure Bekan nten und Freunde! 

Detailliertere Informationen folgen.  

Dieser Event findet anstelle des üblichen Samichlau sanlasses statt. 



Insider – Bruno Christen Brückenbauer oder Coach? 

Seit 1987. 

Insider-- jemand der Informationen besitzt, über di e Aussenstehende bzw. die 
Allgemeinheit keine Kenntnis haben -- hmm, ja das w ird wohl zutreffen! In all den 
Jahren bei den Cats gibts wahrscheinlich kein Thema  zu dem ich nicht irgendetwas 
zu erzählen wüsste. Und trotzdem, beim Drink nach d em Training gibt’s immer wieder 
interessante Neuigkeiten. 

Doch nun zu mir. Oben stehts – seit 1987 bin ich da bei. Angefangen hat es mit einem 
Flyer für Rock’n’Roll-Kurse, welcher mir bei meinen  täglichen besuchen in der 
Heliplan in die Augen stach. Jeannette und Kurt Kün g boten diese an. Schon bald 
gings los mit Tanzkurs 1 bis 3. Dort traf ich auf A ndrea Iten, wir konnten schon bald 
alle Programme tanzen und wurden eingeladen im Club  zu trainieren. Das erste 
Training, im Spiegelsaal Wiesental, wir waren beein druckt, von dem was die Paare 
dort alles zeigten. Wir gaben uns alle Mühe - der M uskelkater danach war fast 
einmalig in meiner ganzen Karriere.  

Schon bald gingen dann unsere Ziele auseinander. Ic h wollte unbedingt Shows 
tanzen. Mit Claudia Häusler schien dies möglich, da  sie ja schon tanzte und die Show 
kannte. Leider ging’s dann doch nicht. 

Dann, im Sommer 88, lernte ich Andrea in der Badi k ennen. 
An Ostern 89, sie kam frisch aus dem Tanzkurs, ich aus der 
RS, zogen wir mit dem DAMO aus Winterthur nach Näfe ls in 
unser erstes Trainingsweekend. Dani und Montse 
Bachmann, zeigten uns, auf was es beim Rock’n’Roll 
ankommt. Mit dabei waren auch Rene und Sandra, jedo ch 
noch nicht wirklich am Tanzsport interessiert. 

Zurück bei den Cats, begannen wir im Juni mit unser em 
Programm. Eins war klar, wir wollten Turniere tanze n. 
Jeanette und Kurt sagten uns schon bald, dass wir m it zwei 
Trainings pro Woche keinen Preis gewinnen sollten. Also Di, 
Mi, Fr ins Training, Risch und Baar. Im November 19 89 war es 
dann soweit. Wir liehen von Jeanette und Kurt ein D ress aus 
und fuhren nach Cernier an unser erstes C-Turnier. Zum 
Glück waren da Dani und Montse, sie sind uns bei de r 
Premiere beigestanden. Der Tag war erfolgreich, wir  tanzen 
mit 7 Paaren um den Finaleinzug und es klappte auf 
Anhieb. 

Dann exakt 10 Jahre später, nach 5 Jahren in der A- Klasse, 
haben wir uns am 27.11.99 in Münchenstein von der T urnierszene verabschiedet. 
Etwa 70 Turniere, wöchentlich mindestens 3 bis 4 ha rte Trainingseinheiten in der 
ganzen Schweiz, unzählige Tanzrunden, Enttäuschunge n und Erfolge, es war super 
und hat Spass gemacht. Liebe Andrea, vielen Dank.  

Meine zweite sportliche Seite kennen die meisten au ch – Skifahren, das tat ich schon 
immer. Als Ausbildungschef im Zentralschweizer Schn eesportverband bin ich stark in 
die Aus- und Weiterbildung von Skitrainern involvie rt. Dieser spannende Job bot mir 



die Möglichkeit viel Wissen über alle Facetten im L eistungssport 
kennen zu lernen und mich gleichzeitig zum Regional trainer 
SwissSki weiter zu bilden. Natürlich war dann auch der 
Wissenstransfer vom Ski Alpin zum Rock’n’Roll sehr spannend 
als ich mit Denise und Reini als Coach unterwegs se in durfte. 

