Gebrauchsanweisung zum
Energietanken

s ist ganz einfach, gut fir sich und seinen Koérper zu sorgen. Berlcksichtigen
Sie nur folgende Dinge.
Das I6st Schadstoffe im Kérper und diese kdnnen dann
leichter abtransportiert werden. Starten Sie gleich am Morgen damit.
Das Frihstick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages und gibt dem
Korper Kraft flr den Tag. Vielfaltige stiRe und pikante Vorschlage finden Sie
jeweils am Beginn der einzelnen Jahreszeitenkapitel.
So verwenden Sie stets Zutaten mit der
hochsten Reife, dem besten Aroma und der meisten Kraft.
Der mild-siRRe
Geschmack wirkt starkend und nahrend, die anderen Geschmacke sauer, bitter,
scharf und salzig sorgen fur Bekdmmlichkeit und Bewegung in unserem
Stoffwechsel.
Je hochwertiger die verwendeten
Zutaten sind, umso mehr Energie gibt die Nahrung unserem Korper.
So wissen Sie, was drin ist.

Das sind wertvolle Getreide,
gute Fette und hochwertiges Eiweil3 aus Fleisch, Fisch und Hulsenfrichten.
Luftige Weizenbrotchen, hoch verarbeitete Lebensmittel und Fastfood enthalten
dagegen meist nur »leere Kalorien« und kénnen zu Heil3hungerattacken sowie
Ubergewicht fiihren.

Ein Zuviel davon kann zu
Schleimablagerungen im Kérper flhren. Gute Alternativen sind Nuss- oder
Getreidedrinks. Alternative Kalziumquellen sind z. B. Sesam, Quinoa, Mandeln,
Brokkoli, grines Blattgemise und Krauter.

Das heizt das
Verdauungsfeuer richtig an, z. B. als warme, kostbare Brihe vorweg. Grol3e
Mengen Rohkost, Musli und Kasebrote sind fur unseren Korper nur schwer zu
verdauen.
Aus Sicht der TCM verringern sowohl

Tiefkihlkost als auch Turboerhitztes die Energie unserer Nahrung.

Ein ausgewogenes Gericht mit allen
geschmacklichen Komponenten wirkt harmonisierend auf unseren Korper und gibt
uns taglich frische Energie. Horen Sie auf Ihren Korper, er ist Ihr bester
Ratgeber.



Wie die Natur uns in den Jahreszeiten
versorgt

ie Jahreszeiten stehen fir einen stetigen Wandel, und unser Kérper als ein
Teil der Natur folgt diesem Rhythmus. Eine Erndhrung in Harmonie und
Einklang mit den Zeiten ist das Beste fur unseren Stoffwechsel und unser
W ohlbefinden.

Um den Wandel der Natur besser zu verstehen, fihren wir in diesem Kochbuch
durch das Jahr und zeigen, welche Kraft und Energie in den finf Jahreszeiten
Frahling, Sommer, Spatsommer, Herbst und Winter stecken. Jeder Jahreszeit ist
in der TCM-Lehre ein Element zugeordnet, das die Dynamik der Natur in dieser
Zeit beschreibt und eine bestimmte Wirkung auf unseren Korper und unsere
Organe hat. Mehr dazu erfahren Sie am Anfang der Jahreszeitenkapitel.

Man erkennt die Elemente an ihren Geschmacksrichtungen sauer, bitter, mild-suf3,
scharf und salzig. Der mild-suiRe Geschmack spielt dabei die zentrale Rolle. Er
nahrt uns, bringt Energie und sollte deshalb den Hauptteil unserer Nahrung
ausmachen. Die anderen vier Geschmacke kommen in kleinen Mengen dazu. Sie
machen das Nahrende bekdmmlich und sorgen dafir, dass unsere Verdauung
optimal funktioniert. Sie helfen, Ungleichgewichte im Korper auszugleichen.

Neben dem Geschmack spielt die Thermik der Nahrungsmittel eine wichtige Rolle.
Viele Lebensmittel sind ausgewogen und in ihrer Thermik neutral. Dazu z&hlen

z. B. Mohren, viele Getreide, Ole, Niisse und Eier. Dagegen haben z. B. Tomaten,
Gurken und Milchprodukte eine eher abkiihlende Wirkung, Ingwer, Chili, Zwiebeln
und Lammfleisch eine erwdrmende. Beim Kochen gilt es, auf das Gleichgewicht
zwischen kihlenden und warmenden Zutaten zu achten.

FREUDE AM KOCHEN



Werden Sie kreativ bei der Zusammenstellung der funf Geschmacke, so
verwdhnen Sie sich aufs Beste.



Reine Geschmackssache

Sauer, bitter, mild-sif3, scharf und salzig — die Geschmacksrichtungen unserer
Nahrungsmittel nehmen Einfluss auf unsere Korperfunktionen. Ihnen lassen sich
alle Zutaten aus unseren Rezepten zuordnen. Testen Sie einmal den Unterschied
der Geschmacke mit einem sauren Apfel, dem bitteren Radicchio, einer mild-
stiRen Mohre, dem scharfen Ingwer und einer Prise Salz.

