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Horen wir auf, all das, was wir essen,
in gesumde und schlechte Nahrung cinzuteilen.

Beginnen wir cinfach zu erkennen, was wann
wie wo in welcher Menge fiir uns das Beste ist.”

Essen, Trinken umd Leben ...

... drei einfach klingende Worte, die doch unser ganzes Dasein beinhalten - und deren individuelle
Gestaltung so viele Varianten erlaubt, wie es Menschen auf dieser Erde gibt!

Nach den obligatorischen Etappen der Kindheit (in der man das Schema der Eltern lebt), der Pubertat
(in der man am liebsten das genaue Gegenteil davon leben wiirde) und dem friihen Erwachsensein
(auf der Suche nach Gestaltungsformen zwischen den beiden vorherigen Extremen und dem
Experimentieren, dem Erfolg und Irrtum ...) — dann ... ja dann, das ,Erwachsensein™ (im positiven Sinn
des Wortes!), in dem hoffentlich eine bewuBte Entscheidung fiir die eigene Gestaltung dieser drei
Bereiche gefallen ist!

Auf der Suche nach meiner ganz personlichen Interpretation und Gestaltung der Themen Essen,
Trinken und Leben bin ich irgendwann, ,zufallig®, durch eine gliickliche Fligung oder auch durch eine
wohlwollende ,Fihrung® bei der TCM gelandet: der Traditionellen Chinesischen Medizin mit ihren
fernostlichen Denkansatzen und ihrem in eine groBere Ordnung eingebundenen, ganzheitlichen Welt-
und Menschenbild.

In diesem ganzheitlichen Bild habe ich Antworten auf viele Fragen gefunden und dazu eine
unglaubliche Feinheit in der Erkldarung der Welt und des Menschen entdeckt, die mich immer wieder in
Erstaunen versetzt und mit Bewunderung fir die Weisheit und Komplexitat dieses Systems erfiillt!

So, und nun lade ich Sie ein zu einer Reise durch das Kommen und Gehen des Zyklus der

Jahreszeiten, mit dem standigen Wandel als einziger Konstante im Spiel der Elemente, als
Orientierung und Richtungsweiser fiir die Suche nach dem Gleichgewicht im ...

Essen, Trinken unmd Leben!

Christine Willmann
Wien, im April 2007

! Heinen, Martha P. Kochen und Leben mit den Fiinf Elementen. S. 59
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1. EINLEITUNG

Frihling, Sommer, Herbst und Winter ... kaum geschrieben, muB3 dieser Titel auch schon wieder
korrigiert werden: tatsachlich kennt die chinesische Denkweise noch eine flinfte Jahreszeit, die

sogenannten Dojo-Zeiten, die Ubergénge zwischen den Jahreszeiten, auch als Spatsommer oder
Erntezeit bezeichnet.

So finden die Finf Elemente Holz — Erde — Metall — Wasser — Feuer ihre Entsprechung in diesen funf
Jahreszeiten, von denen die zentrale Stellung von der Erde, den Ubergangszeiten, eingenommen wird:

A Holz Friihling

K_ Feuer Sommer

2 Erde Spatsommer/Erntezeit 23,
/= Metall Herbst
& Wasser Winter

Abb. 1: Die Jahreszeiten

Laut dem chinesischen Kalender dauern die Jahreszeiten jeweils 72 Tage, 36 Tage vor und nach dem
im Westen angenommenen Beginn der Jahreszeiten; die dem Element Erde zugerechneten
Ubergangszeiten dazwischen dauern jeweils ca. 18 Tage.

Eine andere Mdglichkeit der Darstellung ist jene, nach der jede Jahreszeit ca. 90 Tage dauert, wobei

die ersten 72 Tage dem jeweiligen Element der Jahreszeit zugeordnet werden, gefolgt von ca. 18
Tagen im Erde-Element.?

Das chinesische Verstandnis des Wandels der Jahreszeiten stammt aus dem Tao: die Unendlichkeit
verdichtet sich laut taoistischem Verstandnis im Yin und im Yang, die auch als das Ein- und das
Ausatmen des Universums bezeichnet werden.

Symbol des Tao ist der Kreis, der — ohne Anfang und ohne Ende — den ewigen Wandel reprasentiert.
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Abb. 2: Yin und Yang

Die 5 Elemente — richtigerweise als Wandlungsphasen zu bezeichnen, da sie in sténdigem Wandel
begriffen sind und kein starres System darstellen — zeigen sich in allen Erscheinungen des
Universums: in den Himmelsrichtungen, den Jahreszeiten, dem Klima, den Pflanzen und Tieren, im
Mensch.

Die Sinne und Organe des Menschen werden ebenso wie seine Geflihle und geistigen Fahigkeiten den
funf Elementen zugeordnet. Die fiinf Elemente sind Krafte, die einander im Gleichgewicht halten, sich
gegenseitig erzeugen, sich gegenseitig ndhren und auch gegenseitig kontrollieren.’

2Vqgl. Wetter, Ursula. 5 Elemente Kiiche. S. 39
3 Vgl. Eckert, Achim. Das heilende TAO. S. 29
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Noch ein Wort zum Ursprung dieses Systems, dem Tao: wer beim Gedanken an die alten Taoisten
weltfremde Greise vor seinem geistigen Auge sieht, die in stiller Meditation versunken sind und nach
Erleuchtung streben, der sei hier eines Besseren belehrt — die Lehren der Taoisten waren ganz im
Gegenteil sehr lebens- und praxisbezogen und orientierten sich an menschlichen Bediirfnissen und
alltaglichen Dingen.

Die Taoisten waren der Uberzeugung, dass jedes spirituelle oder philosophische System einen direkten
Bezug zum alltdglichen Leben haben muB und auBerdem auch noch mit ,Anmut und Humor"
verbunden sein sollte ... wie wahr!

Der Kern der taoistischen Lebens- und Erndhrungsphilosophie, das Yin-/Yang-Modell, basiert
demzufolge nur auf Beobachtung und Anwendung kosmischer und natirlicher GesetzmaBigkeiten:
Bewegung und Ruhe, Essen und Ausscheiden, Ein- und Ausatmen, Schlafen und Wachen.

Die Vervollstandigung des Yin/Yang-Prinzips mit der Lehre der Fiinf Elemente entstammt dem
Willen zur genauen und differenzierten Einteilung der natirlichen GesetzmaBigkeiten in einen
passenden Bezugsrahmen — dieser Bezugsrahmen entstammt allerdings nicht der Phantasie der
taoistischen Weisen, sondern basiert wiederum auf genauester Beobachtung von energetischen
GesetzmaBigkeiten und zyklischen Ablaufen in der Natur, wie z.B. dem Kommen und Gehen der
Jahreszeiten.

Alle Phanomene und Bewegungen des Kosmos, alles Sichtbare und Unsichtbare, alle Emotionen und
alles Abstrakte, jedes Problem koérperlicher und seelischer Natur, kurz — das ganze Universum — findet
im System der Fiinf Elemente seinen Platz.

Eine kleine Aufstellung* verschiedener Entsprechungen in diesem System soll dies verdeutlichen:

A P k3 S %
HOLZ FEVER ERDE METALL WASSER

Jahreszeit Frihling Sommer Spatsommer Herbst Winter

Farbe grin rot gelb weil schwarz
Thermischer Faktor Wind Hitze Feuchtigkeit Trockenheit Kalte
Yin-Organ Leber Herz Milz Lunge Nieren
Yang-Organ Gallenblase Dinndarm Magen Dickdarm Blase
Sinn Sehen Sprechen Schmecken Riechen Horen
Geschmack sauer bitter suB scharf salzig
Emotion Zorn Freude Griibeln Traurigkeit Angst

Einstellung GroBziigigkeit Intelligenz Stabilitat Vertrauen Mut

Die Funf Elemente erkldren auch sehr anschaulich den Zusammenhang zwischen Ursache und
Wirkung, sie filhren so zu einem tieferen Verstandnis flr eigene Verhaltensmuster und
Lebensprobleme.

Wer zum Beispiel viel lber vergangene Zeiten griibelt, standig in einem inneren Monolog verstrickt ist
und/oder viel Schokolade, Zucker und SiiBigkeiten zu sich nimmt, schwécht durch das UbermaB an
Feuchtigkeit, das vom Gribeln und dem SiiBen erzeugt wird, sein Erdelement und damit die Milz —
umgekehrt fiihrt eine schwache Milz zu HeiBhunger auf SitiBes und zu vielen Gedanken, die sich im
Kreis drehen, ohne zu einem Ergebnis zu kommen.

Wer im Feuerelement sein Herz durch zuviel Bitteres in der Erndahrung (zuviel Kaffee), zuviel Hitze in
seinem Lebenswandel (wenig Schlaf, StreB und Zeitdruck) und seinen Emotionen (Aufregungen,
Arger) schwécht, darf sich nicht wundern, wenn das Feuer zu stark zu lodern beginnt und ihm
Nervositét, Schlaflosigkeit und Angstlichkeit beschert.

,Das einzig Bestdndige ist der Wandel" — dieser Wandel verlduft, auch wenn es auf den ersten
Blick oft nicht so erscheint, in geordneten Zyklen, er wiederholt und variiert endlos die fiinf
Grundmuster Holz — Feuer — Erde — Metall — Wasser.”

* Schwitzer, Silvana. Zen und die Kunst des Essens. S. 149
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Der Fiitterungszyklus - das Gesetz von Mutter und Kind

Der Fiitterungszyklus beschreibt den Ubergang von einem Element in das néchste, von einer
Wandlungsphase in die darauf folgende, von einer Jahreszeit zur nachsten.

Wasser fiittert Holz — Wasser bewirkt das Wachstum von Holz in Form von Pflanzen,

Holz fiittert Feuer — mit Holz macht man Feuer,

o Feuer fiittert Erde — niederbrennendes Feuer wird zu Asche und damit zu Erde,

Erde fiittert Metall - die Erde bringt Metalle und Mineralien hervor, und

Metall fiittert Wasser — Mineralien machen das Wasser lebendig, damit es das Holz flittern kann,
und der Kreislauf beginnt wieder von vorne.
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\ Abb. 3: Der Fiitterungszykius
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Legt man diesen Zyklus auf das Leben eines Menschen um, wird die Wandlung eines Elementes in
das nachste, die Forderung und Befruchtung jedes Elements durch ein anderes und die Abhangigkeit
der Elemente untereinander besonders anschaulich:®

Holz Geburt und kréftiges Wachstum
Feuer Jugend, Uberschwang und Wissensdurst
Gesunden Menschenverstand und Erwachsensein
Erde .
entwickeln
Metall Reife und Uberblick erlangen, um das Wertvolle
zu behalten und das Unniitze loszuwerden
Alter und Weisheit entwickeln fiir einen guten
Wasser Start in den nachsten Kreislauf

Jedes Element bringt das nachste hervor, nahrt und befruchtet es, und wird von einem anderen
kontrolliert und in seine Schranken gewiesen — Mutter und Kind, GroBmutter und Enkel.

