Das warmt von Innen...

Kochen nach den fiinf Elementen
bei winterlichen Temperaturen

Haben Sie gewuft, daB der frischgeprefite Orangensaft,
den Sie sich im Winter zur VurheuFu nﬁ ge§en Erkaltungs-
krankheiten genehmigen, in Wirklichkeit die kirpereige-
ne Abwehr schwicht? Dass zuviel Joghurt und Quark 5ie
nicht beim Schlankwerden unterstiitzt, sondern im
Gegenteil zu Schleimbildung und Gewichtszunahme fiih-
ren konnen? Oder dass eine sogenannte ,gesunde’ Er-
nihrung, die nur auf Rohkost und Salat basiert, unter Um-
stinden zu Abgespanntheit und stindiger Midigkeit fih-

ren kann?

Nahrung und Atmung sind
nach der ferndstlichen Philo-
sophie die wichtigsten Ener-
giequellen des Menschen,
mit denen er seine angebo-
rene Lebensenergie erginzt.
Deshalb erndhren sich tradi-
tionshewulite Asiaten schon
seit langem nach der Fanf-
Elemente-Lehre, weil diese
Art der Erndhrung die ener-
getische Wirkung der MNah-
rung auf Karper, Geist und
See%e in den Vordergrund
stellt. Dabei werden alle
Mahrungsmittel den finf Ele-
menten Haolz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser zugeord-
net und auberdem noch auf-
grund ihrer thermischen Ei-
senschaften nach kall, erfri-
schend, neutral, warm und
heil klassifiziert.

Welches Element fiir wel-
ches Lebensmittel?

Aufgrund ihres Geschmacks,
ihrer Farbe und ihrer Form
lassen sich alle Nahrungsmit-

tel bestimmten Elementen
zuordnen, (siehe Tabelle 1)
Drabei ist es nicht immer ein-
fach, ein Nahrungsmittel
100%ig einem Element zuzu-
ardnen, denn gerade Gemii-
se und Obst sind haufig nicht
eindeutig zu klassifizieren.
Spargel z.B. gehdrt in erster
Linie zum Erdelement, da er
in der Erde wiichst, die ling-
liche Form wirde man je-
doch dem Holzelement zu-
ordnen, die weife Farbe
dem Metall und den oft
leicht hitteren Geschmack
dem Feuer. Seine entwds-
sernde Wirkung weist aufer-
dem auf einen \Wasseranteil
hin... Oder Apfel - sicher ge-
héren auch sie in erster Linie
zum Erdelement aufgrund ih-
res siiben Geschmacks und
der oft gelblichen Farbe. Ei-
nen sattgrinen und sauren
Granny Smith Apfel wilrde
man aber eher dem Holzele-
ment zuordnen...
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Gesunde und warme
Winterkost

Gerade in der kalten Jahreszeit hraucht
unser Korper besondere Unterstitzung,
um sein Energieniveau halten zu kén-
nen. Meben Kérperdbungen wie O
Gong oder Tai Chi kann vor allem die
richtige Erndhrung dabei helfen, Kirper,
Ceist und Seele auch in der dunklen Jah-
reszeit aktiv und gesund zu erhallen. Die
Fiinf-Elemente-Erndhrung  im  Winter
baut var allem auf thermisch heilfe und
warm-neutrale  Nahrungsmittel  und
empfiehlt langes Kochen oder auch
backen, um dem Organismus die notige
Energie zuzufithren. Der Winter wird
dem Wasserelement und somit den Mie-
ren und der Blase zugerechnet, was be-
deutet, dass diese Organe nun be-
sonders anfdllig fir einen Mangel sind
und besonderer Aufmerksamkeit bediir-
fen, Die Nieren als Speicher des vorge-
burtlichen Qi sollten gerade dann, wenn
es kalt wird, besonders geschiitzt werden
— und zwar nicht nur durch warme Klei-
dung, sondern auch durch eine warme’
Erniihrung. Leider hat man hierzulande
die traditionelle Winternahrung mit hei-
Len lang gekochten Suppen aus heimi-
schen Zutaten oder Tees mit wirmenden
kriutern, wie unsere Grobimitter sie

noch kannten, fast wvergessen. Zum
Schutz vor Crippe & Co. Greifen wir
heute gerade im Winter bereits morgens
zum thermisch kalten Orangensalt oder
mittags und abends zu Rohkost, auf dass
die darin enthaltenen Vitamine jeder
Bakterie den Garaus machen... In China
hat man bereits vor mehreren tausend
Jahren erkannt, dass es bei der Erndhrung
vor allem aufl den energetischen Gehalt
der Mahrung ankommt und deshalb zum
Schutz vor Kilte vorwiegend gekochte
MNahrung zu sich genommen.