Beruflich bezeichnete 
mich ein Journalist 
kürzlich als 

„Brückenbauer“, 
obwohl ich eindeutig 
Strassenbauer bin. 
Mein bisher grösstes Highlight, die neue 
Strasse von Baar nach Zug wurde erst 
kürzlich in Betrieb genommen. Vor drei 
Jahren hatte ich das Glück, das grösste 
bisherige Strassen-Projekt des Kantons Zug 
zur Realisierung zu übernehmen. Dort wo 
heute eine schnelle Strasse ist, war damals 
noch nichts als grüne Wiese.  

Doch irgendwie hatte der Journalist recht. Während meiner Tätigkeit baue ich 
täglich neue Brücken, von Strassenprojektierung zu Strassenbau, von 
Fundationsschichten zu Lichtsignalanlagen, von Besc hwerden der Anwohner zu 
Medien- und Presseveranstaltungen, von Entwässerung sschächten zu „langsam 
wachsenendem Liguster“, kurz vom Spatenstich bis zu m Eröffnungsfest. Jeden Tag 
Brücken schlagen zwischen Umwelt und Infrastruktur.  Dass ich die Möglichkeit 
erhalten habe, an der Infrastruktur-Entwicklung im Kantons Zug mitzuwirken freut 
mich sehr und macht mich auch etwas stolz.  

Meine Tätigkeit setzt zwar ein Ingenieurstudium vor aus, hat jedoch längst nichts mehr 
mit dem zu tun, was mich damals als am Technikum in  Horw gelernt habe. Heute 
liegt der Schwerpunkt in Führung von Planerteams, A usführenden, Betroffenen und 
Beteiligten, auch hier komme ich mir manchmal vor w ie ein Coach. Ein Coach, der 
es anderen ermöglicht, die geforderte Leistung zu e rbringen resp. Wege sucht, die 
gesteckten Ziele gemeinsam, dank der Leistung jedes  Einzelnen, zu erreichen. 

So schliesst sich der Kreis. Bei der Ausbildung der  Trainer empfehlen wir den Coaches 
ihre persönlichen Tankstellen nicht zu vernachlässi gen. Meine Zapfsäulen sehe ich in 
der Familie, beim Beruf und meinen Hobbys. Nicht je de ist immer voll. Aber 
gemeinsam ergänzen sie sich alle. 

Die älteste Tankstelle, sie besteht mittlerweile 20  Jahre, sind die Cats. Schon im 
Studium konnte ich im Training den Kopf leeren und auftanken. Und heute, im 
Training zu unterstützen, Shows zu tanzen, in der B eiz zu tratschen und den neuesten 
Klatsch auszutauschen, das ist cool und ich freue m ich auf weitere schöne Zeiten mit 
den Cats. 

Vielen Dank euch allen für die tolle Zeit.  

Bruno 



TURNIERBERICHT EVELINE & THOM 

Unsere ersten Turniererfahrungen 

Letztes Jahr nach den Sommerferien haben wir uns en tschieden, diesen Frühling via 
B-Test in die Turnierszene einzusteigen. Normalerwe ise beginnt man in der (nach den 
Junioren) tiefsten Kategorie C, wir wollten aber we gen den interessanteren Akros im 
B starten. Dies auch, weil wir schon die eine oder andere B-Akro in unser Repetoire 
aufnehmen konnten. Nicht zuletzt ist Thomis Lieblin sakro, der Berliner, ebenfalls erst 
ab Niveau B erlaubt. 

