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Vorwort

Unsere Buchidee ist eine einzigartige Kombination aus der 5-Elemente-Erndhrung
und der ausgewogenen Ernahrungsweise der Erndhrungsmedizin. Das Beste aus beiden
Welten soll Thnen vermittelt werden. Wir kombinieren die jahrtausendealte Erfahrung
der chinesischen Medizin mit unserem modernen Wissen. Es ist fiir all jene gedacht, die
gerne mehr {iber gesunde Erndahrung und Gesundheitserhaltung erfahren méchten, auch
der gute Geschmack und der Genuss spielen in unserem Buch eine wichtige Rolle.

Geschmackvolles, gesundes Essen muss nicht immer aufwéndig sein. Mit hochwertigen
Zutaten und Wissen konnen kostliche, ausgewogene und auch kreative Gerichte gezau-
bert werden. In unserem Buch werden auch Nahrungsmittelgruppen genauer beleuchtet
und erkldrt. Regionalitdt und Saisonalitit eines Lebensmittels sind uns ein besonderes
Anliegen, ebenso wie clevere Tipps fiir den Alltag.

Gemeinsam veranstalten wir erfolgreich Kochkurse und Vortrige zu diesem Thema.
Wir mochten gerne unsere Erfahrungen durch unser Buch jedem zugénglich machen.
In dieser Verbindung und mit unserer Erfahrung ist unser Fachbuch eine Innovation auf
diesem Sektor.

Mit unseren érztlichen und erndahrungswissenschaftlichen Empfehlungen begleiten wir
Sie zu einer gesunden Erndhrung. Starken Sie durch eine geschickte Kombination von
ostlicher und westlicher Erndhrungsweisen Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden!

Uns ist es wichtig, unser Wissen und unsere Erfahrung in Ihren Alltag einzubringen. Das
Kochen mit saisonalen, regionalen und biologischen Zutaten liegt uns sehr am Herzen!

» Koch oder Arzt?
Fisch, Fleisch, Gemise, Getreide und Obst:
Kostliche Gerichte statt Tabletten und Pillen.
Nahrhafte Speisen sind das Mittel gegen alle Leiden.
Chinesische Weisheit

Dr. univ. med. Claudia Radbauer
Arztin fir Allgemeinmedizin und Traditionelle Chinesische Medizin,
Erndhrungsmedizinerin

Mag. Veronika Ottenschlager
Erndhrungswissenschaftlerin und diplomierte Erndhrungsberaterin nach den
5 Elementen
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Uber die Autorinnen

Mag. Veronika Ottenschlager, Erndhrungswissenschaftlerin und diplo-
mierte Erndhrungsberaterin nach den 5 Elementen

Kochen und das Erlebnis, ein selbst gezaubertes Gericht zu essen oder
andere damit zu verwdhnen, waren fiir mich schon immer wichtig. Die
Kiche ist Mittelpunkt und Seele in unserem Haus, aber auch des Familien-
lebens. Schon bei meiner Mutter haben sich immer alle in ihrer Kiiche auf-
gehalten, wo sie wunderbare Sachen gezaubert hat. Das heif3t, ich bin

immer wieder unzdhlige Stunden in der Kiiche gestanden, habe gekocht
und habe Gerichte ausprobiert. Schlussendlich habe ich eines meiner
Hobbys zu einem Teil meines Berufes gemacht.

Alles hat angefangen, als ich wahrend meines Studiums der Erndhrungs-
wissenschaften immer wieder Didten und unterschiedliche Erndhrungs-
einstellungen ausprobiert habe, die es damals so gab. Keine hat das erfiillt,
was sie versprochen hat. So kam es, dass ich nach meinem Studium eine
Ausbildung inTraditioneller Chinesischer Medizin und Erndhrung nach den
5 Elementen gemacht habe.

Diese beiden Ausbildungen haben es mir ermd&glicht, Menschen eine sehr
individuelle Erndhrung empfehlen zu kdnnen. Sie beinhaltet das Beste aus
beiden Welten.

Gerade in unserer heutigen schnelllebigen Zeit ist es umso wichtiger, sich
gut und ausgewogen zu erndhren. Vorbeugen ist besser, als Krankheiten
behandeln zu missen. Ich méchte daher mehr Menschen wieder fir Er-
ndhrung, heimische Nahrungsmittel und das Erlebnis,Kochen” begeistern.
Das Interesse an der Herkunft unserer Lebensmittel zu wecken ist mir ein
groBBes Anliegen. Essen kann so viel mehr, als einfach nur den Hunger zu
stillen und nebenher ,reingestopft” zu werden. Wirklich gutes und ge-
sundes Essen muss nicht kompliziert sein — egal ob im Biro oder zu Hause.
Wir sollten uns einfach wieder bewusst werden, was wir essen, und uns
etwas mehr Zeit daftir nehmen.



X Uber die Autorinnen

Dr. univ. med. Claudia Radbauer, Arztin fiir Allgemeinmedizin und Tradi-
tionelle Chinesische Medizin, Erndhrungsmedizinerin.

Gutes Essen und Kochen ist und war mir immer wichtig. Schon als Kind
habe ich mit meiner Mutter und meinen Grofeltern mit Freude gekocht
und die selbst zubereiteten Speisen mit Genuss verzehrt. Damals habe ich
schon erfahren, dass unsere Nahrung nicht zu fettig und leicht bekdmm-

lich sein soll. Damit wir unseren Korper vor Erkrankungen schiitzen und
A‘ b gesund erhalten kénnen.

= Nachdem ich als junge Arztin die Ursachen von Erkrankungen weder
wahrend meiner Tatigkeit auf der Pathologie noch in der Chirurgie oder in
anderen Fachrichtungen gefunden hatte, wandte ich mich wieder der
Erndhrung zu. Denn schon in meiner Studienzeit war mein Interesse fur
gesunde Erndhrung groB.
Damit war ich fiir verschiedene Erndhrungsweisen offen. Bald bin ich auf
die 5-Elemente-Erndhrung der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
gestollen und war begeistert. Zur Gesundheitserhaltung war und ist die
5-Elemente-Erndhrung neben Akupunktur und der Einnahme von chine-
sischen Krdutern besonders wichtig. Die 5-Elemente-Erndhrung erméglicht
eine individuelle Beratung. Auch die jeweilige Jahreszeit wird beachtet.
Doch ich war noch nicht zufrieden, und so begann ich fiir uns,,Westler” die
TCM zu,entmystifizieren” Fiir uns ist das Verstehen sehr wichtig - Analysen
und Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln bringen uns ,Westlern” eine hoch-
wertige und gesunde Erndhrung ndher. Seither verbinde ich erfolgreich
die 5-Elemente-Erndhrung mit der Erndhrungsmedizin und konnte schon
vielen Menschen helfen.
In meiner nun langjihrigen Erfahrung als TCM-Arztin und Ernihrungs-
medizinerin habe ich mich neben der Heilung von Erkrankungen auf die
Gesundheitserhaltung - Pravention von Krankheiten spezialisiert. Neben
ausreichender Bewegung und einem geordneten Lebensumfeld ist fir
mich die Erndhrung ein wichtiger Faktor fiir einen gesunden Korper und
Geist - nach dem Motto,Leben in Balance”.
Gesundheit ist Lebensqualitat!
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1 - Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Medizin

In der Traditionellen Chinesischen Medizin spielt die 5-Elemente-
Erndhrung eine wichtige Rolle. Sie beruht auf der jahrtausende-
alten Erfahrung der TCM. Die TCM ist eine ganzheitliche Heil-
methode, die auf Beobachtung und Erfahrung beruht. Das hochste
Ziel ist es hier, das Yin und Yang im Gleichgewicht zu halten, damit
die Lebensenergie — das ,,Qi (gesprochen: ,,Tschi“) — ungehindert
flielen kann. Das Yin verkorpert das Weibliche, das Blut und die
Sifte im Korper. Das Yang steht fiir die Energie, das ,,Qi also fiir
unsere Aktivitdt und Kraft. Die Erndhrung nach den 5 Elementen
stellte in China zu fritheren Zeiten die hochste Kunst der TCM dar.
Primdr dient sie der Gesundheitserhaltung. Gerne wird sie in
Kombination mit chinesischen Krautern und Akupunktur einge-
setzt. Dabei werden die Nahrungsmittel, je nach ihrem Geschmack,
den 5 Elementen — Holz (sauer), Feuer (bitter), Erde (siif$), Metall
(scharf) und Wasser (salzig) — zugeordnet. Auch werden die ein-
zelnen Lebensmittel nach thermischen Aspekten - heifs, warm,
neutral, erfrischend, kalt - eingeteilt.

Sowohl in unserer westlichen Erndhrungsmedizin als auch in
der 5-Elemente-Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin besteht das Ziel darin, die Gesundheit und Vitalitdt zu
erhalten, Erkrankungen zu heilen oder deren Verlauf positiv zu
beeinflussen. Jedoch gibt es in Hinblick auf westliche und 6stliche
Erndhrungslehren Unterschiede. Durch eine geschickte Kom-
bination beider Sichten kann man Gesundheit und Wohlbefinden
starken.

In den letzten Jahren hat sich, gefordert durch eine hochtech-
nisierte Lebensmittelindustrie, eine einseitige Erndhrung eta-
bliert. Durch zu wenig Zeit fiir die Zubereitung und das Essen von
Speisen haben sich bei vielen Menschen Verdauungsbeschwerden
und Nahrungsmittelunvertriglichkeiten entwickelt. Bei vielen
Menschen wirkt sich das oftmals stark aus. Sie wissen nicht, was
ihrem Korper gut tut oder sogar schadet. Viele der Betroffenen
sind offen fiir Neues. Sie wenden sich natiirlichen Erndhrungs-
und Heilmethoden zu. Die 5-Elemente-Erndhrung hat dabei einen
hohen Stellenwert erlangt. Schon der griechische Arzt Hippokrates
sagte: ,Lass Nahrung deine Medizin und Medizin deine Nahrung
sein.
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Wenn Sie sich fit und gesund
fuhlen, sind Yin und Yang

in Balance! Sind Yin und
Yang im Ungleichgewicht,
entstehen Unwohlsein und
Erkrankungen.

1.1 Die Weisheit der ,alten Chinesen”

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine ganzheit-
liche traditionelle Naturheilkunde. Sie hat sich aus Erfahrung
und Beobachtung iiber Jahrtausende entwickelt. Die TCM erhalt
Gesundheit und Vitalitat des Menschen. Das Ziel ist, ein gesundes
und langes Leben zu fithren.

1.1.1 Yin und Yang/Blut, Safte und Qi -
Gleichgewicht ist wichtig!

i i e ST

Die Balance von Yin und Yang (© Marek / stock.adobe.com)

Nach dem daoistischen Prinzip sollen Yin und Yang im Gleich-
gewicht sein. Yin und Yang sind Polarititen, die sich gegenseitig
erginzen. Sie sorgen fiir Wohlbefinden und Gesundheit. Sie halten
Korper, Geist und Seele in Balance.

Das Yin verkorpert das weibliche Prinzip. Es steht fiir Blut und
Safte im Korper, zur Ruhe kommen kénnen und Kraft tanken.
Wihrend des Schlafens werden das Yin, Blut und Safte aufgebaut.
Das Yang hingegen steht fiir das Mannliche. Es verkérpert die
Lebensenergie ,Qi“ (gesprochen: ,,Tschi®) - wie aktiv und kraftvoll
wir uns fithlen. Yang und Qi werden etwa zu 80 % aus der Nahrung
und zu etwa 20 % aus der Atemluft gewonnen - die sog. nach-
geburtliche Energie.



1.1 - Die Weisheit der ,alten Chinesen”

1.1.2 Jedem Menschen seine Konstitution

Sind Yin und Yang im Gleichgewicht, flieflen Lebensenergie ,,Qi"
und Blut gleichmiflig. Unser Kérper ist stark und vital. Ist das Yang
zu wenig, fithlt man sich miide und leicht erschépft. Der Korper
ist geschwicht, und es kommt zu hdufigen Verkiihlungen, Verdau-
ungsproblemen und vermehrtem Kaltegefithl. Bei einem Yin-
Mangel trocknet der Kérper zunehmend aus, und Hitze entsteht.
Schlafstorungen, Hitzewallungen im Klimakterium oder Verstop-
fung sind die Folge. Ist ein Uberschuss an Siften im Kérper - in der
TCM auch Feuchtigkeit oder Schleim genannt — manifestieren sich
Gewichtszunahme und Cellulite.

© Das,DAO": Der Daoismus ist eine chinesische Philosophie
und Weltanschauung. Er wirkte sich auf Medizin, Erndh-
rungslehre, Politik, Literatur, Kunst und Musik in China aus.
»,Dao” bedeutet urspriinglich ,Weg"“. Im Zentrum steht das
Erlangen von Unsterblichkeit.

1.1.3 Klimatische Einfliisse, Emotionen und
Lebensweise wirken auf unsere Gesundheit!

Das Klima beeinflusst unseren Korper. In der TCM kennt man
sechs duflere Krankheitsfaktoren — Hitze, Kélte, Wind, Feuchtigkeit,
Trockenheit und Sommerhitze. Unser Korper ist, abhéngig von der
Jahreszeit, den verschiedenen klimatischen Bedingungen ausge-
setzt. Bei extremen Bedingungen, z. B. Kilte im Winter, kommt es
bei einigen Menschen leicht zu Kaltegefithl und Infekten. Andere
wiederum vertragen die Hitze im Hochsommer sehr schlecht.

Warum ist das so? Manche Menschen haben selbst wenig Ener-
gie ,Qi“ Wind und Kalte dringen leicht in den Korper ein. Andere
hingegen haben viel Hitze, z. B. bei Wechselbeschwerden, und
leiden besonders unter sommerlichen Temperaturen.

Emotionen haben eine starke Wirkung. In der TCM sind Zorn,
Eifersucht, Griibeln, Trauer, Angst, Sorge und Kummer soge-
nannte innere Krankheitsfaktoren. Jede Emotion gehoért nach dem
daoistischen Weltbild zu einem Element (» Abschn. 1.2). Bei
langerer oder sehr starker emotionaler Belastung geraten wir in
einen enormen Stress. ,Qi“ und Blut flieflen nicht mehr gleich-
maflig. Die Balance von Yin und Yang geht verloren, und wir
konnen krank werden. Sowohl psychische als auch kérperliche
Beschwerden konnen auftreten.

