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EIN ABENTEUER MIT DER FAMILIE TROTZ PKU

AUSZEIT IN SUDOSTASIEN

Sawadee Kha - wie man in Thailand zur BegriRung
sagt! Mein Name ist Elea, ich bin 36 Jahre alt und habe
klassische PKU. Die meisten kennen mich wahrschein-
lich als Schauspielerin, denn 1999 habe ich das Punkt-
chen im Kinofilm ,Punktchen und Anton“ gespielt. Ich
liebe es, neue Dinge auszuprobieren, mich stetig weiter-
zubilden und zu reisen. Thailand hat einen ganz beson-
deren Platz in meinem Herzen. Anfang 2023 entstand
der Wunsch bei mir und meinem Mann, eine langere
Auszeit gemeinsam mit den Kindern in Asien zu neh-
men. Nach Monaten des Planens und Traumens war es
endlich soweit: Meine Familie und ich beschlossen, eine
45-monatige Auszeit in Thailand zu nehmen und den
kalten Winter Deutschlands gegen die Sonne Asiens
einzutauschen. Nie hatte ich es fur moglich gehalten,
dass dies die Reise meines Lebens werden sollte.

Ankunft in Thailand,

Unsere Reise begann in Bangkok, einer pulsierenden Metro-
pole voller Leben und Farben. Ich war bereits viele Male in
meiner Herzensstadt gewesen, aber noch nie mit meiner gan-
zen Familie. So lange hatte ich auf diesen Moment gewartet.
Die Stadt empfing uns mit einer Mischung aus Tradition und
Moderne, und wir waren sofort von der Gastfreundschaft,
besonders den Kindern gegenuber, beeindruckt.

Wir wohnten in der gleichen Gegend, in der ich auch schon
mein Auslandssemester absolviert hatte und in der ich 2016
gewohnt habe, als ich nach Thailand gezogen bin. Gluck-
licherweise konnte ich durch all die zahlreichen Male, die ich
schon da war, immer gut einschatzen, wo ich etwas eiweil-
armes zu Essen finden konnte. Wir hatten die Mdglichkeit,
bestimmte Lebensmittel im Supermarkt zu kaufen und die
thailandischen Markte boten eine Vielzahl an frischem Obst
und Gemuse, das ich problemlos in meine Ernghrung einbau-
en konnte. Besonders die exotischen Frichte wie Mangosteen
und Rambutan (die thailandische Litschi) waren ein Highlight.

Ihr suR-sauerlicher Geschmack ist einfach einmalig.

Abentever onf den lnseln

Unsere Reise fuhrte uns weiter in den Stden Thailands, nach
Krabi. Diese Region ist bekannt fur ihre atemberaubenden
Inseln und aukergewohnlichen Felsenlandschaften. Wir erkun-
deten die malerischen Strande, schnorchelten in turkisfarbe-
nem Wasser und lieken uns von der atemberaubenden Natur
verzaubern. Doch nicht nur die Landschaft war ein Abenteuer,
sondern auch die kulinarischen Erlebnisse. Um die vegeta-
rischen und fur mich sehr gemuselastigen thailandischen
Mahlzeiten etwas abzuwechseln, aken
wir oft indisch. Die Vielfalt und &
der Geschmack der indischen

Kuche boten eine wunderbare
Abwechslung und passten
perfekt in meine PKU-Diat. =
Ich habe meistens eine klei-
ne Portion Reis bestellt mit
einem  GemUsecurry  oder
Spinat (Palak Paneer), wo ich
dann den Kase weggelassen habe.

Bali — wnsere Pachomama ,,Mutter Erde
Eigentlich war unsere Reise nach Bali gar nicht geplant, aber da
wir wegen unserer Visaerneuerung ausreisen mussten, nutzten
wir gleich die Gelegenheit die bekannteste indonesische Insel
kennenzulernen. Bali, die Insel der Gétter, sollte unser nachstes
Abenteuer werden. Mein Mann und ich besuchten beide
(natirlich nacheinander) ein Retreat, dass unser Leben fur im-
mer verandern sollte. Nach dem Retreat lieR er sich in diesem
Bereich der Heilung ausbilden. Gepaart mit seiner Uber 20-j&h-
rigen Berufserfahrung entstanden dort die Vision und der Plan
fur unsere Zukunft.



Fur diesen Perspektivwechsel und die wertvolle Erfahrung
sind wir unendlich dankbar. Ohne den mutigen Schritt in
die Auszeit hatten wir diese einzigartige Maglichkeit nie
entdecken kénnen.

Das Essen in Bali war ein einziges Highlight, ganz anders als in
Thailand. Bali ist ein Paradies fur Vegetarier, besonders fur die-
jenigen, die sich auf eine pflanzenbasierte Ernahrung konzen-
trieren mussen, wie ich es aufgrund meiner PKU tue. Die Insel
bietet eine FUlle an frischem GemUse und exotischen Frichten,
die die Grundlage vieler traditioneller Gerichte bilden. Beson-
ders in Ubud, dem kulturellen Zentrum Balis, fanden wir zahl-
reiche vegetarische Restaurants, die kreative und PKU-freund-
liche Speisen anboten. Wenn hier im Speisenangebot mal
etwas unklar war oder das Gericht sehr exotisch klang, dann
habe ich einfach nachgefragt und war oft Gberrascht, dass es
dann doch etwas war, was ich gut essen konnte. Mein Tipp also
hier: Keine Scheu und einfach Fragen! e