Mit einem Trainingsplan von Bruno und Denise sowie einem Fitness- und 
Kraftaufbauplan von Reini sind wir gestartet. Wir h atten gut acht Monate vor uns um 
unsere Kraft und Kondition auf Vordermann zu bringe n, ein Fusstechnikprogramm 
von 1'00" sowie ein Akrobatikprogramm mit sechs Akr obatikelementen von 1'30" je 
auf die eigene Musik abgestimmt, zusammenzustellen.  Neben dem Training sollten 
wir zusätzlich für jedes Programm ein Dress organis ieren.  

Hatten wir am Anfang angenommen, die Akrofiguren un d die saubere Fusstechnik 
seien das Mass der Dinge, mussten wir schnell fests tellen, dass die Suche nach einer 
geeigneten Musik sowie das Finden eines Fusstechnik dresses, grosse Hürden 
darstellten! 

Das Akrodress liessen wir schneidern. Dazu reisten wir nach Biel, wo wir die mit grosser 
Hilfe von Denise angefertigten Entwürfe umsetzen li essen. Mit dem Fusstechnikdress 
taten wir uns schwerer. In der Hoffnung wir finden etwas Passendes von der Stange, 
opferten wir viele Samstage, klapperten Läden von L uzern, Zug und Zürich ab und 

dies leider ohne Erfolg. So blieb uns 
schlussendlich nichts anderes übrig, als unser 
Showdress für diesen Zweck zu 
missbrauchen. 

Der sanfte Druck und die grosse Hilfe von 
Denise war es, die uns auf die richtige Musik 
mit dem dazu choreographierten 
Fusstechnikprogramm brachte. Ihre 
langjährige Erfahrung war uns eine grosse 
Hilfe!  

Unser Akroprogramm stellten wir aus bekannten Showt eilen zusammen. Dies ersparte 
uns, auch beim Akroprogramm neue Bewegungen einzust udieren. 

Das Trainingsweekend, welches zwei Wochen vor dem T urnierstart statt gefunden 
hat, war der Tag der Entscheidung. Obwohl noch nich t alles perfekt funktioniert hat, 
haben wir uns entschlossen den B-Test zu absolviere n. 

 



 

Am 25. April 2009 war es dann soweit. Mit Denise un d Bruno sind wir nach 
Schaffhausen gefahren. Mit Freude stellten wir fest , dass fast alle Aktivmitglieder zur 
Unterstützung mitgekommen sind! Herzlichen Dank! 

Total nervös standen wir nun hinter der Bühne um al s erstes Paar vom Tag zu starten. 
Der B-Test findet in der Regel gleich zu Beginn des  Turniers statt. Nach der 
Fusstechnikrunde zu zufälliger Musik hatten wir ca.  10 Minuten Pause bis wir noch das 
Akroprogramm demonstrieren durften - ebenfalls zu z ufälliger Musik. 

Obwohl wir mit zittrigen Beinen kleine Fehler gemac ht haben, haben wir den B-Test 
bestanden und durften gleich anschliessend in der o ffiziellen B-Runde gegen sieben 
andere Paare antreten. Da nur sechs Paare in den Fi nal kommen und wir die 
einzigen waren, die den B-Test absolviert haben, ha ben wir uns darauf eingestellt 
nach der Fusstechnik- und Akrovorrunde unsere Koffe r wieder zu packen. 

Als wir bereits wieder beim Einwärmen für die Fusst echnikvorrunde waren, kam Bruno 
mit der Mitteilung, zwei B-Paare haben sich abgemel det. Das bedeutete keine 
Vorrunde und direkt in den Final! Der Final findet jeweils am Abend statt und man 
tanzt da im Gegensatz zu den Vorrunden alleine und zur eigenen Musik. Für uns war 
das eine unglaublich tolle und natürlich motivieren de Erfahrung! 

Wie erwartet haben wir das Turnier auf dem sechsten  Platz beendet. 

Weitere Turniererfahrungen sammelten wir in Bern, T hun sowie an der 
Schweizermeisterschaft in Frauenfeld bei denen uns Bruno stets begleitete und 
unterstützte. 