Wir leben als Individuen in einer stindigen Wechselbeziehung
zu unserem Umfeld. Wir entscheiden taglich neu, wie wir uns orga-
nisieren, angefangen von der Ernahrung, beruflichen und familia-
ren Situationen. Regelmiflige Bewegung, Sport, Freunde treffen
und Schlaf sorgen fiir ein gutes Wohlbefinden.

Wenn Yin und Yang in
Balance sind, flieBen die
Lebensenergie,Qi” und
Blut gleichmaBig!

Emotionen kénnen krank
machen.

Auf die richtige Lebensweise
kommt es an.
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Jedem der 5 Elemente sind
Funktionen zugeordnet.

Leber/Gallenblase |

In der TCM ist es wichtig, rhythmisch zu leben. Dann werden
»Qi% Blut und Séfte bewahrt. Das bedeutet einen gleichméfligen
Tagesablauf — regelméaflige Mahlzeiten, Zeit fiir Erholung und
Regeneration, gleichméflige Schlafzeiten, und natiirlich auch,
Freude und Spaf8 am Leben zu haben!

© Das Klima, Emotionen und unsere Lebensweise spielen bei
der Entstehung von Erkrankungen eine groB3e Rolle.

1.2 Die 5 Elemente Holz - Feuer - Erde — Metall
- Wasser: ein ewig wahrender Zyklus

Die 5 Elemente in der TCM bilden, nach der daoistischen An-
schauung einen in sich geschlossenen Zyklus (8 Abb. 1.1). Aus dem
Wasser sprief3t Holz — aus dem Holz entspringt Feuer — Asche wird
zu Erde - dort entsteht Metall. Dies beschreibt einen ewig wih-
renden Zyklus, ohne Zeit und Raum. Alles ist Eines - alles existiert
gleichzeitig: die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft.
Das bedeutet fiir uns Menschen: Wir existieren nicht, hinsichtlich
der Materie. Unser Geist ist allgegenwirtig. Wir sind unsterblich!
In der TCM sind jedem Element zwei Organe zugeordnet: Das
eine entspricht dem Yin- und das andere dem Yang-Prinzip. Die
Yin-Organe haben Speicher- und Aufbaufunktion, z. B.: die Leber
speichert Blut. Die Yang-Organe sind aktiv und trennen, z. B.:

 Herz/Diinndarm

——

Erde

Milz/Magen

Niere/Blase Lunge/Dickdarm

B Abb. 1.1 Die 5 Elemente. (Modifiziert nach © Gulien Diavel / stock.
adobe.com)



1.2 - Die 5 Elemente Holz - Feuer - Erde — Metall - Wasser

Sekretion von Galle aus der Gallenblase oder Urin aus der Harn-
blase. Den einzelnen Elementen sind nicht nur Organe, sondern
auch Jahreszeiten, Emotionen, Farben, Geschmacker und Sinnes-
organe zugeordnet.

1.2.1 Das Element Holz - Kreativitat und
Freigeist

Yin-Organ: Leber

Die Leber reguliert den gleichméfliigen Fluss von Qi im ganzen
Korper. Sorgt fiir eine gute Verdauung, emotionale Ausgegli-
chenheit, eine geleichméflige Gallensekretion sowie fiir einen
harmonischen Fluss der Menstruation. Sie speichert und regu-
liert die Zirkulation des Blutes (Xue). Bei Aktivitit verlasst das
Blut die Leber und flief8t im Korper, bei Ruhe kehrt das Blut in
die Leber zuriick. Sie sorgt fiir einen ruhigen und tiefen Schlaf.
Yang-Organ: Gallenblase, sie reguliert die Gallensekretion.
Sinnesorgane: Augen

Geschmack: sauer, zieht zusammen und halt Séfte im Korper,
schlief3t die Oberfldche

Farbe: griin

Jahreszeit: Friihling

Tageszeit: Leber - 1.00-3.00 Uhr, Gallenblase — 23.00-1.00 Uhr
Manifestiert sich in: Sehnen, Bandern, Muskeln im kontrak-
tilen Anteil

Emotion: Wut und Zorn, Pline und Entscheidungen

1.2.2 Das Element Feuer - unser Bewusstsein
~Shen”

Yin-Organ: Herz

Reguliert die Bewegung von Blut (Xue) im Korper. Es pro-
duziert gemeinsam mit der Milz wertvolles Blut. Das Herz-Qi
und das Herz-Blut gewidhrleisten einen gleichméfiigen Herz-
schlag, wenn sie ausreichend vorhanden sind. Das Herz be-
herbergt unser Bewusstsein ,,Shen®. Wenn das Herz gut mit
Blut und Qi versorgt ist, konnen wir gut zur Ruhe kommen,
uns entspannen und gut Einschlafen.

Yang-Organ: Diinndarm, er klart und verdaut, trennt Klares
vom Triiben, er sorgt auch fiir geistige Klarheit.
Sinnesorgane: Zunge

Geschmack: bitter — leitet nach unten

Farbe: rot

Jahreszeit: Sommer

Tageszeit: Herz — 11.00-13.00 Uhr, Diinndarm -
13.00-15.00 Uhr
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Manifestiert sich im: Gesicht
Emotion: Freude, Eifersucht

1.2.3 Das Element Erde - Aufbau von Energie,, Qi”

Konnen die Organe Milz und Magen aus der Nahrung genug Qi
und Blut produzieren, spricht man von einer ,,starken Mitte®
Yin-Organ: Milz oder Bauchspeicheldriise
Die Milz sorgt fiir die Umwandlung von Nahrung in reine
und triibe Anteile. Die reinen Anteile leitet die Milz in die
Lunge, wo sie in Energie ,,Qi“ und Blut umgewandelt werden.
Wenn die Mitte stark ist, sind die Muskeln ausreichend ver-
sorgt, besonders Arme und Beine haben viel Kraft und Ener-
gie. AufSerdem hilt die Milz unsere Organe an ihrem Platz
und kontrolliert das Blut. Bei einer Schwiéche der Milz kann
es z. B. zu einer Senkung der Gebarmutter oder zu Krampf-
adern oder Besenreisern kommen.
Yang-Organ: Magen, er liebt Feuchtigkeit und leitet die triiben
Nahrungsanteile in den Darm zur weiteren Verdauung.
Sinnesorgan: Mund (Schmecken)
Geschmack: siif8
Farbe: gelb
Jahreszeit: Spatsommer — Dojo-Zeit
Tageszeit: Magen — 7.00-9.00 Uhr, Milz - 9.00-11.00 Uhr
Manifestiert sich in: den Lippen, sollen rot und feucht sein
Emotion: Sorgen, Griibeln
Geistige Ebene: geerdet sein, Konzentration, Vernunft,
Stabilitat, Gegenwart
Disharmonie: Storung des Gleichgewichtes, aus der Mitte
sein, Suchtverhalten

1.2.4 Das Element Metall - lenkt das
Immunsystem

Yin-Organ: Lunge

Sie liebt Feuchtigkeit und ist anféllig fiir Trockenheit. Die
Lunge herrscht tiber die Atmung. Sie ist fiir das gleichmafiige
Atmen und fiir die Ausatmung zustandig. Sie verteilt das

Qi im Korper. Starkt das Immunsystem und die Organe. Die
Lunge senkt Qi zur Niere ab. Niere und Lunge regulieren
gemeinsam den Wasserhaushalt.

Yang-Organ: Dickdarm

Sinnesorgane: Nase, Nebenhohlen, Kehlkopf - Riechen
Geschmack: scharf

Farbe: grau

Jahreszeit: Herbst



1.2 - Die 5 Elemente Holz - Feuer - Erde — Metall - Wasser

Tageszeit: Lunge — 3.00-5.00 Uhr, Dickdarm - 5.00-7.00 Uhr
Manifestiert sich in: Haut und Korperbehaarung
Emotion: Trauer

1.2.5 Das Element Wasser - Die ,Batterie”
unseres Korpers

Yin-Organ: Niere

Die Niere ist die Energiezentrale des Korpers. Sie speichert
die Essenz ,,Jing™ (» Abschn. 1.5). Das Jing besteht aus einer
vor- und nachgeburtlichen Essenz. Der Yin-Anteil des Jing
dient der Bildung von Knochen- und Riickenmark, Gehirn
und Fortpflanzung. Der Yang-Aspekt bildet die Grundlage fiir
das Nieren-Yang und fiir das Mingmen - Quelle der Korper-
wirme, Organfunktionen und auch Fortpflanzung.

Die Niere regiert das Wasser. Das heif3t, aus Darm, Lunge
und Milz wird Fliissigkeit gesammelt und in ,,klare” und
»triibe” Sifte verdampft. Die ,,klaren® steigen zur Lunge auf,
die ,triiben” werden iiber Blase ausgeschieden.

Die Niere empfangt das absinkende Qi der Lunge und nimmt
es auf. Sie ist zustdndig fiir die Einatmung.

Yang-Organ: Blase, zustandig fiir die Harnausscheidung
Sinnesorgane: Ohren

Geschmack: salzig

Farbe: schwarz

Jahreszeit: Winter

Tageszeit: Niere — 17.00-19:00 Uhr, Blase — 15.00-17.00 Uhr
Manifestiert sich in: Haaren

Emotion: Angst und Furcht, regiert die Willenskraft (Zhi) -
Durchhaltewille

In der Schulmedizin ist ein Organ eine Zellstruktur bzw. ein Ge-
webe, das bestimmte Funktionen ausfiihrt. Das Herz ist beispiels-
weise ein Muskel, der sich stdndig kontrahiert und Blut in das
Herz-Kreislauf-System pumpt. Organe und Koérperfunktionen
konnen untersucht und gemessen werden — wie Blutuntersuchun-
gen oder Gewebeproben.

In der TCM hingegen sind den einzelnen Organen spezielle
Funktionen zugeordnet. Das Herz bildet z. B. Blut und beherbergt
den Geist ,,Shen®, die Niere ist zustdndig fiir die Einatmung. Hier
gibt es keine Struktur, die gemessen oder untersucht wird. Die Zu-
ordnung der Funktionen zu den 5 Elementen bzw. zu dem jeweili-
gen Organ hat sich durch Beobachtung und Erfahrung entwickelt.

Eine Diagnose nach der TCM stellt die Arztin/der Arzt durch
Befragung nach dem Prinzip von Yin und Yang, den 5 Elementen
und ihren Funktionen. Sie/er betrachtet die Zunge des Patienten
und tastet seinen Puls. Sie/er stellt fest, welche Organe bzw. Funk-
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Schmerzen lindern
und Krankheiten heilen
mit Akupunktur

Heilen mit chinesischen
Krautern

Entspannen mit Tuina

Lebensenergie -, Qi” mit Qi
Gong starken

tionen nicht in Balance sind. Das Ungleichgewicht wird nach den
5 Behandlungssdulen der TCM behandelt.

Die 5 Therapiesaulen der TCM - Gesundheit erhalten und

Erkrankungen heilen

== 5-Elemente-Erndhrung

= Akupunktur

== Chinesische Krduter

== Chinesische Massage — Tuina

= Qi Gong

Die Akupunktur kommt bei Erkrankungen und Unwohlsein zur

Anwendung:
Sie lindert Schmerzen der Wirbelsdule und Gelenke, Kopf-
schmerzen und Migriane sowie gyniakologische Beschwerden.
Sie hilft bei Allergien, Atemwegserkrankungen, Schlafstérun-
gen und Stress.
Sie starkt das Immunsystem.

Die Akupunktur bringt die Energie im Korper ins Gleichgewicht.
Sie hat sowohl in China als auch in Europa einen sehr hohen
Stellenwert. Mit speziellen diinnen Nadeln reizt man dabei aus-
gewihlte Akupunkturpunkte. Dadurch verteilt sich die Energie —
das Qi - tiber die entsprechenden Leitbahnen (Meridiane) gleich-
méflig im Korper.

Die chinesische Heilkunde kennt eine grofle Anzahl an Heil-
pflanzen. Diese Krauter helfen bei einer Vielzahl von Erkrankun-
gen, z. B. bei Magen- und Darmerkrankungen, Midigkeit, Infekten
und Erkrankungen der Atemwege, Allergien sowie bei Wechselbe-
schwerden. In der passenden Zusammensetzung — der individuel-
len Rezeptur - entfalten sie ihre volle Wirkung. Allgemein unter-
stiitzen sie bei der Entschlackung und stirken das Immunsystem.

Mit der chinesischen Massagetechnik Tuina 19sen sich Ver-
spannungen der Muskeln, im Nacken oder Riicken. Die Tuina
bringt auch Entspannung bei Stress und Schlafstérungen und hilft
bei Kopfschmerzen und Migrine. Eine Kombination mit Aku-
punktur verstarkt die Wirkung.

Die Tuina leitet sich von Tui (Schieben) und Na (Greifen) ab.
Weitere Behandlungsgriffe sind z. B. An (Driicken), Mo (Reiben)
und Ca (Streichen). Unterschiedlich starke Massagereize erzeugen
ein sogenanntes De-Qi-Gefiihl, das sich in Kribbeln und Warme
zeigt. Ein weiterer Effekt: Das Qi wird angeregt, d. h. die Energie
beginnt gleichmaflig zu flieflen.

Das Qi Gong ist eine chinesische Bewegungs-, Konzentrations-
und Meditationsform zur Kultivierung von Korper, Geist und
Seele. Die Energie, ,,Qi“ in den Energieleitbahnen, den Meridianen,
wird durch regelmiflige Bewegungsabldufe in Fluss gebracht.



1.3 - Der Wechsel von Yin und Yang wirkt auf unseren Kérper

Besonders bei alten Menschen ist das Qi Gong in China sehr
beliebt und wird regelmiflig praktiziert. Qi Gong starkt vor allem
die Nierenenergie.