Wie genau erndhrt man sich denn nun
aber im Winter? Indem man vorwiegend
thermisch warme oder neutrale Nah-
rungsmittel zu sich nimmt und vor allem
viel kocht! Dabei sollte man allerdings
immer die personliche Konstitution im
Auge behalten: Menschen, die generell
schnell frieren und zu kalten Fiben und
Handen neigen, sollten die folgenden
Tipps sicher mehr zu Herzen nehmen als
Zeitgenossen, die auch bei -5 Grad noch
im T-Shirt morgens die Zeitung aus dem
Brieflkasten horf?:n.

Generell gilt: Heifle MNahrungsmittel
schiltzen vor Kilte, denn Knoblauch,
Pfeffer, Chili, hochprozentiger Alkohol
etc. haben eine ﬂrﬁitzende. Yang stei-

gernde Wirkung auf den menschlichen
Kéirper und beugen einem Kiltezustand
im Korper vor. Fehlt dem Karper auf-
grund der kalten Witterung oder durch
die Zufiihrung kalter Nahrungsmittel die
Warme, wird die Funktionsfahigkeit der
Organe vermindert und es kann zu einer
Stagnation des Qi kommen. Ein Glih-
wein oder ein Grog vor dem schlafen ge-
hen getrunken, hat schon so mancher Er-
kéltung einen Strich durch die Rechnung
gemacht... Trinkl man den Alkahol je-
doch, bevor man in die Kille hinaus
geht, erreicht man das genaue Gegenteil,
denn der scharfe Geschmack dffnet die
Poren und lEsst die Kilte erst recht in
den Kérper eindringen,

Wie bei allem kommt es jedoch auch
hier auf die Dosierung an - ein Zuviel an
heifen Nahrungsmitteln kann zu einem
Yin-Mangel und dem Austrocknen der
Sifte fihren.

Beim Zubereiten der Nahrung geht es
nun alsa darum, alle Elemente in Har-
monie in einem Gericht zu vereinen und
dabei auch die thermischen Eigenschaf-
len der Lebensmittel je nach Jahreszeit
und Konstitution zu beriicksichtigen,
|dealerweise sind alle Elemente in einem
harmonischen Essen vertreten. Hier nun
einige kulinarische Empfehlungen fiir un-
gemitliche kalte deutsche Wintertage:

Vegetarischer Kartoffeleintopf

1 kg Kartoffeln (Erdelement), 1 grofe
Mihre (E) und 1 mittelgrole Cemiise-
zwiebel (E) in Wiirfel geschnitten, 6 Kno-
blauchzehen [Metalljement], je 2 Zwei-
ge Rosmarin und Thymian (Feuerele-
ment), ' Bund kleingeschnittene Peter-
silie (Holzelement), 50 ml Sahne (), 1 Li-
ter Gemilsebrithe (E), Salz (Wasserele-
ment), Pfeffer (M), 2 EL kdrniger Senf
(M), Butter und Ol (E) zum Anbraten, je
ca. 15 Blattchen Petersilie und Basilikum
zur Dekaoration,