Vielen Dank für die grossartige Hilfe von allen, di e uns unterstützt haben! 
Insbesondere Denise, Bruno und Reini!  Alleine hätt en wir dies nicht geschafft. 

 

 



BERICHT TRAININGSWEEKEND - 28.-30. August 2009 

Pünktlich wie selten standen wir um 19.30 alle gesp annt 
in der Halle. Nun, nicht ganz alle. Jener auf welch en 
alle so gespannt gewartet hatten lag nämlich mit 
einem verletzten Diskus im Bett, unfähig sich auf d en 
Beinen zu halten. Schade, unsere neue Show muss 
noch etwas auf sich warten lassen. Gute Besserung 
Momo! 

Nicht dass wir sonst nichts zu trainieren hätten. D ank Reinis grossem Einsatz standen 
kurz nach acht Michi Trüb und Denise mit Rat und Ta t in der Halle an unseren Seiten. 

Nach einem intensiven Einlaufen von Michi trainiert en am Samstag alle da weiter, 
wo sie es nötig hatten. Michi, Reini, Bruno und And rea unterstützten uns mit Tipps und 
Trick und festen Griffen. Am Nachmittag schauten ei nige unter Anleitung den 
Shalom an. 

Nach einem Tag harter Arbeit begaben sich fast alle  Catsler auf ein lockeres 
Auslaufen. Die Namen der Drückeberger sind der Reda ktion bekannt. Im Whirlpool 
begann anschliessend der Kampf um die grössten Bubb les. Während die einen 
Richtung Sauna weiter gingen, übten die anderen noc h Saltos vom Sprungbrett. Wer 
ganz mutig war, probierte auch einen Handstand ins Wasser und riskierte dabei 
einen gebrochenen Finger. Was ja nicht ganz so schl imm gewesen wäre, wenn man 
sich nachmittags nicht schon den Zehen verstaucht h ätte. In diesem Fall konnte sich 
der Betroffene leider nur noch aufs mentale Trainin g konzentrieren.  

Während die meisten den Tag im Restaurant ausklinge n liessen, trafen sich Rahel und 
Raffi, Corina und Steven mit Reini und Bruno um ihr e Turnierkarriere zu planen, bzw. 
wieder über Bord zu werfen. 
Am Sonntag trafen einige noch später zum Frühstück ein. Man kann sich ja auch um 
8.14 noch den Teller füllen, wenn um 8.15 das Buffe t schliesst. 

Nach dem Einwärmen durften wir eine 30 Sekunden-Fus stechnik von Denise und 
Reini bewundern. Die Zeit des Staunens blieb kurz, anschliessend lag es natürlich an 
uns, das coole Programm auch zu lernen. 

Nachmittags übten einige mit Chantal und Mike die v on ihnen 
zusammengestellte Choreographie zu Candyman für ein en 
Auftritt im Januar 2010. Die anderen beiden Gruppen  formten 
die vormittags geübte Fusstechnik um, bauten Akros ein und 
übten diese synchron zu tanzen. 

Um 15.30 war dann Showtime, alle Gruppen zeigten, w as sie geübt hatten. 

Nach dem Ausdehnen und Duschen traf man sich neben dem Sportcenter im 
Freien, genoss einen Kaffee, die wärmende Sonne … u nd das Nichtstun. 



SUDOKU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



WITZE 

John hat seine Mutter zum Essen in seine Zweier- WG  eingeladen. Während des 
Essens stellte seine Mutter fest, wie schön seine M itbewohnerin eigentlich ist. Schon 
seit Längerem spielte sie mit dem Gedanken, dass di e beiden eine Beziehung haben 
könnten und das machte sie unsicher. Während des Ab ends, als sie die beiden 
beobachtete, begann sie sich zu fragen, ob da wirkl ich mehr vorhanden war, 
zwischen John und seiner Mitbewohnerin, als das nor male Auge zu sehen bekam. 
Ihre Gedanken lesend sagte John: "Ich weiss was Du denkst, aber ich versichere Dir, 
dass wir nur miteinander wohnen." Etwa eine Woche s päter, sagte Julie zu John: "Seit 
deine Mutter bei uns zum Essen war, kann ich meine silberne Salatschüssel nicht 
mehr finden." John antwortete ihr: "Nun, ich glaube  kaum, dass sie sie mitgenommen 
hat, aber ich werde ihr schreiben." 