Diesem Geschmack ist das Holz-Element zugeordnet. Er wirkt
zusammenziehend und bewahrt Kérperséfte. Zu ihm gehoren z. B. Apfel (sauer),
Beeren, Cranberry, Dill, Essig, Feldsalat, Frischkase, Friichtetee, Grapefruitsaft,
Joghurt, Limettensaft, Orangensaft, Petersilie, Quark, Rhabarber, Sauerkirschen,
Sauerkraut, Tomaten, Weil3wein, Zitronensaft.

Diesem Geschmack ist das Feuer-Element zugeordnet. Er wirkt ausleitend
und trocknend. Zu ihm gehdren z. B. Basilikum, Chicorée, Estragon, Kaffee,
Kakao, Kurkuma, Liebstockel, Lorbeer, Lowenzahn, Orangenschale, Oregano,
Paprika edelsul3, Radicchio, Rosmarin, Rotwein, Rucola, Salbei, Thymian,
Wacholderbeere, Zitronenschale.

Diesem Geschmack ist das Erd-Element zugeordnet. Er ist ndhrend
und bringt Energie. Zu ihm gehoéren z. B. Apfel (sif3), Birne, Brokkoli, Butter, Ei,
Fisch, Fenchel, Fleisch, Getreide, Getreidedrink, Honig, Hilsenfriichte, Kartoffeln,
Kerne, Kohl, Kohlrabi, Kokos, Kirbis, M6hren, Nusse, Olivenél, Petersilienwurzel,
Pilze, Polenta, Rote Bete, Reis, Reissirup, Saaten, Sahne, Sellerie, Spargel,
Spinat, Steckriben, Tofu, Topinambur, Trockenfriichte, Vollrohrzucker, Zucchini.

Diesem Geschmack ist das Metall-Element zugeordnet. Er wirkt
aufsteigend und bringt Dynamik. Zu ihm gehdren z. B. Barlauch, Chili, Ingwer,
Kardamom, Knoblauch, Koriander, Kresse, Kreuzkimmel, Kimmel, Lauch,
Meerrettich, Minze, Muskatnuss, Nelke, Pfeffer, Schnittlauch, Senf, Radieschen,
Rettich, Zimt, Zwiebel.

Diesem Geschmack ist das Wasser-Element zugeordnet. Er wirkt nach
innen und unten und versorgt die tiefen Schichten im Korper. Zu ihm gehdren z.
B. Algen, Meersalz, Misopaste, Shoyu. Fisch und Hulsenfriichte haben ebenfalls
eine Auspragung im Wasser-Element, werden aber aufgrund ihres hohen
nahrenden und Qi-aufbauenden Anteils auch dem Erd-Element zugeordnet.



Mein Vorratsschrank

ahlen Sie aus den folgenden Nahrungsmittelgruppen einfach ein, zwei oder

mehr Zutaten aus und erganzen Sie diese mit frischen Zutaten wie
Gemduse, Krautern, Fleisch, Fisch und Eiern.
Achten Sie beim Einkauf auf Nachhaltigkeit wie biologische Erzeugung,
Regionalitdt und Saisonalitat. Gewtirze haben in der 5-Elemente-Kiiche eine
besondere Bedeutung und bringen die richtige Dynamik in die Gerichte. Da sie
meist nicht aus der Region stammen, soliten Sie hier ein besonderes Augenmerk
auf Qualitat und biologischen Anbau legen.

Die Auswahl an hochwertigen Alternativen zum
modernen, hochgezichteten Weizen ist gro3. Dazu zahlen z. B. Dinkel, Hafer,
Gerste, Hirse, Natur-Reis, Quinoa, Amarant, Grinkern oder Buchweizen.

Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind optimale pflanzliche
Eiweil3quellen. Schon 2-3 Essloffel davon erganzen ein Gemuse- oder
Getreidegericht perfekt.

Pflanzendle wie Olivendl, Kokosol oder auch Nussodle sollten in
keiner Kiiche fehlen, ebenso Butter und Sahne. Verwenden Sie haufig
hochwertige Omega-3-Ole wie z. B. Leindl, Walnussol oder Kiirbiskernol. Diese
nicht erhitzen, sondern Uber das fertige Gericht traufeln.

Zur Grundausstattung gehoéren Apfelessig, heller und dunkler Aceto
balsamico sowie Reisessig (Genmai Su). Hochwertiger Essig ist unpasteurisiert
und besitzt dadurch wertvolle Enzyme, Vitamine und Mineralstoffe. Essig hat
zudem eine verdauungsférdernde Wirkung.

Fermentierte Sojaprodukte wie Miso, Shoyu
und Tamari gehoéren zu den kostbaren Kiichenschatzen. Diese sollten Sie nur in
Bioqualitat und unpasteurisiert kaufen. Auch selbst gemachtes Fermentiertes (s.
>) ist Bestandteil unseres Vorratsschranks.

Sie sind wahre Powerpakete, mit gutem Eiweil3,
hochwertigem Fett und Kohlenhydraten. AuRerdem sind sie reich an Vitaminen,
Mineral- und sekundaren Pflanzenstoffen. Das gilt fur alle Nisse, Samen und
Kerne wie z. B. Walnisse, Mandeln, Sesam, Kurbis-, Pinien- oder
Sonnenblumenkerne.