1.3 Der Wechsel von Yin und Yang wirkt auf
unseren Korper

1.3.1 Der Tag-Nacht-Rhythmus

Unser Tag-Nacht-Rhythmus geht mit einem Wechsel von Yin und
Yang einher. Der Tag ist Yang — Aktivitdt und die Energie ist hier
am grofiten. Die Nacht ist Yin. Ruhe und Regeneration starken
unseren Organismus in dieser Phase. Der Ubergang von Yin und
Yang erfolgt flieflend. Das bedeutet, das Yang beginnt von 24 Uhr
bis 12 Uhr Mittag gleichméaflig anzusteigen und erreicht zum Mit-
tag seine Hauptaktivitat. Danach nimmt es allméhlich wieder ab.
Das Yin nimmt wiahrenddessen laufend zu und erreicht bis Mitter-
nacht seine maximale Ausdehnung.

1.3.2 Die Organuhr

Innerhalb der 24 Stunden eines Tages, sind jedem Organ jeweils
2 Stunden zugeordnet (8 Abb. 1.2). In dieser Zeit hat dieses Organ
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B Abb. 1.2 Die Organuhr (© sunday pictures / stock.adobe.com)
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Mahlzeiten nach dem Yin-
Yang-Zyklus und Organuhr
sorgen fiir Gesundheit und
Wohlbefinden!

seine Hauptaktivitat. Beispielsweise ist von 7-9 Uhr die Magenzeit,
von 9-11 Uhr die Milzzeit. Magen und Milz (Element Erde) sind
fiir die Verdauung zustdandig. Das bedeutet, die Verdauungskraft
unseres Korpers ist in der Frith und am Vormittag am grof3ten.
12 Stunden danach, also von 19-22 Uhr, sind Magen und Milz am
schwichsten. Sie sollen ruhen.

Aus dem Tag-Nacht-Rhythmus und der Organuhr erkennen
wir, dass unser Korper sowohl aktivere Zeiten hat als auch Zeiten,
in denen Ruhe und Regeneration wichtig sind. Das gilt auch fiir
unsere Verdauung! Gestalten Sie Ihre Mahlzeiten nach dem Prin-
zip von Yin und Yang. Bauen Sie dadurch Kraft und Energie auf.
Sie erhohen Thr Wohlbefinden und bleiben gesund.

Mahilzeiten in der 5-Elemente-Erndhrung

Friihstiick: Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit. Es soll
gekocht und warm sein. Die Zubereitung ist pikant oder suf.
Magen und Milz haben am Morgen ihre Hauptaktivitatszeiten.
Die Nahrungsenergie oder Nahr-Qi kann hier am besten aus
den Speisen gewonnen werden.

Wertvolle Nahrungsmittel: Vollkorngetreide als Flocken,

Gries, poliert (Dinkelreis) oder als Congee (sehr lange gekocht,
Rezept » Abschn. 6.3.7), kombiniert mit gegartem Obst oder
Gemduse, Hulsenfriichten oder Eiern. Daraus lassen sich leckere,
stiBe Porridges oder feine pikante Variationen zaubern.
Mittagessen: Zu Mittag steht das Yang am hochsten, daher
ist die Verdauungskraft am gréBten. Zu dieser Zeit kann am
besten Eiwei3 verdaut werden, sowohl tierisches als auch
pflanzliches. Diese kann man gemeinsam mit gekochten
Kartoffeln, Reis oder Nudeln, viel Gemuse und einer kleinen
Schale Salat kombinieren.

Abendessen: Das Yin lGiberwiegt zu dieser Zeit. Die Verdau-
ungsorgane haben ihre Ruhezeit. Das Abendessen soll suppig
und saftig sein. Es ndhrt das Yin. Viel gegartes Gemdse, Ein-
topfe, Suppen mit wenig Eiweil3 und wenig Kohlenhydraten
sorgen fir ein leicht verdauliches Mahl. Ihr Darm kann tber
Nacht ruhen, Blut und Séfte bauen sich optimal auf.

Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Kénig und abends
wie ein Bettelmann!
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1.4 Leben im Rhythmus der Jahreszeiten -
im Einklang mit der Natur sein!

1.4.1 Die 4 Jahreszeiten und Dojo-Zeiten

Nach den 5 Elementen werden 4 Jahreszeiten und die sogenann-
ten Erde- oder Dojo-Zeiten unterschieden (B Abb. 1.3). Friihling,
Sommer, Herbst und Winter werden jeweils einem Element und
seiner Wirkung auf unseren Kérper zugeordnet. Die Erde-Zeiten
sind Zeiten zwischen den einzelnen Jahreszeiten. In dieser Zeit wird
die Energie und Kraft des Elements Erde (Magen und Milz) beson-
ders gut gestiarkt. Die Dojo-Zeiten zwischen Winter und Frithjahr
sowie zwischen Sommer und Herbst sind bedeutend. Unsere Mitte
soll nach dem Winter mittels Entschlackung und Einnahme von
Bitterstoffen gestdrkt werden. Nach dem Sommer kann man mit
einer Getreidekur zur Stirkung des Immunsystems beitragen.

1.4.2 Welche Nahrungsmittel zu welcher
Jahreszeit?

Frihling - Element Holz (Leber und Gallenblase) Im Friihling
regiert das ,kleine Yang“ mit seiner aufstrebenden Energie. Der
Winter ist vorbei, die Natur erwacht. Das erste Griin kommt her-
vor. Frische Wildkrauter, Sprossen, griines Blattgemiise und Salate

DIE JAHRESZEITEN

Friihling Holz Sommer Feuer

Winter Wasser Herbst Metall

B Abb. 1.3 Jahreszeiten und Dojo-Zeiten. Der Beginn und das Ende einer
Jahreszeit in der TCM entspricht nicht unserem westlichen Kalender

Leben im Rhythmus der
Jahreszeiten bedeutet:
Gesundheit und Wohlbe-
finden im Einklang mit der
Natur pflegen!
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ndhren und entspannen die Leber und Gallenblase (Element Holz).
Entgiftung und Loswerden von Schlackenstoffen bringt neue
Energie und Vitalitat.

Sommer - Element Feuer (Herz und Diinndarm) Zu dieser Jahres-
zeit steht das Yang am hochsten, ,,grofles Yang® Die Sonne lockt.
Freizeitaktivititen, Feste und Sport im Freien stehen im Vorder-
grund. Wir schwitzen vermehrt. Saftiges, reifes Obst und Gemiise
sowie Milchprodukte in kleineren Mengen bauen das Yin auf und
kithlen den Korper. Als Faustregel fiir den Sommer gilt: ,,Eine war-
me Mahlzeit pro Tag!“ Dann bleibt das Verdauungsfeuer erhalten.

Herbst - Element Metall (Lunge und Dickdarm) Die Zeit des
»kleinen Yin®“ Die Natur kommt zur Ruhe. Blitter fallen von den
Baumen, die Tage werden kiirzer und kiihler. Auch unser Korper
soll mehr ruhen und damit das Immunsystem stérken. Regelma-
Bige warme Mahlzeiten und Kraftsuppen schiitzen vor Erkiltung
und Grippe. Scharfe und warme Gewiirze und Krauter wie Ingwer,
Zimt, Nelken, Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin wirmen uns!
Wild, Kohlgemiise, Kraut, weifSer Rettich und Sauerkraut stirken
das Immunsystem.

Winter - Element Wasser (Niere und Blase) In der dunklen Jahres-
zeit regiert das ,,grof8e Yin“. Wir miissen unserem Korper taglich
hochwertige und gentigend Nahrstoffe zufiihren, um stark zu
bleiben. Der Winter verlangt unserm Korper viel Kraft und Ener-
gie ab. Regelmiflige Fleisch- und Fischmahlzeiten, Wurzelgemiise
und warme Mabhlzeiten sorgen fiir eine gleichmaf3ige Stirkung.

1.4.3 Welche Kochmethode zu welcher Jahreszeit?

Im Herbst und Winter bei Kélte ist es wichtig zu wirmen, zu ,,yan-
gisieren®. Im Friihling und Sommer bei Wirme und Schwitzen
wird gekiihlt, und es werden Safte aufgebaut, ,,yinisiert®. Die geeig-
nete Kochmethode stérkt unsere Verdauung!

Die Erndhrungslehre nach den 5 Elementen kennt verschie-
dene Zubereitungsarten von Nahrungsmitteln. Jede dieser Koch-
methoden hat durch ihre spezielle thermische Wirkung einen
unterschiedlichen Effekt auf die Lebensmittel.

Yinisieren Zubereitung mit abkiihlender Wirkung nennt man
Yinisieren. Abkithlenden Einfluss haben folgende Methoden:
Blanchieren, Diinsten, Pokeln, Kochen mit viel Wasser, erfrischen-
de Zutaten wie Obst, Siidfriichte, Sprossen. Hier wird der thermi-
sche Effekt der Nahrungsmittel hinsichtlich einer ausgleichenden
oder abkiithlenden Wirkung verstirkt. Urspriinglich warme bzw.
heifle Nahrungsmittel konnen dadurch abgekiihlt werden.



1.5 - Der 3-fache Erwdrmer - die Energiezentrale des Kérpers

Yangisieren Zubereitung mit warmender Wirkung nennt man
Yangisieren. Wiarmenden Einfluss haben folgende Methoden:
Grillen, Braten und Rosten, Rduchern, scharfes Anbraten, Backen,
langes Kochen in Fliissigkeit, Kochen mit Alkohol, Verwendung
heifler bzw. warmender Gewiirze; z. B. Chili, Pfeffer, Zimt, Muskat.
Hier wird die wairmende Wirkung der Nahrungsmittel unterstiitzt
und die erfrischende Wirkung eines anderen Nahrungsmittels
reduziert. Warmende Kochmethoden steigern somit das Qi und
das wiarmende Potenzial einer Speise.

1.5 Der 3-fache Erwarmer - die Energiezentrale
des Korpers

Der 3-fache Erwérmer ist eine kleine Fabrik (8 Abb. 1.4). Er pro-
duziert stindig unsere wertvolle Lebensenergie, das Qi. Optimal
verteilt er die gewonnene Energie. Er hilt lebensnotwendige Funk-
tionen im Koérper aufrecht und starkt das Immunsystem.

Der 3-fache Erwarmer ist eine funktionelle Einheit -

ein Zusammenspiel von

== oberem Erwdrmer - Lunge und Herz

= mittlerem Erwdrmer — Magen und Milz/Bauchspeicheldriise
== unterem Erwarmer — Nieren

Atmungs-Qi wird aus der Atemluft
gewonnen

Oberer Erwédrmer: Vereinigung
des Atmungs-Qi mit dem Néhr-Qi;
Qi wird verteilt und versorgt alle Organe

Mittlerer Erwarmer: Aus der Nahrung
wird mittels Magen und Milz das Nahr-Qi
gewonnen

Unterer Erwarmer: Die Niere als Energie-
zentrale warmt Magen und Milz; sorgt so fir
eine optimale Energieversorgung im Korper

B Abb. 1.4 Der 3-fache Erwdrmer. Die Erzeugung von Energie-Qi aus
Nahrung und Atmung
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Unterstlitzen Sie lhre
Energiefabrik!

Ein harmonisches Zusammenspiel der 3 Ebenen ermdéglicht eine
ausreichende Nachproduktion von Qi, der sogenannten nachge-
burtlichen Energie. Etwa 80 % der nachgeburtlichen Energie wird
aus unserer Nahrung gewonnen. Die aufgenommenen Speisen
werden im Magen zerteilt, in klare und triibe Anteile zerlegt. Das
Qi der Milz bringt die klaren Teile der Energie, das sogenannte
Néhr-Qji, in den oberen Erwarmer. Hier vereinigt sich das Nahr-Qi
mit dem Qi des oberen Erwédrmers. Das sogenannte Atmungs-Qi
wird im oberen Erwérmer aus der Luft gewonnen. Das macht etwa
20 % der nachgeburtlichen Energie aus. Die Qualitdt der einge-
atmeten Luft und der Nahrung spielen eine entscheidende Rolle
fiir eine optimale Energiegewinnung.

Hochwertige, leicht verdauliche Nahrungsmittel und gute Luft
sind fir eine optimale Energieversorgung wichtig!

Unterstiitzen Sie Thre Energiefabrik durch folgende Mafinahmen:
Mehr gekochte Speisen als Rohkost.
Vermeiden Sie Mikrowelle und Tiefkiihlkost.
Verwenden Sie Naturnahrungsmittel ohne Bearbeitung oder
Konservierung.
Lassen Sie Pausen zwischen den Mahlzeiten.
Essen Sie Sauermilchprodukte nur in kleinen Mengen.
Bewegen Sie sich in der Natur. Einatmen von frischer Luft ist
wichtig.
Machen Sie 3-5 Stunden Sport in der Woche.
Entspannung und Meditation gleichen aus.

Im unteren Erwarmer wird die sogenannte vorgeburtliche Energie
in den Nieren gespeichert. Darunter versteht man die Essenz, die
wir bei der Zeugung von unseren Eltern mitbekommen haben.
Unsere Konstitution hdngt davon ab. Es gibt Kinder mit kraftigem
Knochenbau, aber auch schmichtige und kleine. Die Essenz, das
sogenannte Jing, kann nicht nachgefiillt werden. Daher ist es umso
wichtiger, mit optimaler Erndahrung und guter frischer Luft das Qi
wieder aufzufiillen.

Ein guter Tagesrhythmus mit regelméafligen Mahlzeiten, Ruhe-
phasen, ausreichend Schlaf, Bewegung und wenig Stress hilft, das
Jing zu bewahren. Es ist der Lebensfunke, der alle Prozesse und
Funktionen im Korper indiziert. Wenn er aufgebraucht ist, ist das
Leben zu Ende.

Eine ausgeglichene Lebensweise bewahrt unsere Kraft!



1.6 - Die 5-Elemente-Erndhrung

Die 3 Ebenen unserer Energiefabrik sind eng miteinander ver-
bunden. Um vital, fit und gesund zu sein, wird stindig Energie
Qi produziert und verteilt. Unser Lebensfunke, das Jing, hilt die
Fabrik am Laufen.