> Vgl. Schwitzer, Silvana. Zen und die Kunst des Essens. S. 147f
% Temelie, Barbara/ Trebuth, Beatrice. Das 5 Elemente Kochbuch. S. 119
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Westliches und 3stliches Denken - zwei unterschiedliche Ansatze

AbschlieBend fiir diese kurze EinfUihrung in die fiinf Wandlungsphasen soll noch auf einen
wesentlichen Unterschied hingewiesen werden zwischen der dstlichen Denkweise, dem Yin/Yang-
Modell, zu unserer abendldndischen Denkweise, dem Prinzip der Dualitat:

Yin und Yang sind Gegensatze, die zusammen eine Einheit bilden und voneinander abhangen, sie
existieren nur in Verbindung miteinander. Wenn das eine an seinem HOhepunkt angelangt ist,
verwandelt es sich in das andere.

Der weiBe Punkt Yang im schwarzen Feld Yin und umgekehrt der schwarze Punkt Yin im
weiBen Feld Yang bedeuten, dass das eine in seinem Kern bereits das andere enthalt,
seinen Gegenspieler, ohne den es selbst nicht existieren wiirde — kein Licht ohne
Schatten!

Es sagt aus, dass Frauen auch mannliche Eigenschaften haben, Madnner auch weibliche; eine schlechte
Handlung kann auch etwas Gutes haben und eine gute Handlung kann sich in ihrer Auswirkung auch
ins Gegenteil verkehren.

Unsere abendlandische Kultur dagegen denkt in absoluten Begriffen: wir werden dazu erzogen, klar
zwischen Gut und Bose zu unterscheiden. Das Gute ist in Form einer hellen Lichtgestalt sofort als
solches zu erkennen und siegt letztendlich immer Uber das Bose — als dunkle Macht der Finsternis
auch klar gekennzeichnet. Unzahlige Marchen mit guten Feen und bésen Damonen zeugen von dieser
zweigeteilten Denkweise.

Das von Yin und Yang gepragte Weltbild betrachtet die Wirklichkeit aus einem anderen Blickwinkel:
weder Yin noch Yang kénnen als gut oder schlecht bezeichnet werden, sie stellen eine Beschreibung
der Dinge dar, kein Urteil Uiber sie.”

Die relative Natur dieser beiden Begriffe erlaubt keine eindeutige Zuordnung, sondern bedingt immer
eine Verwendung in Relation zueinander: so wird zum Beispiel in der Erndhrung der Hafer im Bezug
auf Fleisch als ,Yin" eingestuft, innerhalb der Getreide handelt es sich aber um die yangigste
Getreideart — Hafer ist daher im Bezug auf Reis oder Weizen ,Yang".

Keine leichte Umstellung fir uns westlich Denkende, die wir unsere Nahrungsmittel so gerne in ,gut"
und ,schlecht" einteilen ... gut fiir wen? Und wann? Und in welcher Menge? Und wie zubereitet?
Wieviel komplexer ist doch die Wirklichkeit, als sie in unserem zweidimensionalen Denken dargestellt
werden kann ...

7 Vgl. Eckert, Achim. Das heilende Tao. S. 18
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2. DER WANDEL DER JAHRESZEITEN

Im Friihling — dem ,kleinen Yang" — bewegt sich die
Energie nach oben, auch wenn die Erde vom Winter noch
kalt ist, ist doch die Luft bereits warm. Die Energie des
Holzes bewirkt ein SprieBen und Wachsen der Pflanzen, es
ist die Zeit fur neue Pléne, die Menschen gehen mehr aus
sich heraus und sind offen fur Neues. g
Wenn nicht nur die Luft, sondern auch die Erde von der  Yagim i
Warme des Yang durchdrungen ist, herrscht Sommer,

das groBe Yang. Das groBe Yang driickt sich aus in der
Blitezeit des Sommers, in Freude, Feiern, Tanz und

Lachen.

Am hochsten Punkt des Yang geschieht die Umwandlung,

sie birgt den Geburtspunkt des Yin und wandelt sich in das

kleine Yin, den Herbst. Dieses sogenannte ,Kippen" des

Yang geschieht ungefahr Mitte August. Doch bevor der Herbst einzieht, wenn der Sommer, die Zeit
der Freude, vorbei ist, zeigt die Natur noch Warme, Fiille und UberfluB: im Spdtsommer. Die
Menschen werden ruhiger, nachdenklicher, sie sammeln Vorrate fir den Winter und blicken noch
einmal auf das Gewesene zuriick. So wie der Spatsommer sind auch die Ubergangszeiten zwischen
den anderen Jahreszeiten Momente des Innehaltens und der Sammlung, bevor eine neue Phase
beginnt.

Yin und Yang
im Jahresablauf

Vang Im Herbst, dem kleinen Yin, heiBt es schlieBlich

s = STmer Abschiednehmen von der Wdrme des Sommers und den

g 4 mend ’” angenehmen Tagen des Spatsommers. Die Tage werden kirzer
2 T 5 Y und kihler, die Pflanzen, Tiere und Menschen beginnen, sich in

§ i L i %\ sich selbst zurlickzuziehen.

TN \ Die Energie bewegt sich wieder nach unten, sie zieht sich
|
/

zurlick in die Erde, konzentriert sich, um schlieBlich in das
groBe Yin, den Winter Uberzugehen. Die Tage sind kurz, die
Nachte lang, und die Lebenskrafte schlummern tief unter einer
Schneedecke, in Samen und Wurzeln.

Am Hohepunkt des Winters, in der starksten Kontraktion
entsteht Hitze, die den Geburtspunkt des Yang hervorbringt
und in das kleine Yang Ubergeht, den Friihling, mit dem sich
Abb. 5 ! der Kreis wieder schlieBt bzw. wieder von vorne beginnt ...

Yin- und Yang-Eigenschaften

,pr\xh\iwa =

\Vis
b vao\
A

Wer im Einklang mit diesen Rhythmen lebt, wird sich im Friihling von den ersten Sonnenstrahlen und
den ersten lauen Abenden ins Freie locken lassen, im Sommer seine Freude am Leben genieBen und
in geselligen Runden viel unterwegs sein, im Herbst mit den ersten Stiirmen und ungemiitlichen
Regentagen wieder sein Zuhause gemdtlich herrichten, um sich im Winter an den warmen Ofen
zurlickzuziehen und lang zu schlafen.

Je naher an der Natur das Leben verlauft, desto leichter fallt es, mit diesen nattirlichen Zyklen, diesem
natlrlichen Jahresablauf mitzuleben. Das Leben in der Stadt macht es meist schwerer, den Wandel in
der Natur mitzu“er“leben und daher auch zu leben — das Jahr wird oft als gleichférmiger Ablauf von
Tagen empfunden, Anderungen in der eigenen Befindlichkeit werden tibertaucht.

Ein bewusstes Wahrnehmen der natiirlichen GesetzmaBigkeiten und ein bewusstes Anpassen an die
Zyklen der Natur ermdglicht es uns, auch unsere sich stetig andernden korperlichen Rhythmen und
energetischen Verfassungen zu spliren, zu verstehen und — wenn nétig — wieder in ein
Gleichgewicht zu bringen. Ein Gleichgewicht, das sich nicht nur auf unsere kérperliche Verfassung
positiv auswirkt, sondern auch auf unsere Gefiihls- und Gedankenwelt.

So, aber nun genug der theoretischen Grundlagen — ab ins Essen, Trinken und Leben im Wandel der
Jahreszeiten!
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3. FRUHLING

= E—

Anfang/Mitte Februar bis Anfang/Mitte Mai

Element Holz
Himmelsrichtung Osten

Klimatischer Faktor ~ Wind

Organe Leber, Gallenblase
Farbe Srin

Geschmack sauver

Emotion Aggression, Wut

Nach dem Winter — der Zeit des Riickzugs, der Kalte, der Dunkelheit — zieht mit dem Friihling wieder
eine Zeit des Erwachens ein, des Nach-AuBen-Gehens, des Neubeginns, von Geburt und Wachstum.
Die Vogel zwitschern, die Knospen sprieBen, die Baume bliihen in saftigem Griin — wir befinden uns
laut der Lehre der fiinf Elemente im starken EinfluB des Holz-Elementes, im ,jungen Yang"!

Auch der Mensch sollte nun seine Lebensgewohnheiten den geanderten Bedingungen in der Natur
anpassen: frih aufstehen, spater ins Bett gehen, sich Bewegung an der frischen Luft verschaffen,
lockere Kleidung tragen.

Das Blihen in der Natur, die nach oben und auBen drangende Energie macht vielleicht auch Lust
darauf, alte Gewohnheiten (iber Bord zu werfen, Neues in Angriff zu nehmen, sich Herausforderungen
zu stellen — gut so, denn jetzt ist die ideale Zeit fiir Verdnderungen, kreative Aktivitaten, Pléne und
Projekte!

Wie man der Gedankenwelt Raum zum Wachsen gibt, steht im Huangdi Neijing, dem ,Klassiker des
Gelben Kaisers", einem Grundlagenwerk der chinesischen Medizin, einfach und pragnant geschrieben:
»Leben lassen und nicht téten, geben und nicht nehmen, belohnen und nicht strafen.”

Kann die Holz-Energie nicht frei flieBen, wird sich dies im emotionalen Bereich als Frustration, Wut,
Arger und Reizbarkeit zeigen, auf der kdrperlichen Ebene zeigt sich die gestaute Holz-Energie oft in
Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, Augenerkrankungen und auch Bluthochdruck.

Ebenso wie eine angespannte Holz-Energie zu Gereiztheit und Wutausbriichen flihrt, verursachen
umgekehrt Wutausbriiche auch wieder Hitze in den dem Holz-Element zugeordneten Organen, der
Leber und der Gallenblase.

Ziel eines ,frihlingshaften™ Lebenswandels ist es, das wachsende Yang zu starken, und damit auch die
Leber und die Gallenblase. Wer das Holz im Friihling nicht pflegt, der beraubt das sommerliche Feuer
seiner Nahrung — das Feuer kann nicht lodern und es kénnen daher im Sommer Kalte-Krankheiten
entstehen.