So setzte er sich hin und schrieb: "Liebe Mutter, i ch sage nicht, Du hast die 
Salatschüssel mitgenommen und ich sage auch nicht, Du hast sie nicht 
mitgenommen. Aber der Punkt ist, dass seit Du bei u ns zum Essen warst, fehlt eben 
die Salatschüssel. In Liebe, John."  

Mehrere Tage später erhielt John einen Brief von se iner Mutter in welchem stand: 
"Lieber John, ich sage nicht, dass Du mit Julie sch läfst, und ich sage auch nicht, dass 
Du nicht mit ihr schläfst. Aber der Punkt ist, wenn  sie in ihrem eigenen Bett geschlafen 
hätte, hätte sie die Salatschüssel schon längst gef unden. In Liebe, Mom" 

����������������������������������������  

"Chef, darf ich heute zwei Stunden früher Schluss m achen? Meine Frau will mit mir 
einkaufen gehen." • "Kommt ja überhaupt nicht in Frage, Schulze!" • "Vielen Dank 
Chef, ich wusste, Sie würden mich nicht im Stich la ssen."  

����������������������������������������  

"Sie müssen früher eigentlich ein Wunderkind gewese n sein", meint der Chef. "Meinen 
Sie?", fragt der neue Broker stolz. "Ja, Sie haben mit sechs Jahren bestimmt schon 
genauso viel gewusst, wie heute." 

����������������������������������������  

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lösung Sudoku: 

 

 

 

 



GESUNDE SEITE – Säure- Basen- Gleichgewicht 

 
 
 

„Wer nicht jeden Tag etwas Zeit für die Gesundheit aufbringt, 
muss eines Tages viel Zeit für die Krankheiten opfe rn.“    
 Pfarrer Kneipp 

 
 
 
 
 
Säure- Basen- Gleichgewicht 

Säuren können sich gesundheitsschädlich auf unseren  Körper auswirken und 
Krankheiten auslösen. 

Unser Körper hat im Blut einen ph- Wert von konstan t 7,4 mit nur geringen 
Schwankungen. Wenn der ph- Wert zu lange oder zu st ark aus dem Gleichgewicht 
(zu Sauer)  ist, entzieht der Organismus dem Körper  die notwendigen basischen 
Mineralstoffe  um seine unzähligen, lebenswichtigen  Funktionen optimal ausführen zu 
können. Eine Endmineralisierung entsteht, was zu vi elfältigen Erkrankungen führt. 

Falsche Ernährung 

Unsere Ernährung hat sich mit der modernen Lebenswe ise des Menschen sehr 
verändert, wir essen meist zu viele  säure bildende  Lebensmittel. Auch Stress, zuwenig 
Bewegung, Genussmittel bedeuten eine Belastung für den Säure- Basehaushalt. 
Kriegt der Körper zu wenig basische Nahrungsmittel,  um die Säure auszuscheiden, ist 
er gezwungen, die Säure im Gewebe, den Muskeln, den  Organen, Gelenken 
abzulagern. Krankheiten wie Gicht, Rheuma, Arthrose , Osteoporose, 
Herzkreislaufprobleme, Ekzeme, Karies, Magenbeschwe rden usw. entstehen. 
Durch Basen bildenden Nahrungsmittel wird die Säure  reguliert und die Giftstoffe 
werden durch die Nieren ausgeschieden. 