Croben Topf auf dem Herd erhitzen (F)
und 1 EL Butter (E) und 2 EL Ol (E) erhil-
zen. Mihre (E) und Zwiebel (E) darin an-
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Q10/30mg / 90 Kapseln 13,00 EUR OPC / 100mg / 60 Kapseln 12,00 EUR
Aloe- Vera- Saft 1 Lt 13,50 EUR Lachsolkapseln 400Stk. 7,50 EUR
Spirulina- Tabletten 360 Stk. 11,00 EUR Chlorella- Tabletten 5005tk. 19,50 EUR
Afa- Uralgenkapseln 100 Stk. 14,50 EUR Griinlippmuschelkaps. 1005tk. 13,50 EUR
Schwarzkiimmeldlkapseln 2005tk. 10,50 EUR Chitosankapseln 100Stk. 13,00 EUR
L-Carnithin250mg/ 1205tk. 12,50 EUR Acerolataler 1000mg/1005tk. 8,00 EUR
‘Soja- lsoflavone 50mg / 605tk, 15,00 EUR Camu Camu 500mg/ 1005tk. 9,50 EUR
Darmpflegekur 2 Monatspackung 55,00 EUR { 4 Monatspackung 99,00 EUR)
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Versand erfolgt nur per Lastschrift oder Nachnahme. Ab65,00 EUR portofrei innerhalb BRD
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braten und Kartoffeln (E) da-
zugeben. Mit Gemisebriihe
(B} aufgiefen, zwei halbierle
knoblauchzehen (M) zufii-
gen, mit etwas Salz (W) ab-
schmecken. Nun die gehack-
te Petersilie (H) und die gan-
zen Thymian und Rosmarin-
sweige (F) in den Topl fdllen
und das Ganze kéicheln las-
sen, bis die Kartoffeln und die
Mihren weichgekocht sind.
Mun ginen Teeldffel Butter (E)
zugeben und das Ganze mit
dem Pirierstab oder in der
Kilchenmaschine  plrieren,
MNun noch die Sahne (E) und
den Senf (M) untersiibiren
und nochmals mit ein wenig
Salz (W) abschmecken, Sup-
pe in liefe Teller flllen und
mit Petersilie (H), Basilikum
{F), cinem Klecks Sahne (E)
und dem restlichen in Schei-
ben geschnittenem und gerd-
stetem Knoblauch (M) garnie-
ren.

PS.: Wer mag, kann vor der
Suppe und der Dekoration
noch eine in feine Streifen ge-
schnittene Scheibe Riucher-
lachs (W) in jeden Teller ge-
ben.

Rotharschfilet mit Krauter-
Muss-Krusle und Fenchel-
gemiise

2 mittelgrofe Rotbarschfilets
W0, 2 EL Dinkelmehl (H), 1 Ei
(E), 100 g gemahlene Hasel-
nisse (B}, 150 g kleinge-
schnittene Krduter (Schnitt-
lauch (M), Dill (M), Petersilie
(H)), drei mittelgralie Fen-
chelknollen (E), 150 g Frisch-
kise (M), Rosenpaprika (F),
Pleffer (M), Salz (W)

Fischfilets W) abwaschen
und trocken tupfen. Drei
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Schalen vorbereiten mit Din-
kelmehl (H), verquirtem Ei
[Ey mit T Messerspitze Rosen-
paprika (F) soowie den gemah-
lenen Mssen (E} mit Schnitt-
lauch und Dl (M), Salz (W)
und Petersilie (H), Fisch nach-
einander in den Schalen wiil-
zen. Grolle Pfanne erhitzen
iFl, 2 EL Ol (E} und eine Mes-
serspitze Chilipulver (M) zu-
geben und Fisch (W) von bei-
den Seiten braten, his die
Kruste knusprig ist. Fiir das
Fenchelgemise den Fenchel
(E) in Streifen schneiden und
in 1 EL Ol (E) sanft anbraten,
ein wenig Dill (M} und 6 EL
Wasser (W) dazugeben und
kicheln lassen, bis das Ge-
miise weich, aber noch biss-
fest ist, MNun den Frischkise
{H1unterrithren und nech ein
wenig heilbes Wasser (F) und
die restliche Haselnuss-Kriu-
terpanade (E+M) vom Fisch
zugeben und eventuell noch
ein wenig pleffern (M) und
salzen (W),

... und wenn man mal
so richtig durchgefro-
ren ist:

Gewiirzpunsch mit Umdre-
hung

1 Liter Rotwein (F), % Liter
frisch gepresster Chrangensalt
(H], 1 Zimtstange (E), 2 EL Va-
nillezucker (E, & zerstossene
Kardamomkapseln (M)

Orangensaft (H) und Rotwein
{Fl in einem Topf mit den rest-
lichen Zutaten erhitzen (nichl
kochen!) und ebwa 20 Minu-
ten ziehen lassen. In Tassen
oder Clisern mit einer Prise
Zimt servieren!