Die Leber haBt Druck und liebt Freiraum und Entspannung — regelmaBige Entspannungsiibungen,
sanfte Bewegung unterstiitzen den freien FluB des Leber-Qi, die richtige Erndhrung kiihlt die Hitze der
Leber, erganzt und bewahrt die Safte.

Wichtig ist es jetzt besonders, sich nicht von den ersten warmen Sonnenstrahlen dazu verfiihren zu
lassen, zu leicht bekleidet ins Freie zu gehen. Der Kérper hat sich vom kalten, yin-dominierten Winter
noch nicht umgestellt, nach den Monaten in warmen, geheizten Raumen ist der Korper besonders
anfallig und kann die oft noch kalte Frihlingsluft nicht gut ausgleichen — anders als im Herbst, wenn
der Koérper nach dem Sommer viel Warme und Yang gespeichert hat und noch ein bisschen Abhartung
vor dem Winter vertragt.

Die unzureichende Umstellung auf die jahreszeitlichen Veranderungen ist auch der Hauptgrund fir die
Frithjahrsmiidigkeit: hier hilft es, sich langsam anzupassen und nicht gegen diese Veranderungen
anzukampfen. Ausreichender Schlaf, morgendliche Bewegung an der frischen Luft oder ein paar
Ubungen nach dem Aufstehen und eine das Holz-Element unterstiitzende Erndhrung sollten hier
schnell Abhilfe schaffen!
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Wie sieht nun die ideale Friihlings-Erndhrung aus? Im Winter wird meist schwere, relativ
vitaminarme Nahrung mit (zu)viel Fett aufgenommen; Uppige Festessen wahrend der Feiertage und
Naschereien an langen, gemdtlichen Fernsehabenden zeigen ihre Wirkung — es haben sich innere
Hitze und Schleim angesammelt. Zeit fiir einen Frihjahrsputz fir den Korper — von der schweren
Wintererndhrung hin zur leichten, das Qi bewegenden Frihlingsernahrung!

Frihlingsgerichte bewegen die Energie nach oben, sind leicht und fettarm. Jetzt sollte man mit viel
frischem Blattgemiise wie Spinat, Mangold, Stangensellerie und Chinakohl entschlacken, Fleisch sollte
im Speiseplan etwas seltener werden. Stattdessen sollten die Gerichte mit Gewilirzen wie frischem
Ingwer und getrockneter Mandarinenschale zubereitet werden — diese helfen, zuviel Feuchtigkeit aus
dem Korper auszuleiten.

Die Lebendigkeit, die den Friihling kennzeichnet, sollte also auch in der Nahrung reprasentiert
werden: leicht gekochtes Saisongemiise, Salate, Frihlingskrauter, Sprossen und Keimlinge, leichte
Getreide.

Leichtere Kochmethoden wie Dampfen, ohne Deckel kochen und kiirzere Kochzeiten helfen ebenfalls,
die Energien des Friihlings ins Essen zu bringen!

Rezeptideen waren z.B. Frihlingskrautersuppen (Barlauch, Brennessel, Kresse, Sauerampfer),
Getreidegerichte mit Frihlingskrautern, Frihlingsgemiise (Spargel, Spinat, Kohlrabi, Radieschen),
Tofugerichte, bunte Salate (Feldsalat, Spinat, Friihlingszwiebeln, Radiccio), leichte Fischgerichte,
leichte Gerichte mit Huhn und Ente, leichte Desserts mit warmenden Gewiirzen wie Kompotte mit
Ingwer gekocht oder Hirsepudding mit Zimt.

Als Getranke eignen sich Krautertees aus Brennesseln, Huflattich, SiBholz, Holunderbliiten und
Schlisselblumen, sowie alle Frihlingskrauter.

i £/ FRUHLINGSZEIT - FASCHINGSZEIT

AL

Der Frihling ist in China traditionell eine Zeit der Feste, von denen das wichtigste das Neujahrsfest ist
(beim ersten Friihlingsneumond zwischen Ende Janner und Mitte Februar), das mehrere Tage lang
dauert und im Kreis der Familie mit groBem Festessen und reichlich Alkohol gefeiert wird.

Bei uns fallt in die Frihlingsfest ein ebenso mondabhdngiges Fest, das meist ebenso mit hohem
Alkoholkonsum einhergeht: der Fasching! Um die Harte des ,Morgens danach™ ein bisschen
abzufedern, hier ein paar bewéhrte, chinesische Hausmittel gegen Kater®:

» 2 frische Orangen entsaften, den Saft in ein Glas geben, mit heiBem Wasser auffiillen und
sofort trinken.

» Speziell bei Erbrechen nach tbermaBigem AlkoholgenuB: eine griine Salatgurke mit 10 g
frischem Ingwer entsaften — diese Mischung beruhigt den Magen und hilft, den Alkohol
abzubauen.

» Ein Stlick weiBen Rettich oder das Herz eines Chinakohls in feine Streifen schneiden, in
dunklen Reisessig einlegen und zuckern.

8 vgl. Hornfeck, Susanne / Ma, Nelly. Chinesische Hausmittel. S. 27
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REZEPTE FUR DEN FRUHLING

Krautersuppe’

1 mittelgroBen Kopfsalat klein schneiden

250 g Spinat in Streifen schneiden

100 g Brennessel in Streifen schneiden

1 Bund Friihlingszwiebel klein schneiden

50 g Sauerampfer klein schneiden

2 EL O, ¥5 Tasse Schlagobers, 2 Eigelb

Frisch gemahlener Pfeffer und Muskatnul3, Meersalz

In einem heiBen Topf etwas Wasser zum Kochen bringen (damit das Ol nicht so stark erhitzt wird), Ol darin heif
werden lassen. Friihlingszwiebel andlnsten, mit %> | Wasser abldschen, Sauerampfer, Kopfsalat, Spinat und
Brennessel dazugeben. Alles zusammen weich kochen und anschlieBend im Mixer purieren, wieder in den Topf
geben. Prise Pfeffer unterriihren, Obers mit Eigelb verriihren und in die Suppe einriihren. Prise MuskatnuB
dazugeben und mit Meersalz abschmecken.

Fischfilet mit Mandein'®

1 Bund Friihlingszwiebeln

100 g Champignons

3 Zweige Rosmarin

4 Fischfilets a ca. 150 g (z.B. Brasse)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

%4 | trockener WeiBwein oder Fischfond
4 EL Mandelblatichen

Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Friihlingszwiebeln und die Champignons waschen, putzen und in diinne
Scheiben schneiden. Vom Rosmarin die Nadeln abstreifen und klein hacken. Alles mischen. Die Fischfilets kalt
abwaschen, abtrocknen, von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und nebeneinander in eine Auflaufform
legen. Die Gemiisemischung darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Wein oder Fischfond dazugieBen.
Die Form zudecken und den Fisch im Backofen in ca. 15 Min. garen. Gleichzeitig die Mandeln in einer trockenen
Pfanne goldbraun résten. Die Mandel Uber den Fisch geben, sofort servieren.

Dazu passen Brat- oder Backkartoffeln.

Kartoffeln mit Spinat aus der Pfanne oder Wok!!

1 kg kleine Kartoffeln in der Schale kochen, schélen, gréBere zerteilen

700 g Spinat waschen, verlesen, in Salzwasser blanchieren, abtropfen lassen und grob hacken
2 EL Butterschmalz oder O/

75 g Cashewnlisse grob zerhacken und in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten

1 Bund Friihlingszwiebel schrdg in ca. Y2 cm breite Ringe schneiden

1 Knoblauchzehe fein reiben

2 Kugeln Mozzarella in ca. 1 cm grolBe Wiirfel schneiden

Meersalz, Pfeffer und frisch geriebener Muskat, Thymian

Butterschmalz in der Pfanne erhitzen, Kartoffeln unter Rithren 5 min. braten, Cashewniisse dazugeben und kurz
mitbraten. Spinat unterheben, Frihlingszwiebel und Knoblauch dazugeben und unter Rihren 3 min. braten. Mit
Pfeffer und Muskat wiirzen, salzen. Mozzarella dartiber verteilen und zum SchluB Thymian driiberstreuen.

Den Deckel der Pfanne oder des Wok schlieBen und auf der ausgeschalteten Herdplatte stehen lassen, bis der
Mozzarella geschmolzen ist.

% Vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 18
10y/gl. Teubner, Odette. Das 365 Tage Kochbuch. S. 53

1 yvgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 32
13 VIg. Schwitzer, Silvana. Zen und die Kunst des Essens. S. 158f
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4. SOMMER

Mitte Mai bis Mitte August

Element Feuer

Himmelsrichtung Stiden

Klimatischer Faktor  Hitze

Organe Herz, Diimndarm

Farbe rot

Geschmack bitter

Emotion Freude

Mit Holz macht man Feuer: auf das Holz des Friihlings folgt das Feuer des Sommers! Wahrend sich
das Holz in alle Richtungen ausbreitet, ist die Kraft des Feuers vertikal nach oben gerichtet, der
Erdanziehungskraft genau entgegengesetzt. Die Natur zeigt sich nun in ihrer vollen Pracht, es ist die
Zeit des Blihens, Frichtetragens und Wachstums — das Yang erreicht sein Maximum.

Die Tage dauern lang und kénnen daher auch ermiidend wirken — doch man sollte dieser Miidigkeit
nicht nachgeben, sondern weiterhin spat ins Bett gehen und frih aufstehen, um die
Wachstumsenergie zu nutzen. Es ist die Zeit der Offenheit und Freude, der Leidenschaft, des Feierns
und des AmUsierens, wir verbringen die meiste Zeit drauBen und kommen mit weniger Schlaf aus.
Projekte werden jetzt zur Reife gebracht, Kontakte hergestellt und gepflegt.

Die Gefahr dieser Zeit ist es, sich zu verausgaben und sich nur in oberflachlichen Kontakten zu
verlieren. Ein gesundes Feuerelement genieBt seine Lebensfreude, weiB aber auch um die
Notwendigkeit von ruhigeren Riickzugzeiten.

Im Korper wird das Feuer verkorpert durch Herz und Diinndarm. Das Herz wird auch als oberster
Herr der Organe bezeichnet, als Kaiser — es ist das Zentrum des Bewusstseins, des Fiihlens und
Denkens, und auch der Inspiration, Intuition und geistigen Entfaltung. Der Zustand des Herzens
spiegelt sich im Gesicht wieder: ein strahlender Gesichtsausdruck zeigt die dem Herzen zugeordnete
Emotion, die Freude.