Hauptursachen für die Übersäuerung des Körpers sind : 

·  Essen von zu vielen Säure bildenden  Nahrungsmittel n: Eiweiss, Zucker, Produkte 
aus Weissmehl 

·  Alkohol, Nikotin 

·  Essen von zu vielen gesättigte Fettsäuern (Würste, frittierte Sachen usw.) 

·  Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Spureneleme nten 

·  Ärger, Stress, Überanstrengung 

·  Sauerstoffmangel durch zu wenig Bewegung 



Unser Körper können wir entsäuern durch: 

·  Regulieren bzw. Reduzieren der Säurezufuhr (weniger  saure Lebensmittel  essen)  

·  Stress, Ärger, Überanstrengung reduzieren  

·  Remineralisierung des Körpers durch Zufuhr von Base n(essen von basischen 
Lebensmitteln)  

 
Die wichtigsten basenbildenden Lebensmittel 

·  Gemüse (ausser Spargel, Artischocke, Rosenkohl, Tom ate) 

·  Salate, Kräuter, Wildkräuter 

·  Generell reife Früchte( bes. Birne, Banane, Honigme lone) 

·  Kastanien 

·  Kartoffeln 

·  Eigelb 

·  Pilze, Mais 

·  Sprossen 

·  Avocados 

·  Oliven 

·  Gemüsebouillon 

·  Gemüsesäfte 

·  Molke 

·  Getrocknete Früchte, nicht geschwefelt 

·  Mandeln 

·  Kräutertee 

·  Grüntee 

·  Klares, reines Wasser ohne Kohlensäure 

 
Die wichtigsten Säurebildner sind 

·  Raffinierte Fette und Öle  

·  Fleisch- und Wurstwaren  

·  Getreideprodukte raffiniert vor allem Weissmehl und  daraus hergestellte Produkte  

·  Fisch 

·  Eier 

·  Käse, Hartkäse ist saurer als Weichkäse  

·  Kaffee, Schwarztee, Kakao  

·  Alkohol, Nikotin  

·  Erdnüsse, Paranüsse 

·  Industrielle Fruchtsäfte und Limos  

·  Hülsenfrüchte  

·  Senf 



Ausgeglichen im Säure- Basen- Haushalt sind 

·  Vollrohrzucker  

·  Kaltgepresste, unraffinierte Pflanzenöle  

·  Frische Baumnüsse  

·  Birnel 

·  Dattelsirup  

·  Sojamehl  

·  Honig  

·  Joghurt , Sauermilch 

·  Frische Rohmilch 

·  Unpasteurisierter Rahm 

·  Quark 

·  Vollkorngetreide 

 

BASEBILDENDES GERICHTE für 4 Personen  

Kastanien- Pilzbraten an Rotweinsauce 

150g  Kastanien 

1EL  Butter oder Olivenöl kaltgepresst 

½ - 1   Zwiebel fein gehackt 

1    Knoblauchzehe gepresst 

100g   Champignons 

2EL   frische od. getrocknete Kräuter Salbei, Rosma rin, Thymian 

1EL  Sojasauce 

1dl   Rahm 

150g  gehackte Mandeln 

75g   Dinkelmehl 

2   Eier 

1Bund glatte Petersilie gehackt 

  Kräutermeersalz oder Gemüsebouillon 

 

1.   Zwiebel und Knoblauch in Öl andünsten.  

2.  Gehackte Pilze dazugeben und dünsten.  

3.  Kastanien fein pürieren und mit den restlichen Zutaten mischen. Gut 
würzen. 

4.  Die Masse in deine geölte, längliche Cakeform f üllen und bei 200° ca. 30 
min. backen.



Rotweinsauce  

1EL  Olivenöl 

1 Zwiebel 

2dl  Rotwein 

2dl  Gemüsebouillon 

Wenig Rosmarin 

1EL Maizena 

Wenig  Sojasauce 

1Msp. Meersalz , Pfeffer 

1Prise  Zimt 

Wenig  Balsamico 

 