1.6 Die 5-Elemente-Erndhrung

Die Ernahrung nach den 5 Elementen ist ein wesentlicher Bestand-
teil der Traditionellen Chinesischen Medizin und somit Teil einer
jahrtausendealten Wissenschaft. Die Erfahrungen und erworbe-
nen Erkenntnisse wurden von Generation zu Generation weiter-
gegeben und konnten somit bis zu unserer Zeit iberdauern. In den
chinesischen Grofistidten der heutigen Zeit haben allerdings viele
junge Menschen dieses Wissen nicht weiter tiberliefert bekommen
oder wollen es einfach nicht mehr leben. Sie haben sich an den
meist ungesunden westlichen Lebensstil angepasst. Dieser hat auch
eine Vielzahl an chronischen Krankheiten mit sich gebracht, die
das alte China so nicht gekannt hat.

Im alten China setzte man bei der Behandlung von Beschwer-
den immer zuerst mit einer Erndhrungsumstellung ein. Erst nach-
dem das Potenzial der Diitetik ausgeschopft und der Klient noch
nicht beschwerdefrei war, wurden Akupunktur und Arzneimittel
angewandt.

Shen Nung, einer der Urkaiser

19
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Das beriihmte Buch Huangdi
Neijing ist ein umfassendes
Werk mit 18 Banden und
behandelt alles von Naturge-
setzmafBigkeiten Uber Philo-
sophie bis hin zu Akupunktur,
Moxibustation und Meridian-
Theorien.

Shen Nung lebte 3500 v. Chr und war einer der Urkaiser. Er ist
einer der Begriinder der Arzneimittellehre Chinas. Er erfand den
Pflug, und somit konnten die chinesischen Bauern den Boden
besser bewirtschaften. Diese Erfindung brachte ihn dazu, viele
Pflanzen, Wurzeln und diverse andere Nahrungsmittel an seinem
eigenen Korper zu erproben. Seine Erfahrungen, die er dabei
machte, iiberlieferte er an die nachste Generation.

Huang di Neijing, der gelbe Kaiser

Noch berithmter war ein weiterer Urkaiser, Huangdi - der
gelbe Kaiser. Er lebte 2696-2598 v. Chr. und schrieb das Standard-
werk Die Medizin des Gelben Kaisers, das alle Menschen, die sich
mit TCM und der 5-Elemente-Erndhrung befassen, zumindest
einmal gelesen haben.

© Die Urkaiser sind in China historisch nicht nachweisbar.
Sie gehoren zur chinesischen Mythologie und gelten als Be-
griinder der chinesischen Kultur. Zu den Urkaisern gehéren
die sogenannten ,Drei Souveranen” und die ,Fiinf Kaiser”.

In den letzten Jahren hat die Erndhrung nach den 5 Elementen
auch in Europa immer grofiere Bekanntheit und Beliebtheit er-
langt. Oft wird bei uns allerdings Akupunktur und chinesische
Krauterheilkunde losgel6st von der chinesischen Diitetik verwen-
det und zeigt daher auch nicht die volle und langfristige Wirkung,
die diese Anwendungen haben konnten.

In China ist die Ernahrung nach den 5 Elementen noch immer
fester Bestandteil in den meisten landlichen Regionen. Die Rezep-
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te und das Wissen iiber die einzelnen Nahrungsmittel werden von
Generation zu Generation tiberliefert und auch noch immer um-
gesetzt. Auch der Bezug zu den Jahreszeiten und der Regionalitat
wird den Menschen von Kindesbeinen an mitgegeben. In den
groflen Stddten des modernen Chinas allerdings wird diese Art
der Erndhrung durch unseren westlichen Lebensstil immer mehr
in den Hintergrund gedringt und von den heutigen Jugendlichen
nur noch wenig gelebt. Unsere sogenannten Zivilisationskrank-
heiten haben auch dort Einzug gehalten.

Auch in Europa sind das Wissen der letzten Generationen und
der reiche Erfahrungsschatz der Klgster und Abteien immer mehr
in Vergessenheit geraten. Einzelne Bestrebungen, dieses Wissen
fiir die Nachwelt festzuhalten, gibt es allerdings schon, und die
Klimaverdnderung zwingt uns, wieder auf eine nachhaltige Ernéh-
rung zu achten.

Wir miissen nicht im Winter Erdbeeren und Tomaten essen,
die um die halbe Welt gereist sind und unseren Kérper noch dazu
in einer kalten Jahreszeit stark abkiihlen. Das ist weder fiir die Um-
welt noch fiir uns von Vorteil. Diese Lebensweise ist allerdings
typisch fiir unsere westliche Gesellschaft, da wir jeglichen Bezug
zu unseren Jahreszeiten verloren haben. Wir wissen leider nicht
mehr, wann was reif ist.

Die chinesische Erndhrungslehre hingegen bezieht mehrere
Aspekte mit ein. Sie wird deshalb Erndhrung nach den 5 Elementen
genannt, weil sie nach den 5 Wandlungsphasen Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser benannt ist (s. » Abschn. 1.2 und B Abb. 1.5). Je-

B Abb. 1.5 Die chinesischen Wandlungsphasen (© Gulien Diavel / stock.
adobe.com)
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Eine nachhaltige Lebens-
weise bedeutet, Ressourcen
fur nachfolgende Genera-
tionen zu bewahren.
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dem Element werden ein Geschmack wie sauer, bitter, siifi, scharf
und salzig sowie thermische Eigenschaften zugeordnet. Alle Nah-
rungsmittel konnen von kalt, erfrischend, neutral bis warm und heif3
eingeteilt werden. Aufgrund all dieser Eigenschaften iiben Nah-
rungsmittel unterschiedliche Wirkungen auf unseren Kérper aus.

Die 5 Elemente und die Zuordnung der 5 Geschmacker

Element Holz:

== Saurer Geschmack, z. B. Zitrone, Essig, Petersilie, Huhn

= Wirkung: bildet Kérperflissigkeiten und Yin, wirkt adstrin-
gierend, kann SchweiB3sekretion kontrollieren

Element Feuer:

== Bijtterer Geschmack, z. B. Wild, Glihwein, Kaffee, Artischocke

= Wirkung: beseitigt Hitze und Feuchtigkeit, beruhigt den
Geist

Element Erde:
= SlBer Geschmack, z. B. Kiirbis, Datteln, Nisse, Apfel, Hirse
= Wirkung: gleicht aus, ndhrt, baut auf, tonisiert

Element Metall:

== Scharfer Geschmack, z. B. Chili, Pfeffer, Knoblauch, viele
getrocknete Gewlirze

== Wirkung: verteilt, vertreibt pathogene Faktoren

Element Wasser:

== Salziger Geschmack: Fische, Miso, Sojasauce, Linsen,
Erbsen

= Wirkung: erweicht, fliet nach unten, wird bei Verstopfung
und Schwellungen eingesetzt

Je nach Jahreszeit und korperlicher Verfassung werden Lebens-
mittel im richtigen Verhéltnis zueinander empfohlen. Nahrungs-
mittel werden nach ihrer Wirkungsweise auf den Korper beurteilt
und therapeutisch entsprechend eingesetzt. Dadurch konnen
Ungleichgewichte im Korper frithzeitig wieder ausgeglichen wer-
den und Krankheiten am Entstehen gehindert werden. Gerichte
werden bekdmmlicher und vertréglicher, wenn sie Nahrungsmittel
aller 5 Geschmacksrichtungen enthalten.

In der Osterreichischen Kiiche beinhalten viele unserer klas-
sischen Rezepte alle 5 Elemente und sind daher ausgewogen.
Dazu zdhlen Gulasch, Krautfleckerl, Szegediner Gulasch,
gefillte Paprika und viele mehr.
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Die 5-Elemente-Ernihrung ist die zeitgeméfle Ubertragung der
Erndhrungslehre aus der traditionellen chinesischen Medizin auf
die in westlichen Landern verbreiteten Lebensmittel. Die Stirke
der 5-Elemente-Lehre liegt darin, dass der Mensch als Individuum
gesehen wird und Erndhrungsempfehlungen - auf der Grundlage
eines ausfiihrlichen Befundes - an die Bediirfnisse des Einzelnen
angepasst werden.

Das Besondere der 5-Elemente-Erndhrung ist, dass es keine
grundsitzlich verbotenen oder schlechten Nahrungsmittel gibt.
Das Ziel ist es, im Gleichgewicht zu bleiben oder Ungleichgewich-
te frithzeitig auszugleichen. Dabei kommt es auf die richtige Aus-
wahl an Nahrungsmitteln fiir den Einzelnen an. Es geht aber auch
um Genuss und Freude am Kochen und die Kreativitdt am Zu-
bereiten von Speisen. Die 5-Elemente-Lehre unterscheidet damit
stark bei den Erndhrungsempfehlungen von unterschiedlichen
Personen. Sie empfiehlt vor allem regionales und jahreszeitliches
Angebot. Rohkost wird hauptsédchlich im Sommer und in kleinen
Mengen empfohlen, sonst wird gekochte Kost bevorzugt, da die
Verdauung von Rohkost schwieriger ist und mehr Energie ver-
braucht.

Jeder Mensch ist einzigartig und reagiert anders auf Lebens-
umstinde und Lebensweise. Die fiir ihn richtige Erndhrung kann
nur nach einer vorherigen Anamnese festgelegt werden. Um das
beste Ergebnis zu erzielen, sollte daher ein ausgebildeter Therapeut
aufgesucht werden.

Mit einer ausgewogenen, den Jahreszeiten entsprechenden
Erndhrung kann nicht nur Riicksicht auf die gesundheitlichen
Bediirfnisse, sondern auch auf personlichen Geschmack und Vor-
lieben genommen werden. Die Natur weif}, was wir brauchen.
Wenn wir uns den Jahreszeiten entsprechend ernéhren, werden
wir mit allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen versorgt,
die wir in dieser Zeit benotigen.

Oft ist das Wissen tiber das saisonale Angebot leider verloren
gegangen, da man heute die meisten Nahrungsmittel das ganze
Jahr tiber im Supermarkt kaufen kann. Nur weil wir es das ganze
Jahr kaufen konnen, heif3t das nicht, dass es gerade auch in Oster-
reich wichst oder gelagert wird.

Die meisten Menschen nehmen 3-mal pro Tag Nahrung zu
sich. Man kann sich also vorstellen, dass der Erndhrung eine grof3e
Bedeutung zukommt. Man muss nicht viel Geld und Kreativitat
aufbringen, um sich gesund zu erndhren. Das regionale und saiso-
nale Angebot von guter Qualitét reicht aus, um sich ausgewogen
und ohne Beschwerden zu versorgen. Man sollte es sich wert sein,
Nahrungsmittel guter Herkunft zu kaufen.

© Je besser wir uns ernihren, je mehr Qi unsere Nahrung hat,
umso besser werden wir uns fiihlen, und umso leistungs-
fahiger werden wir sein.
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.Was dem einen nutzt, kann
gleichzeitig dem anderen
schaden!”
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Fastfood spart vielleicht Zeit, allerdings nicht unbedingt Geld und
steht schon in keiner Relation, wenn man krank wird.

In den vorigen Abschnitten haben Sie schon einiges iiber Qi
und deren vorgeburtliche Reserven gehort. Ab dem 40. Lebensjahr
ist unsere Konstitution bereits um ca. 60 % vermindert, so dass wir
immer mehr auf das Angebot aus unserer Nahrung angewiesen
sind. Je besser wir uns ernahren, desto besser geht es uns auch. Wir
sind leistungsfahiger und vitaler. Man merkt, dass man manche
Speisen und Nahrungsmittel nicht mehr so gut vertrégt wie frither
und sogar der Schlaf darunter leidet. Mehr tiber das vorgeburtliche
Qi finden Sie in » Abschn. 1.5.

1.6.1 Jedem Nahrungsmittel seinen
Geschmack

In der chinesischen Erndhrung soll jede Mahlzeit moglichst alle
5 Geschmacksrichtungen sauer, bitter, siiff, scharf, salzig und
auch alle 5 Farben griin, rot, gelb, weif3 und blau/schwarz ent-
halten. Jedem chinesischen Element ist ein Geschmack zuge-
ordnet, daraus kann man ableiten, dass der jeweilige Geschmack
das entsprechende Organpaar beeinflusst. Diese Einteilung ist
bereits im berithmten Buch Huangdi Neijing (,Der gelbe Kaiser®)
beschrieben und ist das élteste Einteilungsprinzip von Nahrungs-
mitteln.

Einteilung der Elemente und ihr Geschmack
Holz:

= | eber/Galle

== Saurer Geschmack

Feuer:
== Herz/Dinndarm
== Bitterer Geschmack

Erde:
= Magen/Milz
= SuBer Geschmack

Metall:
== Lunge/Dickdarm
= Scharfer Geschmack

Wasser:
= Niere/Blase
== Salziger Geschmack
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Wenn man alle Organe optimal versorgen und ein Gleichgewicht
zwischen Yin und Yang halten méchte, sollten alle Geschmacker in
gleichem Mafle in einer Speise oder in einer Mahlzeit vorkommen.
Die thermische Wirkung spielt dabei auch noch eine entschei-
dende Rolle; sie wird in » Abschn. 1.6.2 ndher erlautert.

In den meisten natiirlichen Lebensmitteln ist etwas von allen
Geschmickern zu finden, allerdings in unterschiedlichen Anteilen.
Bei manchen Nahrungsmitteln, wie beispielsweise Cayennepfeffer
oder Pfeffer, ist das sehr einfach, denn diese Gewiirze sind eindeutig
scharf und ganz klar dem Metallelement zugeordnet — von den
anderen 4 Elementen merkt man fast gar nichts. Lediglich die rote
Farbe gibt dem Cayennepfeffer zusdtzlich Aufschluss dariiber, dass
er auch einen Feueranteil hat (Temelie und Trebuth 1993).

Eine Einteilung der Nahrungsmittel nach Element, Geschmack
und Temperatur finden Sie in @ Abb. 1.6. Die Zuordnung erfolgt
nach praktischen Erfahrungen, die im Laufe der Jahrhunderte
zusammengetragen wurden. Sie werden auch immer wieder unter-
schiedliche Einteilungen je nach Autor finden koénnen, da fiir
manche Menschen das eine oder andere Nahrungsmittel zu einem
anderen Element gehort oder die eine Eigenschaft/Geschmack ihm
wichtiger erscheint.