Das Herz wird leicht angegriffen durch Hitze — sowohl durch duBere Hitze, als auch durch Hitze
erzeugende Emotionen, intellektuelle Uberanstrengung wie zuviel Lesen oder auch durch Zeitdruck,
den gréBten Feind des Herzens.™

Um die Hitze zu kihlen und sich den klimatischen Bedingungen im Sommer anzupassen, sollte nun die
Erndhrung leicht verdaulich und kiihlend sein — wobei ,kiihlend" nicht mit ,gekihIt" zu verwechseln
ist! Gemeint ist die thermische Wirkung der Nahrungsmittel, nicht das Essen und Trinken von kalten
und eisgekiihlten Lebensmitteln.

Beide Extreme in der Erndhrung kdnnen jetzt unangenehme Folgen zeigen: viel innere Hitze durch
Grillpartys mit viel Fleisch, Alkohol und wenig Schlaf, kombiniert mit duBerer Hitze und zuviel Sonne
kdnnen zu plétzlichen Hitzeausbriichen wie hohem Fieber fiihren. Besonders gefdhrdet fiir eine
Verschlechterung ihrer Symptome sind auch Bluthochdruckpatienten und Personen mit
Hauterkrankungen wie Neurodermitis.

Andererseits kann der (ibermaBige Konsum von eisgekiihlten Getranken, Speiseeis und zu kalten
Nahrungsmitteln zu innerer Kalte fiihren, die schnell zu einer Sommergrippe wird, wenn zusatzlich
Kalte von auBen eindringt, etwa durch Schwitzen oder Zugluft.

War die Erndahrung im Frihling leicht und bewegend, so sollte sie nun kiihl, saftig und hitze-
ausgleichend sein: Sommergerichte bauen UbermaBige Hitze im Korper ab, bewahren die Kérper-
fliissigkeiten und bauen sie auf. Die Speisen sollten nur mild gewlrzt werden und fettarm sein.

Kihl sind die meisten Gemiisesorten und Salate, einheimisches Obst und Mandarinen, Sojasprossen,
Tofu, Weizen, die Geflligelsorten Ente und Pute. Kalte Nahrungsmittel sind z.B. Bananen, Orangen
und Zitronen, Kiwis, Papaya, Avocado, Spargel, Tomaten, Salatgurken, Chicorée und Joghurt.

Ideale Kocharten fiir den Sommer sind yinisierende Zubereitungen wie blanchieren, im Wasserbad
kochen, dampfen oder pochieren. Kurze Kochzeiten und Rohkost gehdren auch hierher.
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Als Rezeptideen bieten sich an: erfrischende und kalte Gemisesuppen wie Gazpacho,
Gurkenkaltschale, Nudelgerichte und -salate, Blattsalate, Salate mit roten Riben, Mais, Avocado,
Kartoffeln mit erfrischenden Dressings, Gemisesorten wie Auberginen, Stangensellerie, Champignons,
Zucchini, Tomaten kurz gedampft oder als Ratatouille, Gerichte mit Kaltwasserfischen, leichte
Getreidegerichte mit Polenta und Reis, Aufstriche und zum siiBen AbschluB saftige Desserts mit
kiihlenden Krautern, Fruchtsalate mit Apfeln, Melonen, Erdbeeren, Bananen, Ananas, Grapefruit, Kiwi.
Der Klassiker Mozzarella mit Tomaten hat natirlich auch jetzt Hochsaison!

Dem Trinken kommt im Sommer ein besonders hoher Stellenwert zu: aber Vorsicht, die allseits
beliebten, eisgekiihlten Getranke schwachen die Mitte des Kdrpers und flihren zu einem energetischen
Ungleichgewicht! Langfristig wird so die Koérperabwehr geschwacht, der Korper wird anféllig fiir alle
Arten von auBeren Faktoren, und auch eigentlich harmlose Einflisse kdnnen dann zum Beispiel den
Ausbruch von Allergien auslésen.

Statt gekihlten Getréanken empfehlen sich kiihlende Getranke wie Krautertees mit Pfefferminze,
Zitronenmelisse, Lavendel, Himbeer- und Brombeerblattern. Die Tees kénnen bei Zimmertemperatur
getrunken werden, je nach Geschmack auch gemischt mit jahreszeitgerechten Fruchtsaften.

Griner Tee ist ein ideales Sommergetrank, richtig zubereitet hat er nichts gemeinsam mit seinem
hierzulande oft servierten und wegen seiner Bitterkeit unbeliebten Cousin: die Teeblatter mit nicht
mehr kochendem Wasser aufgieBen (kochendes Wasser zerstért sein Aroma!) und kurz ziehen lassen.
Pro Tasse nur ca. einen kleinen Teeloffel griinen Tee verwenden — je leichter er zubereitet wird, desto
besser schmeckt der griine Tee auch dem Tee-Neuling!

Und noch ein kleiner Nachsatz fiir die standhaften Tee-Verweigerer: auch Mineralwasser und — groBes
Aufatmen?! — Weizenbier sind gute Sommergetranke!

SOMMERCZEIT - REISEZEIT

Der Sommer ist auch die bevorzugte Urlaubs- und Reisezeit, leider fiir viele Menschen auch Zeit der
Reiseiibelkeit. Abhilfe verschafft hier am besten Ingwer: entweder frisch, in dem man ein kleines
Stiick kaut, als Tee oder als Ingwerpraparat aus der Apotheke — in jedem Fall vermindert er die
Haufigkeit und die Auspragung der Reiseiibelkeit. Bei besonders starker Ubelkeit wird eine Einnahme
Uber mindestens 6 Tage empfohlen.

Bei Reisen in ungewohnte, oft heiBe Klimazonen kann es bei empfindlichen Menschen leicht zu einem
Hitzschlag kommen. Auch fir diesen Fall haben die Chinesen eine wirksame Erste-Hilfe-MaBnahme
parat: bei der ohnmachtigen Person driickt man mehrmals und fest einen Punkt unmittelbar unter der
Nase, in der Rinne zwischen Nase und Oberlippe. Dieser Nothilfepunkt wird renzhong genannt,
~Wassergraben®, und hat schon so manchen Ohnmachtigen schnell wieder auf die Beine gebracht!

Mangelnde Hygiene, ungewohnte und unvertrégliche Nahrungsmittel, Ubermiidung und eine daher
schlechte Korperabwehr konnen zu Reisedurchfallen fiihren. Das einfachste Mittel, um die
Verdauung wieder zu stabilisieren, ist das Trinken von abgekochtem Wasser, dem etwas Zucker und
Salz beigemischt werden. Weiters hilft es, das SteiBbein kraftig auf und ab zu reiben, mit der flachen
Hand Uber die Schulterblatter zu streichen und die Haut um den Nabel herum zu zwicken.

Gegen Insektenstiche kennt die chinesische Medizin ebenfalls wirksame Hausmittel: hat trotz
vorbeugender MaBnahmen, wie dem Verbrennen eines BeifuBzweigs am Abend und Moskitonetz, doch
ein Insekt zugestochen, hilft das Abtupfen des Stichs mit einem in Reisessig getrankten Wattebausch,
den man auf die Haut einwirken lasst. Der Essig lindert den Juckreiz und wirkt abschwellend.

Ebenfalls juckreizstillend und entziindungshemmend wirkt Aloe Vera, entweder vorsorglich als Gel
mitgenommen oder direkt von einer Aloe-Pflanze, indem man die Spitze eines Blattes abbricht und
den Saft auf die Haut traufelt. Viele chinesische Haushalte haben aus diesem Grund eine Aloe-Pflanze
am Fensterbrett stehen!"’

17 vgl. Hornfeck, Susanne / Ma, Nelly. Chinesische Hausmittel. S. 34ff
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% REZEPTE FUR DEN SOMMER
Sty

Auberginen-Suppe’®

1 Aubergine (ca. 400 g)

3 EL Olivendl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Fleischtomaten (ca. 500 g)
%4 | Gemiisebriihe

1 Bund Basilikum

4 EL Sauerrahm

Die Aubergine vom Stielansatz befreien, waschen und in etwa 1 cm groBe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne in 2
Portionen in jeweils 1 EL Olivendl kraftig anbraten. Herausnehmen, salzen, pfeffern, beiseite stellen. Zwiebel und
Knoblauch hacken, das restliche Olivendl erhitzen und beides darin weich braten. Die Tomaten Uberbriihen,
hauten, entkernen und hacken. In die Pfanne dazugeben, die Aubergine dazugeben und mit der Gemdisebriihe
UbergieBen. Alles ca. 20 Min. kdcheln lassen. Die Basilikumblattchen von den Sténgeln zupfen, 4 schone Blattchen
aufheben, den Rest grob hacken und ca. 5 Min. vor Garende unter die Suppe riihren.

Die Auberginensuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in vier Suppenteller verteilen, jeweils 1 EL Sauerrahm in
die Mitte geben und mit den restlichen Basilikumblattchen garnieren.

Ziegenkase-Aufstrich®

125 g etwas festeren Ziegenfrischkdse

100 g schwarze Oliven entkernen und zerkleinern
100 g Schafjoghurt

1 Knoblauchzehe fein gerieben

1 Bund Basilikum fein geschnitten

Pfefter frisch gemahlen

1 EL Sesam ohne Fett résten und mahlen

Ziegenkase in eine Schissel geben, mit Joghurt verriihren, Oliven und Sesam unterriihren, Knoblauch, Pfeffer
und Basilikum unterheben, salzen.

Topfen-Kartoffeln®

200 g gekochte, mehlige Kartoffeln fein reiben

150 g Topfen oder Ziegen- oder Schaffrischkdse

50 g Butter

1 kleine Zwiebel fein gehackt

Meersalz, Pfeffer, 1 TL Kiimmel gemahlen

Y5 Bund Schnittlauch fein geschnitten

200 g Paprikaschoten (rot, gelb oder griin) fein gewdirfelt

Ziegenfrischkase in eine Schissel geben, Kartoffeln, Butter, Paprikaschoten unterheben. Zwiebel, Pfeffer, Kiimmel
und Schnittlauch unterrihren, salzen.