1. Zwiebeln in Öl andünsten und mit Rotwein ablösch en. Bouillon, Sojasauce 
und Rosmarin dazugeben. 

2. Auf kleiner Stufe köcheln lassen. Mit Maizena bi nden. 

3. Mit Meersalz, Zimt und wenig Balsamico abschmecken.  

 

Gemüse an Rohschinkensauce 

1EL  Olivenöl 

1  kleine Zwiebel 

2  Knoblauchzehen 

400g Broccoli 

Einige getrocknete Tomaten 

Wenig  Kräuter 

80g Rohschinkenstreifen 

Gemüse: Cherrytomaten, Pilze, Peperonistreifen, Lau ch, Frühlingszwiebeln, 
Zuchettistreifen usw. 

1EL Tomatenpurée 

Etwas  Rahm oder Mascarpone 

1dl Gemüsebouillon 

 

1. Zwiebeln, Knoblauch, getrocknete Tomaten und Roh schinkenstreifen 
andünsten. Mit Bouillon ablöschen. 

2.  Tomatenpurée und Broccoliröschen dazugeben, ca.  10min. weich kochen. 

3.  Mit etwas Rahm oder Mascarpone, Salz und Pfeffe r verfeinern. 



WELLNESS-SEITEN – TUINA 

 

Traditionelle chinesische Medizin 

Tuina (Akupressur) gehört neben Akupunktur, chinesi scher 
Arzneimitteltherapie (Kräuter), Diätetik und Qi Gon g zu 
den fünf Behandlungsmethoden der traditionellen 
chinesischen Medizin (TCM). TCM ist ein umfassendes  
Medizinalsystem, welches im in den letzten 2500 Jah ren in 
China entwickelt wurde. Die Behandlung beruht auf d er 
Erkenntnis, dass Erkrankungen im Körperinnern an de r 
Körperoberfläche sichtbar werden. 

Yin und Yang 

Yin und Yang  bilden die Basis der TCM. Sie sind zwei gegensätzl iche Kräfte, von 
denen die Gesundheit abhängt. Sind Yin und Yang im Gleichgewicht, sind Körper 
und Geist gesund. 

Qi 

Die Lebensenergie wird in der TCM als Qi bezeichnet. Ist genügen Qi vorhanden und 
kann es ungestört fliessen, ist der Mensch psychisc h und physisch gesund. 
Krankheiten sind die Folge eines gestörten Qi-Fluss es. 

Tuina 

Bei Tuina (Akupressur) werden durch Streichen, Klop fen oder Drücken einzelner 
Körperregionen oder Punkte die darunterliegenden Ne rven stimuliert. So werden die 
Durchblutung und die Funktionen von Muskulatur und Organen begünstigt. Durch 
diese Selbstmassage wird aus Sicht der TCM der Flus s des Qi (Lebensenergie) 
gefördert, Stauungen und somit auch Schmerzen werde n gelindert oder gelöst. 
Tuina wirkt beim gesunden Menschen entspannend, stä rkt das Immunsystem und 
beugt Krankheiten vor.  



Tuina als erste Hilfe bei Kopfschmerzen 
Schmerzen entstehen dann, wenn das Qi nicht frei fl iessen kann. Zur 
Schmerzlinderung wird es deshalb aktiviert und stim uliert.  

 

 

 

Drücke mit den Zeigefingern so stark wie 
möglich auf die inneren Enden der 
Augenbrauenansätze (Bl 2) 

 

 

Drücke die beiden Punkte, die sich in der 
Mitte der Stirn, oberhalb der Pupillen 
befinden (Gb 14) 

 

 

 

Massiere an beiden Händen die Punkte 
zwischen Daumen und Zeigefinger (Di 4) 

 

 

 

Streiche mit dem Zeigefinger ca. 100 mal 
von der Nasenwurzel zum Haaransatz 

 

 