Dariiber hinaus besitzt jeder Geschmack weitere wichtige
Funktionen, die er auf den Organismus ausiibt. Menschen greifen
instinktiv zu einer bestimmten Geschmacksrichtung oder haben
spezielle Vorlieben. Bei einem ausgewogenen Lebensstil ist das
gar kein Problem. Nimmt allerdings ein Geschmack iiber langere
Zeit iiberhand, kann man anhand dessen ein Ungleichgewicht fest-
stellen. Zum Beispiel ist es ratsam, bei starker korperlicher Be-
lastung oder bei anstrengender geistiger Tétigkeit den siiflen
Geschmack zu bevorzugen. Dieser kann das Qi am schnellsten
regenerieren.

© Bevorzugt ein Mensch iiber einen lingeren Zeitraum nur
eine Geschmacksrichtung wie beispielsweise sii3, kann
das Aufschluss liber eine Disharmonie geben und sollte in
die Anamnese mit einflieBen.

Der saure Geschmack - zieht zusammen

Der saure Geschmack gehort zur Wandlungsphase Holz und
dem Funktionskreis Leber/Gallenblase. Seine Wirkung ist adstrin-
gierend, also zusammenziehend, und daher auch sammelnd und
Safte erhaltend. Man denke nur an die Zitrone, die einem im Mund
das Gefiihl gibt, dass sich alles zusammenzieht.

Daher auch unsere Empfehlung: Wer abnehmen mdochte, sollte
kein Sodazitron trinken, und wer einen Infekt loswerden méchte,
ist mit einer heifSen Zitronenlimonade auch nicht gut beraten. Bei
Infekten ist der scharfe Geschmack wie Ingwerwasser besser, um
die Poren an der Oberflache zu 6ffnen, den Korper zum Schwitzen
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Viele alte Osterreichische
Rezepte sind thermisch
ausgeglichen.
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Zitronen sind Qi und Yin
tonisierend, Hitze ausleitend
und werden in der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin
gerne bei Durchfall und
Darmentziindungen ein-
gesetzt.

© photocrew / stock.adobe.com

anzuregen und den pathogenen Keim wieder hinauszubeférdern
(Kastner 2003).

Hingegen im Sommer oder beim Sport, wenn wir viel Schwit-
zen, ist Sodazitron ein optimales Getrank, um den Schweiflverlust
zu vermindern. Sauer-kithle Nahrungsmittel erfrischen den Orga-
nismus und konnen erhitzte Gemiiter beruhigen, indem sie Emo-
tionen (Hitze) in der Leber/Gallenblase kiithlen und das Yin toni-
sieren.

© Die meisten Nahrungsmittel aus diesem Element sind
thermisch erfrischend und kalt wie Tomaten, Ananas, Kiwi,
Joghurt, Orangen oder Sprossen. Diese Nahrungsmittel
werden oft bei Didten eingesetzt, wodurch auch klar ist,
warum das meist auf Dauer nicht funktioniert. Der saure
Geschmack bewahrt und lasst unsere Kilos nicht los.

Im Herbst sollte man vermehrt Nahrungsmittel mit saurem
Geschmack essen. In dieser Zeit hat die Lunge ein starkes
Bediirfnis, sich auszubreiten. Die Folge kann Austrocknung
der Lunge (Husten) auf der einen Seite bedeuten und auf
der anderen Seite eine Unterdriickung der Leber. Das macht
sich in Kopfschmerzen und roten Augen bemerkbar. Saures
starkt das Leber-Qi, wodurch Leber und Lunge harmonisiert
werden.

Der bittere Geschmack - leitet aus

Der bittere Geschmack gehort zu der Wandlungsphase Feuer und
dem Funktionskreis Herz/Diinndarm. Seine Wirkung ist trock-
nend, verhdrtend und nach unten leitend. Das bedeutet, dass kalte
Nahrungsmittel aus dem Feuerelement die Verdauung und die
Ausscheidung anregen konnen. Viele Verdauungstees oder Bitter-
likore haben daher Bitterstoffe wie z. B. Wermut, Artischocke,
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Léwenzahn oder Schafgarbe als Bestandteil. Das ist auch der
Grund, warum in siidlichen Regionen nach fettem Essen ein
Espresso getrunken wird oder in Indien bitter-aromatische Krauter
gereicht werden.

© photocrew / stock.adobe.com

Bitterstoffe konnen allerdings auch das Herz nahren und be-  Bittere Kréauter: Basilikum
ruhigen bei Stress oder Schlafproblemen, z. B. Bier, vor allem Wei-  frisch, Beifuf, Bockshornklee-
zenbier. Der bittere Geschmack mit seiner trocknenden Eigenschaft  samen, Bohnenkraut, Kur-
verhindert auch, dass sich zu viel Feuchtigkeit durch Sii8igkeiten, kuma, Oregano frisch, Rosen-
vor allem Schokolade und Eis, ansammeln kann. paprika, Rosmarin frisch,

Im Ubermaf allerdings getrunken oder gegessen, fithrt der Thymian frisch, Wacholder,
bittere Geschmack ab oder trocknet die Sifte aus, z. B.: Augen Ysop
und Haut. Weitere Symptome kénnen aber auch Schlafprobleme,
innere Unruhe, Herzklopfen oder Gastritis sein. Viele Genuss-
mittel wie Kaffee, Schwarztee und Zigaretten gehéren dieser
Gruppe an und fithren gemeinsam mit dem Zeitdruck und der
heute vorherrschenden hektischen Lebensweise zur Schadigung
und Erschopfung des Herzens.

Kleine Mengen bitterer Blattsalate als Beilage zum Mittag ge-
gessen, konnen ausgleichend wirken. Sellerie kann wunderbar bei
Bluthochdruck eingesetzt werden. Er leitet die Hitze nach unten.

Viele frische Krduter und Gewiirze sind dem bitteren
Geschmack zugeordnet und sollten in einem Kiichenalltag
regelmaBig eingesetzt werden.

Der siiBe Geschmack - baut auf

Der siifle Geschmack gehort zu der Wandlungsphase Erde und
zum Funktionskreis Magen/Milz. Seine Wirkung ist erwidrmend,
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St schmeckende Nahrungs-
mittel sind seit jeher unbe-
denklich. Bittere Nahrungs-
mittel sind mit Vorsicht

zu genief3en, da viele Gifte
bitter sind.

Fir einen gesunden Energie-
aufbau bei Kindern und
Erwachsenen eignen sich
Hirse, Hafer, Reis und Stif3reis
sowie sti3-neutrale und
stB-warme Gemusesorten.

kraftigend, harmonisierend, entspannend und befeuchtend. Er
starkt die Yin- und Yang-Wurzel gleichermaflen und spielt in der
Kindererndhrung eine entscheidende Rolle.

Er baut Qi auf und hat daher eine so grofie Bedeutung. Der
stifle Geschmack ist uns angeboren und sagt uns, dass Nahrungs-
mittel unbedenklich sind. Wir verlangen nach Siiflem, weil wir
Energie benétigen, allerdings nicht in Form von Schokolade oder
anderen StiBigkeiten. In der heutigen Zeit haben wir verlernt, den
stiflen Geschmack mit lang gekochtem Getreide, gekochten Karot-
ten oder reifen Friichten zu verbinden - Nahrungsmittel, die
uns Energie und Kraft geben konnen. Stattdessen essen wir viel
Schokolade, da der stifle Geschmack uns entspannt. Auf Dauer
schwichen zu viel Stiffigkeiten unsere Verdauung, also die Milz,
und Feuchtigkeit sammelt sich an. Das wiederum fiihrt dazu, dass
wir mehr Energie in Form von Schokolade und Sifligkeiten ver-
langen und zu HeifShungerattacken neigen. Ein Teufelskreis!

Zucker lasst unseren Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und
auch schnell wieder abfallen. Das erkldrt die grof3e Miidigkeit und
schwindende Konzentrationsfahigkeit nach stiflen Speisen.

© Guido Grochowski / stock.adobe.com

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie Getreide, die eben-
falls dem siiflen Geschmack zugeordnet werden, kénnen in der
Frith und am Mittag gegessen werden. Sie liefern genug Energie,
um uns leistungsfahig zu machen, und beugen Essanfillen am
Nachmittag und Abend vor.

SiiB-neutrale Gemiisesorten: Austernpilze, Fisolen, Erbsen,
Flaschenkdrbis, Karotte, Kartoffel, Kohlrabi, Kohl, Mais, Riiben,
Shiitakepilze, Pilze

SuB-warme Gemiisesorten: Fenchel, Hokkaidokdirbis, StRB-
kartoffel, Zwiebel gebraten
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Der scharfe Geschmack - verteilt das Qi

Der scharfe Geschmack gehért zu der Wandlungsphase Metall und
zum Funktionskreis Lunge/Dickdarm. Seine Wirkung ist Qi-bewe-
gend, Stagnation aufldsend, zerstreuend und schweifStreibend.

© LianeM / stock.adobe.com

Der scharfe Geschmack &ffnet die Poren und kann dadurch
die Oberfliche von exogenen Krankheitserregern befreien. Bereits
Hildegard von Bingen wusste um die bewegende Wirkung des
scharfen Geschmacks und setzte Zwiebelwickel bei Bronchitis oder
auch bei anderen Schleimerkrankungen ein.

o Hildegard von Bingen (1098-1179) war Benediktinerin,
Abtissin und Universalgelehrte. Sie verfasste mehrere Werke
tiber Religion, Medizin, Musik, Mystik und Ethik. Zwischen
1147 und 1150 griindete sie das Kloster Rupertsberg bei
Bingen am Rhein.

In den Wintermonaten sind scharfe Nahrungsmittel eine gute
Prophylaxe gegen Infekte. Durch seinen zerstreuenden Effekt kann
der scharfe Geschmack traurige und niedergeschlagene Menschen
vorteilhaft beeinflussen und Stagnationen losen. Speisen wie eine
vietnamesische Hithnersuppe, Spaghetti all° arrabiata oder ein
gutes Curry konnen dazu beitragen.

Menschen mit Hitzesymptomatik sollten scharfe Gewtiirze und
Wild meiden, da dadurch die Hitze verstarkt wird und es zu ver-
mehrter Austrocknung von Siften kommen kann. Ein Ubermaf3
an scharf-heiflen Gewtirzen kann den positiven Effekt wieder um-
kehren und dazu fithren, dass man anfilliger fiir Erkiltungen und
Muskel-Sehnen-Beschwerden ist.

Oft wird gesagt, dass in Indien aber sehr scharf gegessen werde,
und gefragt, wie sich das mit dieser Theorie vereinbaren lasse:
Menschen in sehr heiflen Regionen der Erde benétigen den schar-
fen Geschmack, um die Korperoberfliche (die Haut) durch den
porendffnenden Effekt zu kithlen. Man fingt an zu schwitzen und
kiihlt somit die Haut und den Korper.
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HeiBe Ingwerlimonade
istim Akutstadium einer
Erkdltungskrankheit das
beste Mittel.
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Auf die Herkunft und
die Qualitat von Algen ist
besonders zu achten.

Schon lange wissen Mensch
die haltbarmachende Eigen-
schaft von Salz zu schatzen.
Einsalzen und Pokeln ist
eines der dltesten lebens-
mitteltechnischen Verfahren,
um Lebensmittel vor dem
Verderb zu schitzen.

Der salzige Geschmack - I16st auf

Der salzige Geschmack gehort zu der Wandlungsphase Wasser und
zum Funktionskreis Niere/Blase. Seine Wirkung ist kithlend, be-
feuchtend, absenkend, erweichend und I6send. Lebensmittel, die
nach Meer und Wasser riechen, wie Fische, Meerestiere und Algen,
sowie alles, was mit Salz zur Haltbarmachung behandelt wurde,
zdhlt zu diesem Geschmack.

© by-studio / stock.adobe.com

Hiilsenfriichte gehoren ebenfalls zum Element Wasser. Viele
Hiilsenfriichte sind nierenférmig und kénnen die Niere auch
kraftigen.

Vor allem in der kalten Jahreszeit kdnnen Eintdpfe aus Hilsen-
friichten mit etwas Eiweil3 die Abwehrkréfte starken.

Interessant ist auch die Eigenschaft des salzigen Geschmacks, nach
unten zu leiten. Aus diesem Grund verwendet man zu Beginn
von Fastenkuren oder bei Verstopfung Glaubersalz. Dieses kann
die Verdauung anregen und fithrt so zu einer fast vollstaindigen
Entleerung des Darms.

Die Wirkung von Algen beruht auf der Eigenschaft, nach innen
und unten zu leiten. Dieses Merkmal des salzigen Geschmacks
kommt beim Verzehr von Meeresalgen zum Tragen. Die in ihnen
reichlich enthaltenen Spurenelemente und Mineralstoffe konnen
so im Knochen besser aufgenommen und eingelagert werden.

Ein Zuviel an Salz hingegen fithrt zu einer Austrocknung von
Blut und Séften und zu Bluthochdruck. Wer seinen Blutdruck in
den Griff bekommen mdochte, sollte auf eine ausgewogene Er-
ndhrung mit vielen Krautern und Gewiirzen als Wiirzmittel ach-
ten. Durch den Einsatz von Krédutern kann Salz stark reduziert
werden.
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1.6.2 Jedem Nahrungsmittel seine Temperatur -
Ausgleich fiir unseren Korper

In der chinesischen Diitetik werden die Nahrungsmittel nicht
nur nach Geschmack, sondern auch nach thermischer Wirkung
eingeteilt. Auch Hildegard von Bingen hat bereits eine Vielzahl an
europdischen Nahrungsmitteln mit ihrer thermischen Eigenschaft
beschrieben und sich diese auch zunutze gemacht.

In der chinesischen Medizin werden alle Nahrungsmittel in
heif3, warm, neutral, erfrischend und kalt eingeteilt. Die Einteilung
bezieht sich auf die rohen Nahrungsmittel ebenso wie auf die Ge-
kochten. Die gekochten Lebensmittel werden thermisch gesehen
nur etwas warmer, dafiir aber umso besser vertraglich und leichter
verdaulich. Mit der Temperatur eines Nahrungsmittels geht auch
ein entsprechender Effekt auf den Korper einher.