8 y/gl. Teubner, Odette. Das 365 Tage Kochbuch. S. 98
19ygl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 102
20 vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 104
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5. SPATSOMMER

Ubergangszeiten zwischen den Jahreszeiten

Element Erde
Himmelsrichtung Mitte
Klimatischer Faktor ~ Feuchtigkeit
Organe Milz, Magen
Farbe gelb
Geschmack suf}

Emotion Griibeln

Die in der chinesischen Medizin als Spatsommer bezeichnete, ,flinfte" Jahreszeit, ist auch im Westen
keine Unbekannte — wie die gebrauchlichen Begriffe ,Altweibersommer" oder der kanadische ,Indian
Summer" zeigen.

Laut dem chinesischen Kalender zeichnet sich der Spatsommer bzw. alle Ubergangszeiten zwischen
den Jahreszeiten, auch Dojo-Zeiten genannt, durch ein erhdhtes Auftreten von Feuchtigkeit aus, sie
werden daher dem Element Erde zugeordnet.?!

Diese Dojo-Zeiten, die Ubergénge zwischen Friihling, Sommer, Herbst und Winter, zeichnen sich durch
eine sich sammelnde, bestandige und sehr ausgeglichene Energie aus. Durch das nahrende Erd-
Element werden die jeweils 72 Tage lang herrschenden jahreszeitlichen Faktoren harmonisiert, die
.Mitte" sorgt fiir Ausgleich und Harmonie. Das gesunde MaB, der goldene Mittelweg sind hier zu
finden.

Der Spatsommer ist die Zeit der Ernte, Projekte werden zum AbschluB3 gebracht, die Aufregung lasst
nach. Auch wenn es am Tag noch sehr warm sein kann, so werden doch die Tage schnell kiirzer, das
Licht verandert sich, es ,riecht" nach Herbst.

Im Friihling schaut der Mensch nach vorne und freut sich auf den Sommer, im Sommer genieBt er den
Augenblick und lebt in der Gegenwart, jetzt, im Spatsommer, beginnt er, auf das Gewesene
zuriickzuschauen und es zu verarbeiten. So sind auch die Ubergangszeiten zwischen den anderen
Jahreszeiten Momente des Innehaltens, bevor ein neuer Abschnitt beginnt.?

Die korperliche Entsprechung fiir das Erdelement, die Mitte, sind die Organe Milz und Magen. Die
Erde ist demnach korperlich fiir das Verdauen von Nahrung zustandig, aber auch psychisch fiir das
Verdauen von geistigen Eindriicken. Die Erde ist sehr empfindlich, wenn sie Giberschwemmt wird mit
einem ,Zuviel® — zuviel Essen, zuviel Trinken, zuviel Griibeln schwachen die Milzfunktion und fiihren
zur energetischen Schwachung des ganzen Organismus. Midigkeit, Unlust, Konzentrationsmangel sind
Zeichen einer schwachen Erde, ebenso wie Selbstmitleid und standiges Jammern.

Gestarkt wird die Erde durch RegelmaBigkeit: Aufstehen und Schlafengehen zu geregelten Zeiten,
regelmdBige Mahlzeiten, tagliches Sammeln und Konzentrieren, alles in einem gesunden MittelmaR.
Um in unserer hektischen Lebensweise wieder zu unserer Mitte zu finden, sind alle Aktivitaten gut, die
uns ,erden" und zentrieren: Meditation, Qi Gong, Tai Chi, Yoga oder einfach nur regelmaBige
Spaziergange in der Natur beruhigen den Geist, sammeln und bewahren das Qi der Mitte.

In den Zeiten, in denen der Wechsel von einer zur nachsten Jahreszeit stattfindet, Warme durch Kalte
abgeldst wird bzw. umgekehrt, sollte durch eine besonders ausgeglichene Erndhrung der Ubergang
erleichtert werden. Sich jetzt betont im Erd-Element zu ernahren — mit mehr Getreide und Gemise —
gibt dem Korper die nétige Stabilitéat, um sich an die jahreszeitliche Umstellung anzupassen.

Thermisch ausgeglichene, erdige und gekochte Nahrungsmittel unterstiitzen den Koérper jetzt am
besten. Hierzu gehéren Getreidesorten wie Hirse, Polenta, Gemise wie Kiirbis, Karotten, Mais,
Kartoffeln, Kohl und Petersilienwurzel, Kastanien, ebenso wie Datteln, Feigen, Niisse und Rindfleisch.

21 vgl. Heinen, Martha P. Kochen und leben mit den Fiinf Elementen. S. 181ff
22 Vgl. Eckert, Achim. Das heilende Tao. S. 76
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Ideale Zubereitungsarten sind Eintdpfe, Suppen, Aufldufe und Uberbackenes.

Rezeptideen fiir diese Zeit wdren alle Arten von thermisch ausgeglichenen Gemiise- und
Getreidesuppen, Eintopfe mit Gemise, Rindfleisch, Gemisestrudel, Schwammerlsauce mit
Polentaschnitten, Gemiselasagne, Kohlrouladen, Auflaufe mit Kartoffeln, Gemise, Polenta, Mangold,
Eierschwammerln, Hirseauflauf entweder mit Gemiise oder als siBe Variante mit Kompott, Risotto,
Hirsenockerln, gefiillte Paprika oder Auberginen, Gemiisegulasch.

Der Klassiker fiir die Erde-Zeit kommt aus Osterreich: Tafelspitz mit Apfelkren und Kartoffelschmarrn!

Die Qualitdt des Erdelements steht librigens das ganze Jahr liber im Mittelpunkt einer ganzheitlichen
Ernahrung, denn nur die Erde gibt uns Zentriertheit und Zufriedenheit.

SUB im Sinne von Lebensmitteln aus dem Erdelement ist der wichtigste, der zentrale Geschmack, die
Geschmacke der anderen Elemente, sauer, bitter, scharf und salzig haben eine ergéanzende Funktion
und sollten ebenfalls — in ausgewogenem MaBe — ihren Platz in der taglichen Ernghrung finden. Fehlt
in einer Mahlzeit das Erdelement, haben wir Verlangen nach SiiBigkeiten, Kuchen oder schlicht nach
noch mehr Essen.

Da die geschwachte Erde demnach zu SiiBgeliisten und HeiBhungerattacken neigt, hier noch ein
paar praktische Tipps, um diesen lang- und kurzfristig entgegenzuwirken:

« Kartoffeln in die tagliche Erndhrung einbauen: z.B. als Friihstiick Kartoffeln aus dem Backrohr
(Kartoffeln halbieren oder in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, ins Backrohr legen und bei ca.
160-180°C 30-45 min. backen, bis die Schnittflachen knusprig braun sind; je nach Geschmack
mit frischer Petersilie, Kreuzkiimmel, Basilikum etc. bestreuen und mit etwas Butter und Salz
essen oder nur mit etwas Salz).

o Kdse-Konsum einschranken ... da Schokolade und Kase eine gleiche ,Schwingungsebene®
ansprechen, bedingt der Verzehr des einen die Lust auf das andere — wird weniger Kase
gegessen, lasst der Gusto auf Schokolade allmahlich auch nach.

o Schokolade-Alternativen bereithalten: Datteln, Mandeln, Apfelchips, Trockenfriichte o.a. — diese
sind zwar sehr nahrend, enthalten aber viele Mineralien und Nahrstoffe und sind auch
sattigender als Schokolade und Kekse!

» Einen entspannenden 7ee kochen, z.B. Schwarztee mit Milch und Honig, oder eine Mischung
aus gleichen Teilen Kamille, Pfefferminze, Schafgarbe, Jasminbliiten und Kiimmel.

« Ein paar Tropfen Bittersegen mit etwas Wasser trinken.

DOJO-ZEIT - RVR-ZEIT

Die Dojo-Zeiten sind ideale Zeiten, um korperliche Ungleichgewichte wieder auszugleichen und ins
Gleichgewicht zu bringen — durch eine voriibergehende Schonkost, angepasst an die jeweilige
Konstitution, bei Krankheiten an die Symptome bzw. an den jeweiligen Jahreszeiteniibergang.

Die Kur sollte 3, 6, 9 oder 12 Tage dauern, eine Zeit, in der man durch ,richtiges" Essen den K&rper
wieder in ein harmonisches Gleichgewicht bringt. Fasten findet in der Chinesischen Medizin keinen
Platz: nichts essen schwacht das Qi der Mitte, das Richtige essen starkt es dagegen! Die ,Richtigkeit"
des Essens ist dabei immer im Bezug auf den jeweiligen, individuellen Zustand des Korpers zu
beurteilen.

Die Starke einer Kur liegt dabei aus der Sicht der chinesischen Medizin in ihrer Einseitigkeit: das
heiBt, dass wahrend der Kurtage nur eine einzige Getreidesorte gegessen und als Getrank ein
passender Krautertee getrunken wird, der den gewlinschten Effekt der Kur unterstiitzt.

Abgesehen von Kuren, um spezielle Krankheitsbilder zu therapieren, bieten sich im Jahresablauf zwei
besonders geeignete Zeitradume an, um den Korper bei der jahreszeitlichen Umstellung zu
unterstiitzen, um die Extreme der vorangegangenen Jahreszeit wieder auszubalancieren und den
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Grundstein fiir eine gute Gesundheit in der kommenden Jahreszeit zu legen: der Ubergang vom
Winter zum Frihling und der Ubergang vom Sommer zum Herbst.

Im Winter hat sich aufgrund des schweren, warmen Essens im Kdrper oft feuchte Hitze angesammelt,
die es auszuleiten gilt, damit die ,Leichtigkeit des Friihlings" Einzug halten kann und typische
Frihlings- und Sommersymptome bzw. —beschwerden nicht auftreten, wie etwa Pollenallergien,
Heuschnupfen oder Uberhitzung.

Im Sommer dagegen wurde oft zu kalt und befeuchtend gegessen, weshalb der Kérper am Ende des
Sommers im Inneren viel feuchte Kalte gespeichert hat. Wird diese nicht vor dem Herbst ausgeleitet,
kann es im Herbst und Winter aufgrund der geschwachten Korperabwehr leichter zu
Erkaltungskrankheiten kommen.

Im Frihling und Herbst eine Kur zu machen ist eine ideale Art der Gesundheitsvorsorge ohne groBen
Aufwand und kostspielige Wundermittelchen, eine wunderbare Mdglichkeit, dem Korper die Chance
zur Regeneration zu geben, seine Selbstheilungskrafte zu aktivieren und das Immunsystem zu
starken.

