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A " - »Vorsorge Aktiv«
i Gesundheit fir mich
v Mentaler Wochentipp - Genusstraining
R

Q »Erdbeerchallenge«: ‘ Q

Fotocredit: pexels-photo-22243582 Geniefen Sie eine Erdbeere mit lhren Sinnen. Fotocredit: pexels-photo-22243582

Haben Sie schon einmal probiert mit Ihren 5 Sinnen eine Erdbeere zu essen? Wir bendtigen
kein mehrgdngiges Menu, um Genuss zu erleben. Die Momente des Geniefens erméglichen uns,
positive Geflihle zu erleben und somit auch mehr Lebensfreude. Genuss ist etwas Gutes flr
Korper und Seele.

# Richten Sie Ihre Gedanken auf das Positive. Betrachten Sie beim Erdbeerfeld den schdonen
blauen Himmel und suchen Sie nach der ersten wunderschdénen roten Erdbeere.

# Sehen Sie sich die Erdbeere gut an. Ist das Rot auf jeder Seite gleich intensiv? Glanzt
die Erdbeere? Sind ihre Punkte gelb oder grin?

& Riechen Sie an Ihr. Lassen Sie den Duft der Erdbeere nachwirken.

& Wie fUhlt sich die Erdbeere an? Ist Sie glatt oder
uneben? Wie flhlen sich ihre Blatter an? Ist die
Erdbeere eher weich oder fest? Flhlt sie sich warm
oder kalt an?

& Jetzt wird es interessant © Wie hort es sich an, wenn
Sie von lhrer Erdbeere abbeifen? Welches Gerausch
entsteht?

& Wir kdnnen sup, sauer, salzig, umami* und bitter
unterscheiden. Nehmen Sie die Erdbeere in Ihren
Mund, driicken sie leicht gegen Ihren Gaumen und
geniefen Sie den Geschmack.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Ausprobieren!
* wohlschmeckend, kdstlich, wiirzig, die 5.
Geschmacksrichtung, die erst seit 2000 in
Europa anerkannt wurde

@ noetutgut.at/vorsorge-aktiv