Man denke nur an eine Chilischote! Wenn man ein kleines
Stiickchen davon in seinem Essen erwischt, wird einem heif3, und
die Zunge fingt an zu brennen. Chili und alle Pfefferarten sind
heif}. Tomaten, Gurken, Stidfriichte hingegen sind kalte Nahrungs-
mittel. Jeder kennt auch den wiarmenden Einfluss einer Rinds-
suppe im Winter, wie binnen ein paar Minuten Hidnde und Fiifle
auf einmal wieder warm werden. Man kann sich auch vorstellen,
dass Menschen, denen leicht kalt ist und die zum Schlafen immer
Socken oder einen Thermophor benétigen, bei weiterem Genuss
von Salat, Siidfriichten und Milchprodukten noch kilter werden
wird.

Die Kunst besteht also darin, Speisen zu kochen, die thermisch
ausgeglichen sind, und Kombinationen zu wiahlen, die Konstitu-
tion und Jahreszeit mit einbeziehen und ihnen entsprechen. Der
Grof3teil der genossenen Speisen sollte aus neutralen Lebens-
mitteln bestehen, und je nach Konstitution und Jahreszeit kann
man warme oder erfrischende Nahrungsmittel dazu kombinieren.

Heifle und kalte Nahrungsmittel sind die extremen Varianten
und sollten nur in kleinen Dosen verwendet werden. Durch einen
exzessiven Konsum von sehr heiflen oder sehr kalten Nahrungs-
mitteln kann es namlich passieren, dass sich die Verhiltnisse im
Koérper von der einen auf die andere Seite verschieben, also von
kalt nach heify oder umgekehrt. Dies sollte man immer im Hinter-
kopf behalten. Die einzige Ausnahme ist, wenn man gezielt auf
ein Ungleichgewicht reagieren mochte, wie z. B. Eindringen eines
Infektes. Hier kann man durch eine Ingwerlimonade den patho-
genen Faktor wieder eliminieren.

HeiBe Nahrungsmittel - warmen bei Kalte

Heifle Nahrungsmittel vertreiben Kailte, erwdrmen den Koérper,
zerstreuen und bewegen nach auflen und oben. Heifle Lebensmit-
tel aktivieren und steigern die Abwehrkrifte. Zu viel heifSe Nah-
rungsmittel wie Zimt, Chili, Lamm oder hochprozentiger Alkohol
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Um den Verdauungstrakt
zu unterstitzen, sollte man
zusatzlich immer viele
warmende Gewdlrze und
Krauter einsetzen.
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Warme Gewdirze aus dem
Metall-Element: Basilikum,
Kardamom, Koriander,
Kimmel, Lorbeer, Majoran,
Marsala, Nelken, Muskat

Muskat lasst Energie flieBen,
reduziert Kalte, kann gut bei
Ubelkeit eingesetzt werden.

Achtung: Bei innerer Hitze

(z. B.innerer Unruhe, Palpita-
tionen, Schlafstérungen)
kann diese vermehrt werden!

erzeugen ein Zuviel an Hitze und trocknen die Séfte aus. Es kann
zu Schlafstorungen und Unruhe kommen. Nahrungsmittel aus
dieser Gruppe sollten immer nur in kleinen Mengen eingesetzt
werden.

Warme Nahrungsmittel - starken das Qi

Warme Nahrungsmittel wirmen den Kérper und stirken die Mitte.
Im Herbst und Winter sollten mehr Nahrungsmittel aus dieser
Gruppe, kombiniert mit neutralen Nahrungsmitteln, gegessen wer-
den. In dieser Kategorie finden sich fast alle getrockneten Krauter
und Gewiirze sowie Huhn, Rind, Fenchel, Hafer, viele Gemiise-
sorten und Niisse. SiifSkartoffel und Hokkaidokiirbis sind auch
warm und kdnnen regelmiflig verzehrt werden, ohne ein Ubermaf3
an Hitze zu erzeugen.

© anitasstudio / stock.adobe.com

Mit Krautern und Gewiirzen sollte man umsichtig umgehen.
Sie sind aromatisch und wirken bewegend wegen ihres hohen
Anteils an dtherischen Olen. Es kann zu einer iiberméfigen Er-
wirmung des Korpers kommen, wenn zu viel davon verzehrt wird.
Wie tiberall kommt es auch hier auf die Dosis an. Die Qualitat der
Krauter und Gewiirze ist entscheidend fiir ihre Wirkung und ihren
Geschmack.

Neutrale Nahrungsmittel - geben Kraft

Neutrale Nahrungsmittel bauen Qi auf, stabilisieren und harmoni-
sieren den Organismus. Sie liefern unserem Korper die Energie, die
er benotigt. Der Hauptteil unserer Erndhrung sollte aus Lebensmit-
teln wie Dinkel, Polenta, Reis, Kartoffeln, Wurzelgemiise, Pilzen,
Rind, Kalb, Eiern, heimischen Fischen und Hiilsenfriichten beste-
hen. Sie sind deshalb so wertvoll, weil sie Yin und Yang gleicher-
maflen stirken konnen. Sie wirken ndhrend und sind daher schwe-
rer verdaulich, vor allem in Speisen, in denen das ganze Getreide-
korn verarbeitet wurde. Mehl, Grief3, Flocken, Couscous, Bulgur
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oder geschrotetes Getreide konnen von unserem Korper besser
aufgeschlossen werden. Sehr aromatisch schmeckende Lebensmit-
tel, also sauer, bitter, scharf oder salzig, sorgen dafiir, dass neutrale
Nahrungsmittel besser verstoffwechselt werden konnen. Wenn
man das beachtet, hat man alle 5 Elemente in einer Speise.

Erfrischende Nahrungsmittel - kiihlen und
befeuchten

Erfrischende Nahrungsmittel bauen Séfte und Blut auf, kithlen und
erfrischen den Korper. Viele Gemiisesorten, Salate, Friichte und
Kréutertees gehoren in diese Gruppe. Im Winter sollten aus dieser
Kategorie nicht zu viele Lebensmittel gegessen werden, da sie den
Korper kiithlen, die Verdauung verlangsamen und zu Erkaltungs-
anfilligkeit fiihren konnen. Sogar im Sommer, wenn es wirklich
heifd ist, sind gekochte, erfrischende Speisen bekémmlicher als
rohes Gemiise oder Friichte.

Kalte Nahrungsmittel - leiten Hitze aus

Kalte Nahrungsmittel konnen Hitze kiihlen und vertreiben. Sie
wirken beruhigend auf den Geist, allerdings konnen sie auch
Stagnation entstehen lassen.

An heiflen Sommertagen oder bei einer Sommergrippe mit
Fieber kann ein Wassermelonensaft wahre Wunder wirken. Wer
gerne im Sommer Eis mit seinen Kindern isst, sollte darauf achten,
dass das Kind ein Glas heif3e Fliissigkeit danach trinkt, genauso wie
Erwachsene ihren Kaffee. Damit kann der extrem kiithlende Effekt
etwas abgemildert werden. Dies sollte allerdings nicht dazu fithren,
dass dann jeden Tag mehrmals Eis gegessen wird.

Im Winter fithrt ein iberméfliger Verzehr an Suidfriichten,
Zitrusfriichten oder Rohkost wie rohen Tomaten und Gurken zu
einer extremen Abkiihlung, und Infektanfilligkeit ist vorpro-
grammiert.

Oft werden wir gefragt, wie man denn Vitamin C aufnehmen
soll, wenn nicht mit Zitrusfriichten. In unseren Breitengraden

© Pax / stock.adobe.com
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Vegetarier und Veganer
sollten das ganze Jahr tUber
auf ein ausgewogenes
Temperaturverhalten ihrer
Speisen achten!
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Zu Kohlenhydraten zahlen
alle Produkte, die aus
Getreide und Kartoffeln
hergestellt werden.

haben wir viele sehr gute Vitamin-C-Quellen wie Kraut, Kohl,
Riiben, roten Paprika (im Sommer und Herbst) und Kartoffeln.
Wird Vitamin C in dieser Form verzehrt, kann unser Korper es
optimal aufnehmen. Diese Nahrungsmittel sind noch dazu neu-
tral und siif3, also bestens geeignet, um unseren Organismus in
der kalten Jahreszeit zu starken und nicht zu erfrischen und abzu-
kiihlen.

Orangen sind sehr kalt; schmecken sauer und siif3; Orangen
fordern die Verdauung und befeuchten die Lunge. Sie leiten
Hitze aus und wirken im Sommer sehr erfrischend. Sie kommen
aus sonnigen, warmen Regionen, wo sie der Bevolkerung zur
Kihlung und Erfrischung dienen. Im Winter sollten Orangen
daher nur als gekochte Zutat flir Rezepte wie Ente a l'orange
angewendet werden.

1.7  Worauf kommt es in der 5-Elemente-
Ernahrung an?

Wir haben in den letzten Abschnitten viel iiber den Geschmack
und die thermische Wirkung von Nahrungsmitteln berichtet und
erzdhlt, doch wie schaut es nun mit der Umsetzung aus?

Regelmaflige Mahlzeiten und am besten nicht immer nebenher
essen hat oberste Prioritdt. Am besten geht man wieder dazu iiber,
in der Frith, zum Mittag und am Abend zu essen und dazwischen
dem Korper eine Pause zu génnen, sodass er auch verdauen kann.

Snacken, den ganzen Tag und immer, schwicht auf Dauer die
Verdauung und ldsst die Waage in die Hohe schnalzen. Aus eigener
Erfahrung kénnen wir berichten, dass der alte Spruch ,,Morgens
wie ein Kaiser, mittags wie ein Edelmann und abends wie ein
Bettler” die beste Moglichkeit ist, sein Gewicht auf Dauer zu halten
und lastigen Miidigkeitsanfillen vorzubeugen.

Das Friihstiick ist bei weitem die wichtigste Mahlzeit des Tages,
da es uns mit allem versorgt, was uns konzentrationsfahig und
leistungsfahig macht. Zu dieser Zeit kénnen Kohlenhydrate am
besten verdaut werden. Das Mittagessen ist der optimale Zeitpunkt
fiir die EiweifSverdauung, und abends sollte nicht zu spét und eher
einfach gegessen werden. All jene, die gerne ihr Gewicht halten
wollen, sollten am Abend auf Kohlenhydrate vor allem in Form
von Brot und Geback verzichten. Je langer der Abstand zwischen
letzter Mahlzeit und dem Zubettgehen ist, umso besser auch die
Schlafqualitat.

Gekochte Speisen sind besser verdaulich, und regionale und
saisonale Nahrungsmittel liefern dem Korper alles, was er in der
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Jahreszeit bendétigt. Mittlerweile wissen viele nicht mehr, wann
welches Nahrungsmittel Saison hat, deshalb haben wir auch einen
Saisonkalender (s. » Abschn. 4.1) erarbeitet.

Berticksichtigt man das jahreszeitliche Angebot, liegt man nie
falsch und bekommt im Sommer mehr kiihlende und wasser-
haltige und im Winter thermisch eher warme Gemiisesorten
angeboten.

Zusétzlich wird in der chinesischen Didtetik der Konstitutionstyp
(Energiemangel, Blutmangel, Hitze- oder Kaltetyp) jedes Einzel-
nen bestimmt und daran die Erndhrung angepasst. Rohkost und
Salate werden als Beilage und hauptséchlich im Sommer verzehrt.
Im Winter wird auf einen hoheren gekochten Anteil Wert gelegt.
Gekochte Speisen sind einfacher verdaubar und kénnen unseren
Korper auch in der kalten Jahreszeit mit allem versorgen, was er
benétigt.

1.8 Unsere Verdauung ist wichtig

Der Name ,,Mitte“ steht in der chinesischen Medizin fiir die Funk-
tion des mittleren Erwédrmers (s. » Abschn. 1.5), Magen/Milz, aber
auch fiir das Verdauungsfeuer. Der mittlere Erwédrmer wird auch
als der Kessel tiber dem Feuer beschrieben. Ohne das Zusammen-
spiel dieser Parteien kann in der chinesischen Medizin die Verdau-
ung nicht funktionieren. In diesem Bereich wird die aufgenom-
mene Nahrung gesammelt und in Qi umgewandelt. Nach Ansicht
der TCM wird ein Grofiteil des nachgeburtlichen Qi aus dem
Nahrungs-Qi gewonnen. Je besser die Qualitat unseres Essens ist,
umso besser wird die Verdauung funktionieren und der Kérper
mit genug Energie und Widerstandskraft versorgt sein. Ist diese so
bezeichnete Mitte, gestort, kann es zu Schwiche und Krankheits-
anfilligkeit kommen. Die Folgen sind Vollegefiihl, Bldhungen,
Miidigkeit, kalte Hinde und Fiifle und Verdauungsbeschwerden.

© Schon Sun Si Mao (618-707 n. Chr.), ein beriihmter Arzt
der Tang-Dynastie, hat die enorme Wichtigkeit von Ernédh-
rung erkannt und Folgendes gesagt:,Ohne das Wissen
um eine richtige Erndhrung ist es kaum mdaglich, sich einer
guten Gesundheit zu erfreuen.”
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1.8.1 Was schwacht unsere Mitte?

Eine Schwichung der Mitte kann durch hdufigen Verzehr von
Fastfood, fettigem Essen, Uberbackenem, WeifSimehlprodukten,
Stidfriichten, Rohkost, Siifigkeiten und zu wenig Bewegung
entstehen. Obwohl man wenig isst, kann man nicht abnehmen,
sondern nimmt sogar noch zu. Durch diese Art der Fehlerndhrung
wird die Verdauung geschwicht, unser Darm leidet darunter, und
in der Folge kann es auch zu Mangelerscheinungen kommen.
Wenn unsere Verdauung ,,schlapp® macht, ist die Resorption ein-
geschrankt und die Aufnahme von lebensnotwendigen Vitaminen
funktioniert nicht mehr.