In psychischer Hinsicht bietet eine Kur die Chance, sich wieder mehr auf sich selbst und auf die
eigenen Bedlrfnisse zu besinnen, fiir eine kurze Zeit die Konzentration vom AuBen auf das Innere zu
legen, im immer schneller und hektischer werdenden Alltagslebens eine Pause einzulegen — um
danach hoffentlich eine Gangart langsamer weiterzumachen!

Welche Getreidearten eignen sich nun fiir eine Kur? Soll Hitze ausgeleitet werden, ist die erste Wahl
auf jeden Fall Reis — entweder normal gekocht oder, bei besonders angeschlagener Verdauung, als
sogenannte Reissuppe, d.h. dass man 1 Teil Reis und 8-10 Teile Wasser ca. 3-5 Stunden kocheln l1aBt.
Die so entstandene Reissuppe ist ein chinesisches ,Universalheilmittel*, sie harmonisiert besonders
gut die Mitte und fiihrt Energie zu, ohne den Verdauungstrakt zu belasten.

Bei Odemen, Candida und Cellulite wire Gerste empfehlenswert, sie wirkt harntreibend und leitet
auch Entziindungen aus dem Koérper aus. Weizen und Dinkel eignen sich bei trockener Hitze, sie
befeuchten und kiihlen bei Unruhe, Herzklopfen und NachtschweiB. Hirse, die alkalischste der
Getreidesorten, wirkt besonders gut gegen Ubersduerung, sie stirkt Milz und Magen und trocknet
innere Nasse.

Diese neutralen bis kiihlen Getreidesorten konnen auf Wunsch auch mit leicht kihlenden
Gemiisesorten wie Zucchini, Mangold oder Spinat erganzt werden.

Eine entfeuchtende Teemischung dazu ware z.B. Pfefferminze, Lavendel, Bitterklee, Brombeerblattern,
Eisenkraut.

Ist Kalte das Problem, sollte man eher zu neutral-warmenden Getreidesorten greifen, wie Hafer, das
warmste Getreide, er starkt besonders gut das Immunsystem, Buchweizen, bei Krampfadern hilfreich,
da er den RiickfluB des Blutes aus den Beinen fordert, Quinoa, es leitet Nasse und Kalte aus oder
Griinkern, der das Blut starkt und Nasse trocknet.

Auf Wunsch kdnnen die Getreidesorten mit etwas Karotten, roten Riiben oder Sellerie erganzt werden,
leicht gedémpft oder direkt mit dem Getreide mitgekocht.

Ein passender Tee, um Kalte und Feuchtigkeit auszuleiten, ware z.B. eine Mischung aus Kardamom,
Fenchel, Kimmel und SiiBholz.?

Wer eine Kur nicht als ,Strafe™ und unfreiwilligen Verzicht ansieht, sondern als Geschenk an sich
selbst und an seinen Korper, wird diese Tage genieBen und gestarkt und zufriedener daraus
hervorgehen — wer sich dazu noch Zeit nimmt fiir Spaziergange, ein gutes Buch oder eine Massage,
der wird sich dann schon auf die nachste Belohnungs-Kur freuen ... also, wieso nicht einfach einmal
mit einem einzigen Kurtag einen Versuch wagen?!

%6 vgl. Wetter, Ursula. 5 Elemente Kiiche. S. 41
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REZEPTE FUR DEN SPATSOMMER

Karottensuppe”’

600 g Karotten grob reiben

3 EL O/ oder Butterschmalz

75 | Gemlisebriihe, 1 SchulB WeilBwein
Pfeffer, Prise Zucker, 1 TL Kerbel

V5 Tasse Sojamilch

In einem heiBen Topf Ol oder Butterschmalz erhitzen, Karotten andiinsten, mit Gemiisebriihe aufgieBen und die
Karotten weich kochen, anschlieBend mit dem Mixer plrieren. Prise Zucker dazugeben, mit Pfeffer und Kerbel
wirzen und nochmals aufkochen lassen. Mit WeiBwein verfeinern, salzen und Sojamilch unterrihren.

Hummus™

400 g Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

15 Bund frische Petersilie

Saft von 1 Zitrone

V5 EL Sesammus (Tahini)

4 EL Olivendl

Gemahlener Kreuzkimmel, Salz

Kichererbsen UGber Nacht einweichen, am nachsten Tag mit frischem Wasser weich kochen (ca. 1-2h). AbgieBen,
einen Teil des Kochwassers auffangen. Zerdriickte Knoblauchzehe, Petersilie, Zitronensaft, Sesammus und die
Halfte des Olivendls unter die Kichererbsen riihren. Mit einem Stabmixer plrieren, bei Bedarf (falls die Masse zu
trocken ist) noch Kochsud hinzufiigen. Mit Kreuzkiimmel und Salz abschmecken.

Hummus in eine Schiissel streichen und mit Olivendl bedecken.

SiiBer Hirseauflauf?

200 g Hirse heiB und kalt abspiilen
% | Wasser

Y | Milch oder Sojamilch

Schale von einer Zitrone

Prise Ingwer

1 Vanillezucker

3 grofBe Apfel klein schneiden

2 EL Honig oder Vollrohrzucker

2 Eier

Meersalz, eine Prise Kakao

Wasser kochen, Hirse einstreuen und einkochen, bis das Wasser aufgesogen ist, dann Milch und Vanillezucker
dazugeben. Prise Ingwer unterriihren, leicht salzen. Zitronenschale und Apfel unterheben, Prise Kakao
unterriihren, Honig und Eigelb unterriihren. Eiklar steif schlagen und vorsichtig unterheben.

Die Masse in eine gefettete Auflaufform fiillen und bei 180°C ca. 45 min. backen.

27 Vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 122
28 vgl. Leggett, Daverick. Selbstheilung durch Erndhrung. S. 286
29 vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 171
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6. HERBST

Mitte August bis Mitte November

Element Metall
Himmelsrichtung Westen
Klimatischer Faktor ~ Trockenheit
Organe Lunge, Dickdarm
Farbe weifd

Geschmack scharf

Emotion Trauver

Der Herbst steht flir das kleine Yin, das die Yang-Kraft des Sommers bricht. Die Krafte in der Natur
gehen nach innen, die Tage werden kiirzer und kalter, Pflanzen, Tiere und Menschen beginnen, sich
zurlickzuziehen. Die Kraft der Konzentration im Herbst ist der expansiven Kraft des Friihlings, des
Holzes, genau entgegengesetzt — so, wie das Holz das kleine Yang genannt wird, so steht das Metall
fiir das kleine Yin.*

Bevor die Natur im Winterschlaf versinkt, zeigt sie sich aber noch einmal in voller Pracht — die Luft ist
frisch und das Licht besonders klar, die Blatter und Baume strahlen in herbstlichen Farben. Dem
Herbst wird auch die Klarheit und die Weisheit zugeordnet, der Wandlungsphase Metall entsprechend.

Nun ist es Zeit, sich auf das Jahresende und den kommenden Winter einzustimmen. Nach dem
ausschweifenden Sommer gilt es nun, wieder ,herunterzuschalten™ und das Leben in ruhigere Bahnen
zu lenken, die Keller mit Vorraten zu fillen, die Garten winterfest zu machen und sich flir die Zeit der
langen Abende daheim einzurichten.

Es ist auch die Zeit der Traurigkeit und der in der Natur allgegenwértigen Verganglichkeit, manchmal
tauchen alte, langst vergessen geglaubte Gefiihle wieder auf, Gedanken an verstorbene, liebe
Menschen beschaftigen uns. Es ist die Traurigkeit des Abschiednehmens, aber auch die Traurigkeit
Uber Dinge, die nicht geschehen sind und Chancen, die wir nicht genutzt haben.

Herbstliche Wanderungen, ausgedehnte Spaziergénge, dabei den Blick in die Weite schweifen lassen
und die herbstliche Farbenpracht genieBen — das hilft am besten gegen diese im Herbst haufig
auftretenden depressiven Phasen, starkt das Vertrauen in das Leben und verhilft wieder zu mehr
Optimismus und einer positiven Einschatzung der Zukunft.

Dem Element Metall werden die Organe Lunge und Dickdarm zugeordnet, als Organ des Herbstes
mufB die Lunge nun besonders gepflegt werden. Trockene Kehle, Histeln und trockener Husten sind
haufige, typisch herbstliche Beschwerden. Um die Lungen vor Trockenheit zu schiitzen, sollte man
jetzt Birnenkompott essen, warmen Birnensaft trinken und Mandeln oder Mandelmus essen — Birnen
und Mandeln befeuchten die Lunge am besten. Gegen trockene Zimmerluft sind Zimmerbrunnen und
Grinpflanzen anzuraten, statt der oft mit Schimmelpilzen befallenen elektrischen Befeuchtungsgerate.
Haufiges, kurzes Liiften tut ein Ubriges, um die Raumluft ausreichend zu befeuchten und damit die
Lungen vor dem Austrocknen zu schiitzen.

Eine wichtige Funktion der Lunge ist es, die auBere Abwehrenergie zur Verfiigung zu stellen, was im
westlichen Sinne dem Immunsystem entspricht — sind die Lungen zu trocken, kann sich die
Abwehrenergie nicht entfalten, sie gelangt nicht an die Oberflache, um dort duBere Angriffe wie Wind,
Kélte und Nasse abzuwehren.

Weil die Kalte im Herbst oft sehr schnell einsetzt, ist der Korper jetzt besonders anfallig fiir Infekte.
Man sollte sich allerdings noch nicht zu warm anziehen, sondern den Kdérper abharten und sich
allmahlich an die Kalte gewdhnen, um die Abwehrkrafte zu starken — morgendliches, kaltes Duschen
wird dazu besonders empfohlen.®! Hilfreich ist es auch, durch das ,SchlieBen der Poren“ die
Angriffsflache fiir duBere Angriffe zu vermindern: UbermaBiges Schwitzen sollte man jetzt vermeiden

30 vgl. Eckert, Achim. Das heilende Tao. S. 92
31 vgl. Hornfeck, Susanne / Ma, Nelly. Chinesische Hausmittel. S. 37
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und auch etwas saure und sduerliche Nahrungsmittel wie Zitrusfriichte, Hagebutten oder WeiBdorn-
friichte zu sich nehmen.