Mein Lieblingsessen war das Gado-Gado, ein késtlicher Ge-
musesalat mit einer wirzigen Sauce,

. der oft mit Tofu, Tempeh und
b Kartoffeln serviert wird, die
ich dann aber aufgrund des
hohen Eiweikgehaltes weg-
. gelassen habe. Es war aber
auch maglich im Restaurant
® ' nachzufragen, ob sie Tempeh
und Tofu durch einen grinen
Salat ersetzen wirden. Die Reis-
terrassen von Bali lieferten uns
hochwertigen Reis, der zusammen mit
gebratenem GemuUse und aromatischen GewUrzen zu einem
unvergesslichen Geschmackserlebnis wurde. Die Vielzahl an
Smoothie-Bowls, geftllt mit frischen Fruchten, war nicht nur
lecker, sondern auch ein gesunder und eiweiRarmer Start
in den Tag. Es gab so viele schéne und unterschiedliche
Restaurants, atemberaubende Natur und schéne Strénde,
dass ich Bali fur immer in mein Herz geschlossen habe, meine
,Pachamama“, was so viel wie  ,Mutter Erde“ bedeutet.
Sie steht fur die Erde und Natur, die Fruchtbarkeit und die,
die das Leben schenkt. '
Passend dazu habe ich ein ¢
ghnliches Reis-Rezept auf der
Seite von Nutricia Metabolics
gefunden. Probiere doch mal
das ,Pilaw Thailandische Art |
mach ein Foto und schick es
mir auf Instagram an @elea.
geissler, ich reposte es dann!

Rickkehr nacihh Thailand
Nach den Abenteuern in Indonesien zogen wir weiter in den
Suden Thailands, zu den berthmten Inseln wie Koh Samui 4
und Koh Phangan. Hier stand Entspannung mit Freunden
und Familie im Vordergrund. Ein besonderes Erlebnis war der
Besuch eines Elefantenschutzgebiets. Die Nahe zu diesen
majestatischen Tieren war unvergesslich und ein Moment des
Friedens und der Freude.

Du bist noch auf der

Es war auch die einzige Zeit in unserer 4,5-monatigen Auszeit,
in der wir ein ganzes Haus nur fur uns hatten. Es war toll Suche nach der
endlich mal selbst zu kochen, sogar auch abzuwaschen und passenden Amino-
saurenmischung?
Da hilft dir unser
AminoScout4PKU!

Anhand weniger

mal wieder im Haushalt tatig zu sein. Hier war es nicht nur
schon, endlich mal etwas Vertrautes und Anderes selbst zu
kochen, sondern auch wieder besser berechnen zu kénnen,
wie viel EiweiR meine Mahlzeiten hatten. Besonders gefiel
es mir auf dem Markt neben unserem Haus, Obst und
Gemuse frisch zu kaufen oder dort kleine einheimische

Fragen die fur
dich passende
Speisen zu essen. Oft waren es kleine GemusespieRe, Aminoséauren-
Maiskolben, Avocado-Sushi-Maki oder Mango-Sticky-Reis.

Wenn ich gekocht habe, dann meist ganz einfach. Ich esse

mischung finden!

gerne Reis mit gedinsteten Brokkoli, aufgeschnittene Gurken
und Tomaten, mit einem guten Ol (das ist mir sehr wichtig)
und dazu etwas Zwiebel, Knoblauch und ein paar ange-
bratene Pilze. Ich kann auf jeden Fall empfehlen, wenn sich
auf der Reise eine Moglichkeit zum Kochen bietet, eine
Packung eiweiRarme Nudeln und/oder eiweiRarmen Reis
einzupacken, wenn es das Reisegepack hergibt. Bei uns war
das leider nicht der Fall, aber ich weil, dass viele Restaurants
bereit sind, auf Anfrage auch eiweiRarme Nudeln zu kochen
und im Gericht zu ersetzen, damit wir auf unsere Phes achten
kénnen. Ich hatte auch immer meinen Schuttelbecher dabei,

um meine reisefreundliche Aminosauremischung anzurthren
oder habe das PKU Anamix Pulver gleich direkt in eine
Plastikflasche geschuttet und daraus getrunken. Manchmal
war das etwas umstandlich, aber alles in allem hat das alles
wunderbar geklappt.

Meiwn PKU-Fazit

Unsere Auszeit in Thailand und Indonesien war eine trans-
formative Erfahrung. Sie hat uns gezeigt, dass wenn man sein
gewohntes Umfeld verlésst, neve Dinge entstehen kénnen
und es trotz PKU moglich ist, die Welt zu entdecken und
unvergessliche Erinnerungen zu schaffen. Meine PKU war
stets prasent und doch definierte sie unsere Reise nicht.

Die ganze
Geschichte gibt's

auch auf Spotify
Vielmehr lehrte sie uns, flexibel zu sein und kreative Losungen

zu finden, in jeder Hinsicht. und

folge mir fir mehr
auf Instagram
@elea.geissler

Diese Zeit hat uns als Familie noch enger zusammen-
geschweiRt und uns gelehrt, das Leben in vollen Zugen zu
genieRen - unabhéngig von den Herausforderungen, die
uns gestellt werden. Wir sind nach Hause zurickgekehrt,
bereichert durch die Erfahrungen und inspiriert von den
Menschen und Kulturen, die wir kennenlernen durften.
Unsere Reise mag vorbei sein, doch die Erinnerungen und L
Lektionen, die wir mitgenommen haben, werden uns ein =73, i-l'g
Leben lang begleiten. } E
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