B Tab. 1.1 gibt einen Uberblick tiber die kritischen Nihrstoffe
fiir unterschiedliche Personengruppen in Europa.

B Tab. 1.1 Kritische Mikrondhrstoffversorgung in Europa

Risikogruppe Maoglicher Nahrstoffmangel

Sauglinge/Babys Vitamin D, Vitamin K, Ca, Jod, Eisen

Kinder und Jugendliche Vitamin D, Folsadure, Vitamin B6, Eisen,
Zink, Jod

Erwachsene Folsaure, Vitamin D, Eisen

Schwangere und Stillende  Vitamin B6, Folsaure, Vitamin D, Ca, Eisen
Alte Menschen Folsaure, Vitamin B12, Jod, Vitamin D

Veganer Vitamin D, Vitamin B12, Jod, Zink, Eisen

Haufig auftretende Erndahrungsfehler

== Zu hohe Energieaufnahme

= Zu viel Zucker, zu suf3

== Zu wenig Ballaststoffe wie Obst, Gemiise, Hilsenfriichte,
Vollkorngetreide

== Zu viel tierisches EiweiB3, zu hoch verarbeitet (Wurst,

Speck, Streichwurst)

Zu salzig, zu stark gewdirzt

Zu viel Alkohol

Viele aufeinanderfolgende Didten oder andere extreme Kostfor-
men wie Uber- oder Untererndhrung fithren ebenfalls zu einer
Schidigung unseres Korpers.
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Folgende Nahrungsmittel sollten eingeschrankt werden:

== Kalte und eiskalte Getranke sowie Nahrung direkt aus
dem Eiskasten

= Thermisch kalte Getranke: Schwarzer Tee, Griiner Tee,
Safte aus Stdfriichten, Mineralwasser, sehr saure Friichte-
tees

== Thermisch sehr kalte Nahrungsmittel: Tomaten, Gurken,
Sudfriichte, Zitrusfriichte, Joghurt

== Schwerverdauliches: Schweinefleisch, Wurst, fette Speisen,
Frittiertes, Uberbackenes, Rohkost, Salate als Hauptspeise
oder am Abend, zu viel rohes Obst, vor allem Stidfriichte,
zu viel Milchprodukte im Winter

== Weil3er Zucker und alle Produkte, die viel Zucker enthalten

= Weilmehlprodukte

== Hochverarbeitete Nahrungsmittel und Junk Food

== Zu viel Salz

== Zu viel tiefgefrorene Speisen

== |n der Mikrowelle erhitzte Speisen

== Zu viele scharf-heille Gewiirze

== Hochprozentiger Alkohol

1.8.2 Eine starke Mitte fiir eine gesunde
Verdauung

Eine starke Mitte ist durch eine gute Verdauung, genug Vitalitit und
Leistungsfahigkeit sowie eine gute Abwehr gegen Krankheiten ge-
kennzeichnet. Menschen mit einem starken Milz-Qi sind aktiv, vital
und besitzen Lebensfreude. Sie ruhen sozusagen in ihrer Mitte.

Wie kann man nun seine Mitte stirken? Da gibt es einige
Regeln, die es zu befolgen gilt: Wer darauf achtet, in der Regel
3-mal pro Tag zu essen, tut viel fiir seine Gesundheit und zur Vor-
beugung von Krankheiten. Dies ist natiirlich kein Garant fiir
immerwéhrende Unempfindlichkeit gegen duflere Einfliisse, aber
ein guter Start.

© Essen muss jeder Mensch, warum nicht gleich etwas Gutes!

Der Hunger verschwindet, egal was man isst. Mit einer angeneh-  Snacken schédigt auf Dauer
men, wohligen Séttigung hat das oft gar nichts zu tun, sondern man  die Verdauung und fiihrt zu
fihlt sich miide, leidet an Véllegefiihl oder sogar Blahungen und  Ubergewicht.

Sodbrennen. Regelmaflige, gekochte Mahlzeiten hingegen kénnen

das Milz-Qi und die Verdauung starken. Wer auch genug Abstand

zwischen den Mahlzeiten (3-4 Stunden) einhilt und den alten Rat

befolgt: ,Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Edelmann und

abends wie ein Bettler®, wird sehen, wie gut das tut. Man kann sein

Gewicht besser halten oder sogar etwas reduzieren.
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Kreis einer ausgewogenen Erndhrung (© Elena Schweitzer / stock.adobe.com)

Folgende Nahrungsmittel konnen dazu beitragen, die Mitte

zu starken:

== Kleine Mengen Fleisch (2- bis 3-mal/Woche): Rind, Kalb,

Huhn, Ente, Gans, Hirsch

Kleine Mengen heimische Fische (1- bis 2-mal pro Woche)

Hulsenfriichte gekocht, als Aufstrich oder in Eintopfen

Gekochtes Vollkorngetreide: zunachst Getreide rosten

(ohne Fett), Grie8 und Flocken verwenden; Hirse, Hafer,

Sufreis, Reis, Polenta, Dinkel, Amarant

== Gemdse aus der Saison und der Region verwenden:
Wurzelgemiise, StiBkartoffel, Kartoffel, Lauch, Fenchel,
Kurbis, Erbsen, Kohl

== Salate/bittere Blattsalate: kleine Mengen zum Mittag

verzehren

Wenig Rohkost: Apfel sui3, Feige, Datteln, Trauben

Obst in Form von Mus, Kompotten, Réstern: Apfel,

Birnen, Trauben, Beeren, Zwetschken, Pfirsich, Marillen,

stiBe Kirschen

= Viele frische Krauter und Gewiirze zu jeder Mahlzeit
einsetzen: alle frischen Krduter, speziell Petersilie, frischen
Ingwer, Muskatnuss, Oregano, Thymian, Liebstockel,
Majoran, Vanille, Kardamom, etwas Zimt
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== Nisse: WalnUsse, Haselnlisse, Mandeln, Pinienkerne,
Pistazien, Sesam, Mohn

= Getrdnke: roter Traubensaft mit heiBem Wasser, Getreide-
kaffee, Gewlirztee, StiBholzwurzeltee, heilles Wasser

= \erdauungshilfen einsetzen: natirlich fermentiertes
Umeboshi, Tamari, Selleriesaft, Miso, milchsauer Vergo-
renes, nicht pasteurisierter Essig

== |ang gekochte Eintopfe, Geschmortes, Kraftsuppen aus
Rind, Huhn oder Gemiise
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In der westlichen Erndhrungswissenschaft kommt es im Gegensatz
zur Erndhrung nach den 5 Elementen auf die tigliche Aufnahme
von Kalorien und Energie an. Es gibt hier genaue Empfehlungen
fiir Makro- und Mikronidhrstoffe und dazu, wie viel Gramm davon
pro Tag aufgenommen werden miissen. Der Bedarf richtet sich
hierbei nach Personengruppen und wird an diese angepasst, wie
z. B. Sportler, Schwangere, Stillende, Kinder. Seit der Entdeckung
der Vitamine im Jahr 1907 hat sich die westliche Erndhrungsweise
drastisch gedndert. Althergebrachtes Wissen wurde von einem
Moment zum anderen verworfen, und Néahrwertkalkulationen
standen im Vordergrund. Vieles, was die westliche Erndahrungs-
weise als ,,gesund“ empfindet, sicht die Erndhrung nach den 5 Ele-
menten eher kritisch. Verdauung und Bekdmmlichkeit stehen im
Westen nicht im Vordergrund. Meist wird nicht darauf eingegan-
gen. Sowohl in der westlichen Erndhrung als auch in der Ernéh-
rung nach den 5 Elementen besteht das oberste Ziel jedoch darin,
die Gesundheit und Vitalitdt zu erhalten, Erkrankungen zu heilen
oder den Verlauf positiv zu beeinflussen.

2.1 Die westliche Lebensweise - wie ernahren
wir uns?

Wie hat sich nun unsere Lebensweise und Anschauung iiber Medi-
zin und Erndhrung in Europa im Gegensatz zu China im Laufe der
Zeit entwickelt?

Im Mittelalter hatten die Menschen in Europa eine einheitliche
Vorstellung von ihrem Universum. Es wurde von der religiosen

b= Y

Rene Descartes (1596-1650) (© CPA Media Co. Ltd / picture-alliance)
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Auffassung und dem Glauben gepragt und man verstand sich als
Teil des Ganzen. Erst Decartes brachte die Grundlage einer neuen
Philosophie.

© Rene Descartes war ein franzésischer Philosoph, Mathema-
tiker und Naturwissenschaftler. Er lebte von 1596 bis 1650.
Von ihm stammt der beriihmte Satz:,Ich denke, also bin ich.”

Er behauptete, dass alles, was geschieht, nach unveranderlichen
Gesetzen ablduft; dass die Natur vom Menschen getrennt sei. Er
lehnte alles ab, was nicht vollstindig bewiesen werden konnte. Er
verstand die Welt als eine Maschine und den Kérper ebenso. Diese
Logik wurde zur Grundlage der naturwissenschaftlichen Methode.
Der Arzt wurde als Mechaniker gesehen, der Menschen (Maschi-
nen) repariert. Der Kérper wurde nicht mehr im Ganzen betrach-
tet, sondern auf Teile, Organe, Gewebe, Zellen und Molekiile
aufgeteilt. Das machten sich westliche Arzte zunutze und wid-
meten sich Krankheiten losgelost vom ganzen Korper. Allerdings
war das nicht immer so.

Menschen stand es lange Zeit nicht zu Krankheiten zu heilen,
sondern die Heilung war den Géttern oder Gott vorbehalten. Sie
brachten ihnen Opfer dar, um sie gnddig zu stimmen. Manche
suchten auch Hilfe bei Schamanen, Zauberern und in der Magie.
Viel Wissen dieser Zeit wurde durch Gelehrte aus dem vorderen
Orient in unsere heimischen Kloster wieder zuriick gebracht,
nachdem es bei uns leider in Vergessenheit geraten ist. Die dama-
ligen europdischen Lehren unterschieden sich nicht so sehr von
den Lehren Asiens wie der Traditionellen Chinesischen Medizin
und Ayurveda. Die Anschauungen hielten sich bis ins 19. Jahr-
hundert und wurden nicht wesentlich weiterentwickelt. Erst in der
jiingsten Vergangenheit gab es grofie Fortschritte in der Medizin,
allerdings verloren Arzte zusehends den Blick auf den Menschen
als Ganzes.

Bis in die heutige Zeit wird unser Korper losgeldst vom grofien
Ganzen betrachtet und auf seine Krankheiten reduziert. Symptome
werden vor der Ursache bekimpft. Medikamente und Lebens-
mittel sollen in der heutigen Zeit eine Vielzahl an Erwartungen
erfiillen, dabei wird aufer Acht gelassen, dass die Komplexitit wie-
derum eine Vielzahl an Symptomen hervorbringt, die man wieder
behandeln muss, ohne das die Ursache bekampft wird.

2.1.1 Die Entwicklung unserer Lebensweise

Als der Mensch vor ca. 10.000 Jahren sesshaft wurde, Nutztiere
domestizierte und anfing Nahrungsmittel, vor allem Getreide,
anzubauen, entstand auch so etwas wie der Beruf des heutigen
Arztes. Der Glaube, Krankheiten seien eine Priifung, war weit ver-
breitet, und Heilung ohne den Glauben an Ddmonen und Gétter
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Urspriinglich sahen die
meisten groBBen Religionen
Krankheiten als Strafe oder
Prifung der Gotter oder
Gottes.

Jager und Sammler gab es
in Std- und Mitteleuropa bis
7500-4000 v. Chr.
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Hippokrates stand der medi-
zinischen Schule von Kos vor
und gilt als der Begriinder

der Medizin als Wissenschaft.

war jahrtausendelang undenkbar. Die damalige Erndhrung war
einseitiger als spater zu Zeiten der Jager und Sammler.

Der Ubergang zum Ackerbau hatte einen Proteinmangel
zur Folge. Als Grundnahrungsmittel dienten Brot und jegliche
Art von gegartem Getreide. Gekocht wurde hauptsiachlich in
einem Topf. Die Erndhrung orientierte sich nach den spezifischen
Boden- und Klimagegebenheiten einer Region und nach sozialem
Stand.

Die dltesten Schriften zu Arznei- und Zaubermitteln sowie
zur Medizin und Erndahrung stammen aus dem alten Orient. Die
Uberlieferung in unseren Breitengraden erfolgte zu Beginn haupt-
sachlich miindlich und in weiterer Folge durch die Kloster.

Wie sich Medizin und Erndhrung in Europa seit der Antike
entwickelte, wird im Folgenden dargestellt.

Antike

Zuriickzufithren ist alles auf einen sehr bekannten Arzt in der
Antike namens Hippokrates (460- ca. 375 v. Chr.). Er versuchte,
die Wissensvermittlung, die bis dahin von dem Vater auf den Sohn
iiberging, einer breiteren Offentlichkeit zugénglich zu machen.
Er sah den Arzt als Begleiter des Kranken und nicht mehr als
Déamonen und Gotter.

Hippokrates (460-375 v. Chr.) (© C. Schiller / Fotolia)
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o Basis der Lehre von Hippokrates war die Abkehr von
magisch-religiésen Vorstellungen und Zuwendung zu einer
naturphilosophischen Erklarung von der Entstehung von
Krankheiten. Seiner Meinung nach entstanden Krankheiten,
ahnlich wie in der chinesischen Medizin, aus einem Un-
gleichgewicht der vier Korpersafte.

Die Ursache fiir die Entstehungen von Krankheiten sah er im Miss-
verhaltnis von Blut, Schleim, gelber Galle und schwarzer Galle.
Erde, Wasser, Luft und Feuer waren auch eine Grundlage dieser
Wissenschaft und wurden kombiniert mit der Vierséfte-Lehre. Mit
Methoden wie Aderlass, Erbrechen und einer guten Erndhrung
wollte Hippokrates das richtige Verhiltnis wieder herstellen.
Nahrungsmittel wurden bereits nach heif3, feucht, trocken und
warm eingeteilt.