Die Erndhrung im Herbst sollte energetisch warmend sein und so die einsetzende duBere Kalte
kompensieren: Getreidesorten wie Hafer, Hirse, Mais, Reis, Gemlise wie Karotten, Lauch, Karfiol, Kohl,
Riiben, Zwiebel, Fleischsorten wie Rind und Lamm sind jetzt geeignet. Bei innerer Kalte, Frésteln und
ersten Anzeichen einer Erkaltung regt der scharfe Geschmack von Knoblauch, Zimt, Chili, Ingwer und
Zwiebeln die Zirkulation der Abwehrenergie an und bringt diese schnell an die Oberflache.*

Generell wird man jetzt mehr Lust auf fettreichere Nahrung verspiren, den Rohkostanteil reduzieren
und kraftiger wiirzen. Statt Rohkost eignen sich z.B. blanchierte Gemiisesalate oder blanchiertes
Blattgemiise.

Ideale Kochmethoden im Herbst sind alle warmenden, yangisierenden Zubereitungsarten wie grillen,
braten, im Ofen backen, mit Alkohol kochen.

Die Rezeptideen fiir den Herbst reichen von warmenden Suppen mit Herbstgemiise wie Kiirbis,
Karfiol, Lauch, Kartoffeln, Rettich, Uber Fleisch- und Hihnersuppen, Bohnen- und Linseneintdpfe,
warmende, langer gekochte Getreidegerichte mit Hafer, gebackenes Gemiise, Wildfleischgerichte,
Pilzgerichte, Kastanien- und Kirbisgerichte aus dem Backofen, lauwarme Karotten-, Kartoffel- oder
Endiviensalate, bis zu warmen, gebackenen Desserts und Aufldufen mit Apfeln, Birnen, Beeren,
Trauben, Zwetschken und warmenden Gewiirzen wie Zimt, Nelken, Ingwer, Kardamom oder mit
etwas Alkohol.

Die besten Getranke fiir den Herbst sind Krautertees mit Rosmarin (Vorsicht, nicht bei erhohtem
Blutdruck), Thymian (nicht bei trockenem Husten!), Salbei, Fenchel, StiBholz, Kardamom, Wacholder
oder Kiimmel und der bereits erwahnte Birnensaft, warm getrunken bzw. einfach mit warmem Wasser
verdiinnt.

32 vgl. Kastner, Jérg. Propadeutik der Chinesischen Didtetik. S. 47
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REZEPTE FUR DEN HERBST

Kiirbis-Most-Suppe®

1 Kiirbis, 600-700 g Ktirbisfleisch

2 EL Kiirbiskerndl

2 Zwiebeln, geschnitten

2 EL Gemtisebouillon

200 ml saurer Most

400 ml warmes Wasser

Y5 TL Kurkuma, frisch gemahlener Pfeffer, MuskatnuB3, 1 EL Kerbel
2 EL Kirbiskerne, angerostet

1 Becher Sauerrahm

Den Kiirbis aushdhlen und beiseite stellen. Das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin andampfen. Mit
Gemdsebouillon und Most abldéschen, Kurkuma und das Kiirbisfleisch dazugeben, mit Pfeffer und MuskatnuB
wirzen und das Wasser dazugieBen. So lange kocheln, bis das Kiirbisfleisch weich ist, mit dem Stabmixer
plrieren.

Den Sauerrahm und den Kerbel darunter ziehen und mit den Kirbiskernen bestreuen. In den ausgehohlten Kiirbis
gieBen und servieren.

Stampfkartoffeln mit Lauch und Kabeljaufilet™

250 g Lauch in 1 cm dicke Ringe schneiden

1 kg Kartoffeln kochen und mit dem Kartoffelstampfer zerdriicken

%4 | Milch oder Sojamilch mit 30g Butter erhitzen und unter die Kartoffelmasse heben
50 g Butterschmalz

50 g Hafermehl, eine Prise Paprika, Estragon

2 verquirlte Eier

1 Zitrone, Meersalz, Pfeffer, neutrales O/ zum Braten

30 g Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldgelb résten

4 Kabeljaufilets (je ca. 150 g)

In einem heiBen Topf Butterschmalz erhitzen, Lauch darin andiinsten, Kartoffel-Milchgemisch unterheben,
pfeffern, salzen.

Kabeljaufilets salzen, mit Zitronensaft betrdufeln, etwas marinieren lassen. Mit etwas Paprika wirzen, mit
Estragon bestreuen, in Hafermehl wenden, in Ei wenden und im heiBen Ol braten.

Vor dem Servieren Pinienkerne Uiber die Lauch-Kartoffelmasse streuen.

Reisdessert™

500 ml Milch oder Sojamilch

Y TL Koriander frisch gemahlen

200 g Rundkornreis, Prise Meersalz

4 Ejer trennen

50 ml Obers

4 EL Honig, 1 Pkg Vanillezucker, Prise Kakao
50 g gehackte Haselnusskerne

1 TL Zitronensaft

Fett und Semmelbrésel fiir die Form

In einem heiBen Topf die Milch erhitzen, Vanillezucker dazugeben, Reis und Koriander einstreuen, salzen und ca.
30-40 min. kochen lassen, gelegentlich umriihren. Abklhlen lassen. Zitronensaft, Prise Kakao unterriihren,
Eidotter, Obers und Honig verquirlen und unterriihren. Nisse unterriihren, Eiklar steif schlagen und vorsichtig
unterheben.

In eine gefettete und mit Broseln ausgestreute Form fullen, im Backrohr bei 200°C ca. 45 Min. backen.

Vor dem Stiirzen ein paar Minuten ruhen lassen.

Je nach Geschmack mit Obstsauce nach Wahl servieren.

3 vgl. Wetter, Ursula. 5 Elemente Kiiche. S. 93
3% Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 190
3% vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 217
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7. WINTER

Mitte November bis Mitte Februar

Element Wasser

Himmelsrichtung Norden

Klimatischer Faktor ~ Kalte

Organe Nieren, Blase

Farbe schwarz

Geschmack salzig

Emotion Angst, Furcht

- L i a a—

Der Winter ist die Zeit der kurzen Tage und der langen Nachte, das Land liegt unter einer
Schneedecke, die Sonne warmt nicht. Das Leben hat sich zuriickgezogen, die Lebenskrafte
schlummern unter der Erde, in den Samen, es ist die Zeit des VerschlieBens und Speicherns. Das
groBe Yin regiert nun, die Natur ruht und die Krafte sind in der Erde zusammengezogen. Dieser
Jahreszeit wird das Element Wasser zugeordnet — das Wesen des Wassers ist es, nach unten zu
sinken, seine Kraft ist abwarts gerichtet, zum Mittelpunkt der Erde. Das Yang hat sich nach innen
zurlickgezogen, die Natur steht duBerlich still und ist durch Kalte erstarrt, um wieder neue Krafte fiir
das kommende Frihjahr zu sammeln.

Auch das menschliche Energiesystem verhalt sich so: der Winter ist die Zeit, um das eigene Yin, die
Substanz, zu pflegen und Energien aufzubauen. Jetzt sollte man friih ins Bett gehen und darf auch
endlich lange schlafen, um wieder aufzutanken, was der aktive Sommer verbraucht hat. Man sollte
sich vor der Kalte schiitzen und die Warme suchen, um die ruhende Yang-Energie nicht zu schadigen.
Die Haut darf nicht zuviel schwitzen, um nicht gegen die Speicher-Regel des Winters zu verstoBen.
Seine Gedanken sollte man fir sich behalten, sie nicht nach auBen tragen, sondern hiten wie ein
Geschenk.

Wer das36Wasser im Winter nicht pflegt, wird dem Holz im Friihling die Wachstumsmaoglichkeit
nehmen.

Um sich warm zu halten, helfen neben dicker Kleidung auch ausreichende Bewegung, ein warmes
FuBbad oder eine FuBmassage. Es ist besonders wichtig, die FliBe warm zu halten, da kalte FliBe nicht
nur zu Erkaltungen fihren kénnen, sondern oft auch die Ursache sind flir Bauchschmerzen und
Durchfélle, Kreuzschmerzen und Menstruationsbeschwerden. Da der wichtigste Yang-Meridian (ber
den Ricken verlduft, sollte auch dieser immer warm gehalten werden.

Die dem Wasserelement zugeordneten Organe sind die Nieren und die Blase. Die Nieren haben in
der chinesischen Medizin eine ganz besondere Bedeutung, sie gelten als der Speicherplatz der
Lebensessenz, als Wurzel und Fundament der Lebenskraft selbst. Wie oder wodurch auch immer die
Nieren geschadigt oder geschwacht werden, im gleichen MaB wird auch immer die direkte
Lebensenergie geschadigt oder geschwacht. Ein Lebenswandel, der von Exzessen, Schlafentzug,
Alkoholmissbrauch oder anderen Extremen gekennzeichnet ist, ,geht an die Nieren" und betreibt
massiven Raubbau an dieser Lebensenergie. Die Folge sind alle Arten von Erkrankungen, bei denen
viele Menschen einfach an tiefer Erschépfung leiden.

Als Emotion gehort die Angst zum Wasser, mit ihrer positiven Entsprechung, dem Vertrauen. Angst
und Vertrauen sind tiefe Emotionen, die unser Leben oft durch alle erdenklichen Vermeidungs-
strategien bestimmen. Der Winter ist die Zeit, in der die Angst oftmals verstarkt in unser Leben tritt
und unsere Aufmerksamkeit verlangt. Ein standiges Vermeiden angstauslosender Situationen und
Sich-Schonen schwacht die Nieren zusatzlich, ebenso das mit Angst verbundene Nicht-Loslassen-
K6énnen — dies zeigt sich in Angst-Erkrankungen wie Panikattacken und Phobien.

Die Nierenkraft kann durch eine Anderung der inneren Einstellung gestarkt werden, wenn man Mut
und Vertrauen entwickelt, durch Selbstdisziplin und indem man etwas ,Spannung" und
Risikobereitschaft in sein Leben bringt, die das Nierenfeuer anregen und kraftigen.

% vgl. Hornfeck, Susanne / Ma, Nelly. Chinesische Hausmittel. S. 47
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Die Erndhrung sollte im Winter nun warmend und kraftigend sein, um das Gleichgewicht mit der
Natur aufrecht zu erhalten. Das Essen kann nun etwas schwerer und deftiger sein, Rohkost,
Milchprodukte und Sidfriichte sollten groBteils vom Speiseplan gestrichen werden. Es wiirde wohl
kaum jemandem einfallen, an einem heiBen Sommertag Glihwein zu trinken — interessanterweise
sieht man allerdings im Winter immer wieder Einkaufskorbe, die gefiillt sind mit Orangen, Mangos und
Tomaten! Stattdessen sollten Suppen, nahrhafte Eintopfe, einheimisches Gemise, Eingemachtes und
gekochtes Getreide den taglichen Speiseplan bestimmen.

Da man sich jetzt auch gern langer in der Kiiche aufhalt und lieber vor dem Herd steht als in der
warmen Jahreszeit, stellt sich die Freude am Kochen hoffentlich von selbst ein! Langere Kochzeiten,
Braten und Backen bringen mehr Warme ins Essen, lang gekochte Eintopfe und Kraftsuppen,
Fleischgerichte und gekochte Getreidegerichte schmecken jetzt besonders gut und schiitzen uns vor
Kélte und Nasse.

Ab und zu ein kleiner Ausgleich mit leichteren Speisen und schnelleren Kochtechniken oder etwas
Salat als Beilage verhindern, dass aufgrund der warmen Speisen und Zutaten zuviel Hitze im Inneren
angesammelt werden.

Warme Nahrungsmittel erwarmen den Korper sanft, dazu zéhlen z.B. frischer Ingwer, Lauch, Zwiebel
und Schalotten, rote Rilben, Fenchel, Karotten, Huhn, Lamm, Wild, Garnelen und die meisten
Fischsorten. Warme Frlichte sind Pfirsiche, Pflaumen, Beeren, Kirschen und Getrédnke wie Rotwein.
Ebenfalls warmend wirken Walnisse, Kastanien und schwarzer Sesam.

HeiBe Nahrungsmittel dagegen sind mit etwas Vorsicht und daher sparsamer zu genieBen, hierzu zahlt
man insbesondere scharfe Gewiirze wie Pfeffer, Curry, Zimt, Muskat, Knoblauch, Chili und
hochprozentigen Alkohol. Ihr maBvoller Einsatz mobilisiert die Abwehrkréfte des Korpers und
verhindert Kaltezustande.

Die bevorzugte Kochweise im Winter ist yangisierend und durchwarmend, ideal flir diese Jahreszeit
sind lange Kochzeiten, kochen mit Alkohol, braten und backen.

Wintergerichte schiitzen also kurz gesagt vor der Kdlte — Rezeptideen dazu sind ndhrende und
warmende Suppen mit Huhn, Rind, Lamm oder Fisch, Kraftsuppen, Getreidegerichte mit warmenden
Getreidesorten wie Hafer oder gerdsteter Hirse, Gemisegerichte mit warm-heiBen Zutaten wie
Fenchel, Lauch, Knoblauch und Zwiebel, Hiilsenfriichte wie Kichererbsen, Linsen und Bohnen mit
warmenden Gewilrzen wie Thymian, Salbei, Fenchel, Pfeffer, Kurkuma, Chili oder Ingwer, Fleisch- und
Fischeintopfe mit warmenden Krautern und Gewtirzen, Desserts mit warmenden Gewlirzen wie Zimt,
Nelken, Vanille, MuskatnuB, Kardamom und Niissen.*’

Die besten Getranke, um den Korper vor der auBeren Kalte zu schitzen, sind Getrdnke mit
durchwarmenden Krautern wie Ingwertee, Yogitee mit Zimtrinde, Nelken, Pfeffer, Anis, Muskat und
Eibisch oder einfach nur gekochtes Wasser — (ibrigens ein Getrank, das zu jeder Jahreszeit der
Gesundheit Uberaus forderlich ist!

(Jajaja, hier wieder ein Vorschlag fiir alle Teemuffel: wie war’s mit einem Gliihwein?!)

% WINTERZEIT - ERRALTUNGSZEIT

Der sténdige Wechsel zwischen warmer, trockener Heizungsluft in den Raumen und naBkalter Luft im
Freien, mangelnde Bewegung an der frischen Luft und standig kursierende grippale Infekte stellen das
Immunsystem im Winter auf eine harte Probe.

Zwei MaBnahmen, die bei uns als Vorbeugung gegen Erkaltungen bekannt sind, haben nach der
chinesischen Medizin den genau gegenteiligen Effekt:

o Zitrusfriichte sind thermisch kihl bis kalt. Sie sind daher zur Vorbeugung von Erkaltungs-
krankheiten wenig geeignet, sondern schwéachen ganz im Gegenteil die Kérperabwehr. Hat man

37 vgl. Wetter, Ursula. 5 Elemente Kiiche. S. 109
*1vgl. Hornfeck, Susanne / Ma, Nelly. Chinesische Hausmittel. S. 49f
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allerdings bereits eine Erkaltung mit hohem Fieber erwischt und verliert durch starkes Schwitzen
viel Korperflissigkeit, kbnnen sie aufgrund ihrer kiihlenden und saftebewahrenden Eigenschaften
hilfreich sein.

» HeiBe Milch mit Honig genieBt hierzulande als Wintergetrank einen gesundheitsférdernden Ruf.
Nach chinesischer Ansicht fiihrt sie aber zu Verschleimung und verschlimmert daher Erkaltungs-
symptome, anstatt sie zu lindern. Stattdessen empfiehlt sich Rettich, der wirkungsvoll Schleim I6st
und, als Rettich-Essig-Sud, entgiftend und keimtétend wirkt.

Zur Vorbeugung und Behandlung von Erkdltungen bewahrt sich aufgrund seiner warmenden
Eigenschaften Ingwer besonders gut. Er ist problemlos getrocknet oder frisch erhaltlich, hat eine
angenehme Scharfe und lasst sich leicht verarbeiten. Zur allgemeinen Starkung des Immunsystems im
Herbst und Winter empfiehlt die chinesische Medizin daher zum Beispiel Ingwertee, in Reiswein
angesetzten Ingwer oder auch in Essig angesetzten Knoblauch und Ingwer.*!

Den besten Schutz vor Erkaltungen bieten in jedem Fall eine jahreszeitlich und klimamaBig angepasste
Erndhrung (wie kdénnte es anders sein, beim Thema dieser Arbeit ... 1?!), ausreichende Bewegung im
Freien (es gibt kein schlechtes Wetter, nur eine schlechte Ausriistung!), eine den Temperaturen
angepasste Kleidung (nein, nicht selbstverstandlich ... siehe Modetrends wie bauchfreie T-Shirts und
unter der Winterjacke hervorblitzende Taillen ...) und ein leichter Geist (schon mal frisch verliebt eine
Erkaltung erwischt? Eben!).
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REZEPTE FUR DEN WINTER

Wairmende Hithnerkraftsuppe®

3| Wasser

1 Suppenhuhn mit Knochen

1 Bund Petersilie

2 Karotten, in Sticke geschnitten

1 Sellerieknolle, 1 Petersilienwurzel, in Stiicke geschnitten

Wacholderbeeren, frischer Ingwer oder ganze Pfefferkdrner, Lorbeerbldtter, Salz

Wasser mit Petersilie, Wacholderbeeren, Huhn, Karotte, Sellerie, Petersilienwurzel, etwas Ingwer oder ganzen
Pfefferkdrnern, Lorbeer und Salz 4-8 Stunden kocheln lassen. Abseihen, erkalten lassen und Fett nach Bedarf
abschopfen. Suppe im Kiihlschrank aufbewahren.

Kartoffelpiiree mit getrockneten Tomaten™

1 kg Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden und in wenig Salzwasser garen
4 kleine Zwiebeln fein hacken

2 Knoblauchzehen fein reiben

100 g getrocknete Tomaten hacken

Y5 Bund Basilikum oder 1 TL getrocknet

100 ml Olivend, Pfeffer, Meersalz

50 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten

In einem heiBen Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebel darin anrdsten, Knoblauch andiinsten, restliches Ol
dazugeben und vom Herd nehmen. Den gestampften Kartoffelbrei dazugeben, die Pinienkerne unterriihren,
salzen und die Tomatenwdirfel unterheben.

In eine gefettete Auflaufform fillen, mit etwas Olivendl betraufeln und kurz im Rohr Gberbacken.

Als Hauptgericht mit warmem Salat oder als Beilage servieren.

Fenchel in Schalottenbutter™

100 g Schalotten fein wiirfeln

750 g Fenchel in Y2 cm dicke Scheiben schneiden, das Fenchelgriin zur Seite geben
60 g Butterschmalz, Meersalz

6 EL trockener WeilBwein

1 TL Zitronenschale

4 EL Parmesan gerieben

In einer groBen, heiBen Pfanne das Butterschmalz erhitzen, die Schalotten andiinsten, den Fenchel dazugeben
und bei milder Hitze von jeder Seite ca. 10 min. braten. WeiBwein angieBen und verdampfen lassen. Salzen, mit
Zitronenschale bestreuen und servieren. Parmesan getrennt dazu reichen.

Als Vorspeise geeignet oder als Beilage.

2 vgl. Schneider, Karola. Kraftsuppen nach der chinesischen Heilkunde. S. 106
3 vgl. Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 249
** Fehrer, Roswitha. Das 5-Elemente Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten. S. 236
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8. SCHLVSSBEMERKVUNG

Viel Information, viele Anregungen, viele Ratschlage ... und zum SchluB alles zusammengefasst in
einem einzigen guten Ratschlag fiir eine gesunde Ernahrung: wahlen Sie die Nahrungsmittel aus, die
in der jeweiligen Jahreszeit im jeweiligen Lebensraum zur Verfiigung stehen!

Die Natur hat es so eingerichtet, dass alles, was wir fir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
bendtigen, zum richtigen Zeitpunkt zur Verfligung steht — wir missen es nur erkennen und uns die
Maglichkeit geben, danach zu leben.

Die Kunst des Lebens im Einklang mit der Natur ist die Kunst, das Spiel mit den Elementen und ihrem
Wandel mitzuspielen — nicht unbeweglich wie die alte Eiche dazustehen und versuchen, den auBeren
Einfllissen trotzig die Stirn zu bieten, sondern sich weich und biegsam wie der Bambus den Einfliissen
von auBen anzupassen, sich von ihnen umspielen zu lassen und doch immer wieder in sein eigenes
Gleichgewicht zuriickzufinden.

Der wichtigste Wegweiser bei diesem Spiel, das wichtigste Instrument bei dieser Kunst ist das eigene
Gefiihl, das Hineinhorchen in den eigenen Korper, das Wahrnehmen der eigenen Empfindungen —
Aktion und Reaktion, Ursache und Wirkung, Yin und Yang ... viel SpaB beim Herausfinden!

Jede Lehre, ob westlich oder dstlich,
sollte uns dahin fiihren:
zur Freude umd zum Genufd des Lebens.®

45 Wetter, Ursula. 5 Elemente Kiiche. S. 6
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ANHANG
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,Licbe und koche
mit gsanzem Herzen."

S.H. der 14. Dalai Lama