Ein weiterer Grieche prégte 500 Jahre nach Hippokrates die
Geschichte der Medizin, Anatomie und Erndhrung. Galen von Per-
gamon (129- ca. 200 n. Chr.) entwickelte die Lehren von Hippo-
krates weiter, und diese blieben ca. 1500 Jahre ohne nennenswerte
Anderung bestehen. Er beschrieb Arzneimittel mit qualitativen
Angaben wie warm - kalt und feucht - trocken. Die Einteilung in
die vier Elemente, die vier Temperaturen, die vier Jahreszeiten und
die vier Lebensalter waren grundlegender Bestandteil seiner Er-
klarung. Auf seinen Theorien griindete Hildegard von Bingen ihre
Anschauungen.

Ein weiterer wichtiger Gelehrter dieser Zeit war Benedikt von
Nursia (geb. um 480 n. Chr.). Die Gesundheit des Korpers ging
tiir ihn mit der des Geistes und der Seele einher sowie mit einer
gesunden Erndhrung und einer richtigen Lebensweise. Bereits im
Mittelalter wusste man die Bedeutung der Verdauung, zu schitzen,
wobei zur Verdauung Magen, Darm, Leber und Galle gezdhlt
wurden. Sie galten als die Quelle fiir Gesundheit und fiir die Ent-
stehung von Krankheiten.

Mittelalter

Interessant ist in diesem Zusammenhang Hildegard von Bingen
(1098-1179), die die Lehren von Galen, aber auch die Regeln des
klosterlichen Lebens und der Lebensweise zu ihrer eigenen Lehre
zusammenfasste. Sie schaffte es, sich in einer schwierigen Zeit, in
der die meisten Frauen mit Krauterwissen und heilenden Fahig-
keiten verbrannt wurden, durchzusetzen und sogar ihr eigenes
Kloster zu griinden. Thre medizinische Theorie beruht darauf,
das Gleichgewicht der Sifte durch thermisch passende Speisen
wieder herzustellen. Sie verabreichte je nach Konstitution und
individueller Situation befeuchtende, trocknende, warmende
oder kiihlende Gerichte. In dieser Zeit wusste man noch um den
hippokratischen Grundsatz, dass alle Lebensmittel Arznei und alle
Arznei Lebensmittel seien.
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Hildegard von Bingen ver-
fasste viele Abhandlungen
zu den Themen Natur,
Heilkunde, Krduter und
Erndhrung, die heute noch
von Bedeutung sind.
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In der Neuzeit gingen die
Menschen von zwei Mahl-
zeiten pro Tag auf unsere
drei Mahlzeiten am Tag Uber.

Hildegard von Bingen (1098-1179) (© CPN / stock.adobe.com)

Die arabische Medizin und Lebensweise war allerdings im
frithen Mittelalter der christlichen weit iiberlegen. Avicenna
(980-1037) war ein bedeutender Arzt aus Afshona (Usbekistan),
der neben der Anatomie und Medizin besonderen Wert auf die
Erndhrung legte. Er meinte, sie solle auf die Jahreszeit, Tageszeit,
Lebensphase und Ausscheidungen abgestimmt werden. Bewegung
und Ruhe sah er auch als einen entscheidenden Faktor. Er be-
merkte eine enge Beziehung zwischen Psyche und Korper.

Bereits um diese Zeit gab es im arabischen Raum Kranken-
héuser mit hygienischen Standards und verschiedenen Stationen,
wihrend sich in Europa Monche ohne Ausbildung um die Behand-
lung von Kranken kiimmerten. Gelehrte aus Europa brachten das
vergessene Wissen, welches die Byzantiner und Araber bewahrten,
wieder nach Europa zuriick.

Im spdten Mittelalter wendete sich diese Entwicklung, und
die Medizin in Europa erfuhr einen Aufschwung. Der Orient ver-
lor an Bedeutung.

15. und 16. Jahrhundert

Ab dem 15./16. Jahrhundert gewannen eigene Erkenntnisse, Beob-
achtungen und Experimente mehr an Gewicht. Die alten Lehren
und Theorien wurden in Frage gestellt. Ein grofler Kritiker dieser
Zeit war Paracelsus (1493-1541), ein Osterreichisch-schweizer Arzt,
Alchimist, Astrologe und Philosoph. Er wurde vermutlich 1493 in
der Schweiz geboren und siedelte um 1500 nach Kérnten, wo er in
der Praxis seines Vaters lernte und sich Einblicke in die Humanme-
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dizin verschaffte. Paracelsus vertrat die Meinung, dass der Mensch
und seine Ungleichgewichte durch die unterschiedliche Gabe von
Schwefel, Quecksilber und Salz wieder ausgeglichen werden konn-
ten. Auf seinen Lehren beruht die spétere chemische Medizin.

18. Jahrhundert

Im 18. Jahrhundert wurden Experimente am lebenden Organis-
mus vorgenommen und so konnten beispielsweise von William
Harvey der Blutkreislauf und die Pumptitigkeit des Herzens be-
wiesen werden.

19. Jahrhundert

Das 19. Jahrhundert brachte enorme Fortschritte in der Diagnose
und Therapie vieler Krankheiten. Histologie, Pathologie, Anato-
mie, Physiologie und Radiologie wurden weiter erforscht und
ausgebaut. Lebensmittel konnten mittels Einfrieren, Kiihlen und
luftdicht Verpacken langer haltbar gemacht werden. Durch die
zunehmende Mobilitdt kam es zu einer immer grofieren Vielfalt an
Lebensmitteln und exotischen Nahrungsmitteln.

Man entdeckte, dass Bakterien und Viren an der Entstehung von
Krankheiten beteiligt sind, und entwickelte die ersten Impfungen.

Es gébe noch viele wichtige Personen aus dieser Zeit zu erwah-
nen, die unsere westliche Medizin zu dem gemacht haben, was sie
heute ist, dies wiirde allerdings den Rahmen dieses Buches sprengen.
Wesentlich ist, dass die ganzheitliche Betrachtung des Menschen in
dieser Zeit verloren gegangen ist. Meist wurden die Symptome be-
kampft, und die Ursache wurde aufler Acht gelassen. Das alte Wissen
wurde nicht in die neu entstandene Medizin integriert.

Wichtige européische Gelehrte von der Antike bis zur
Neuzeit

= Hippokrates 460-375 v. Chr.

== Galen von Pergamon 129- ca. 200 n. Chr.

== Benedikt von Nursia 480-547 n. Chr.

== Avicenna 980-1037 n. Chr.

== Hildegard von Bingen 1098-1179 n. Chr.

== Paracelsus 1493-1541 n. Chr.

2.1.2 Wie essen wir heute?

Die Neuzeit brachte viele Fortschritte auf den Gebieten der Medi-
zin und Pharmakologie, und es wurden Medikamente entwickelt,
die zu einer Symptomlinderung fithren. Viele Krankheiten konnen
behandelt werden, aber nicht geheilt. Chronische Krankheiten
sind im Vormarsch. Es kommt zu einer Kontrolle der Symptome,
aber nicht zur Einsicht, dass die wahren Griinde fiir ein Krank-
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William Harvey wurde 1578
in Kent geboren und starb
1657 in London. Er studierte
in Cambridge und in wei-
terer Folge in Padua Medizin.
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Friiher hatten Menschen
mit Lebensmittelknappheit
und Hungersnoten zu
kdampfen, heute herrscht ein
Uberangebot.

heitsgeschehen oft eine Kombination aus vielen Lebensumstinden
sind. Durch eine immer stirker detailgetriebene Wissenschaft
geht der Blick auf das Ganze verloren. Das Verhiltnis Arzt-Patient
andert sich zusehends, sehr zum Leidwesen der Patienten, die auf
ihre Krankheiten reduziert werden.

Auch die Lebensmittelverarbeitung hat viele Phasen durchlau-
fen, und die Erwartungen an unsere Nahrungsmittel sind gestiegen.
Das Essen soll nicht nur satt machen, gut schmecken und appetitlich
sein, sondern auch noch lange halten und schnell zuzubereiten sein.
Frither wurden Nahrungsmittel mit Hilfe von Einsalzen, Trocknen,
Pokeln und Einlegen haltbar gemacht. Dieses alte Wissen musste
eine Zeitlang den Neuerungen rund ums Essen weichen. Rezepte
und die Verarbeitung von Nahrungsmitteln wurden nicht mehr an
kommende Generationen iibermittelt und gerieten so in Vergessen-
heit. Das Wissen {iber Haltbarmachung von Nahrung und deren
Methoden wurde ebenfalls nicht mehr weitergegeben. Es fehlt heute
bei vielen noch dazu an der nétigen Zeit, dies zu tun.

Doch das Gleichgewicht hat sich fiir unseren Korper in unseren
Breiten nicht gedndert. Wir unterliegen noch immer dem Wandel
der Jahreszeiten und sind in unserer heutigen Zeit noch mehr
Einfliissen ausgesetzt als frither. Wir haben nur das Interesse und
das Wissen darum verloren. Umso mehr sollten wir, so weit wie
moglich, wieder ein Gleichgewicht zwischen Arbeit, Schlaf, Spaf3
und Riickzug herstellen und uns dessen auch wieder bewusst
werden. Wir versuchen, jegliche natiirliche Gesetzmafligkeit wie
Tag-Nacht-Rhythmus, Jahreszeiten, Regionalitit, Saisonalitdt, Ent-
spannung/Arbeit und Spafl/Riickzug zu ignorieren. Doch Vorbeu-
gen ist besser als Heilen — dieses alte Sprichwort bewahrheitet sich
auch heute immer wieder und zeigt uns, das der Mensch vielleicht
nicht unendlich reparierbar ist.

Eventuell ist das auch der Grund, warum so viele Menschen
auf der Suche nach der richtigen Erndhrung und Lebensweise alle
moglichen Arten einer Erndhrung ausprobieren — wie Vegetarier,
Flexitarier, Veganer, Paleo-Anhinger oder Detox — und sich da-
riiber zu definieren versuchen.

Das Wissen um eine ausgewogene Erndhrung ist verloren
gegangen und nicht weiter iiberliefert worden. Es herrscht aller-
dings grofles Bestreben, das alte Wissen wieder aufleben zu lassen.
Viele Biicher zum Thema Klostererndhrung und zur Ernahrungs-
weise der Hildegard von Bingen erfreuen sich grofier Beliebtheit.
Kleine Manufakturen, die Lebensmittel wie frither produzieren,
vermehren sich, und kleine Greissler finden wieder Einzug in
unseren Lebensraum. Menschen fangen wieder an, mit Hilfe von
»urban gardening® ihre Nahrungsmittel selbst herzustellen und
direkten Einfluss darauf zu nehmen. Die alten Methoden, Nah-
rungsmittel haltbar zu machen, gemeinsames Kochen und kreative
Zugénge in der Kiiche erfreuen sich neuer Beliebtheit. Man hat
wieder Interesse am Wissen unserer Vorfahren, und auch die west-
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liche Erndhrungswissenschaft richtet ihre Aufmerksamkeit wieder
mehr auf eine regionale und saisonale Erndhrungsweise.

2.2 Die Hauptnahrstoffe - was brauchen wir

zum ,Uber”-Leben?

Unser Kérper braucht fiir alles, was wir tun, Energie. Diese Energie
bekommen wir von den Hauptndhrstoffen Kohlenhydrate, Fette
und Eiweif3, auch Makronahrstoffe genannt. Je nach Arbeit oder
korperlicher Betdtigung bendtigen wir mehr oder weniger von
diesen Stoffen fiir unseren Energiehaushalt. Liegen Erkrankungen
oder Ungleichgewichte bereits vor, kann der Bedarf an den einzel-
nen Makronéhrstoffen abweichen.

2.2.1 Die Makrondhrstoffe — Kraftquellen der
Nahrung

Durch die Entdeckung der Grundnihrstoffe Kohlenhydrate,
Eiweifl und Fette durch Justus von Liebig (1803-1873) wurden
die Grundlagen fiir die heutige Erndahrungstherapie geschaffen.
Makronidhrstoffe sind die energieliefernden Hauptbestandteile
unserer Nahrung. In Deutschland hat die DGE das erste Mal 1955
die Zufuhrempfehlungen fiir Makronahrstoffe fiir Gesunde her-
ausgegeben. Man spricht in diesem Zusammenhang oft {iber die
empfohlene Nahrwertrelation.

© Unter der empfohlenen Nahrwertrelation versteht man das
optimale Verhéltnis von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweifl3,
die aufgenommen werden sollen.

Zufuhrempfehlungen fiir Makronahrstoffe
Die neuesten Empfehlungen lauten:

== Kohlenhydrate: 55-60 %

= Fett: 30 %

= Eiweil3: 15 %

Dies sind Richtwerte, die grofienordnungsmaf3ig auf gesunde Per-
sonen zutreffen. Die Makrondhrstoffe sind unsere Hauptenergie-
quellen und enthalten auch Bausteine fiir bestimmte Aminosauren
und Fette, die der Korper nicht selbst herstellen kann.

Kohlenhydrate - so schlecht wie ihr Ruf?

Kohlenhydrate stellen unsere Hauptenergiequelle dar. Schon in
fritheren Generationen waren Getreide und Getreideprodukte
die Hauptnahrungsmittel in unseren Breitengraden. Es wurden
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Man unterscheidet Makro-
nahrstoffe wie Kohlen-
hydrate, Eiweifl und Fett
und Mikronahrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Essenzielle Makronahrstoffe
kann der Korper nicht selber
bilden, daher missen sie mit
der Nahrung aufgenommen
werden; dazu zdhlen Amino-
sdauren und Fettsduren.
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Ballaststoffe sind weitest-
gehend unverdaubare Faser-
bestandteile der Nahrung,
vor allem aus Gem{se,

Obst, Getreide und Hulsen-
friichten.

viele unterschiedliche Getreidesorten verzehrt. Zucker und weifSes
Mehl waren teuer und nur den oberen Schichten vorbehalten.
In der heutigen Zeit versuchen wir nun wieder, Vollkorngetreide
populér zu machen und ihre positive Wirkung hervorzuheben.

© robynmac / stock.adobe.com

© Monosaccharide werden auch Einfachzucker genannt und
Disaccharide Zweifachzucker. Monosaccharide sind die
Bausteine aller Kohlenhydrate und konnen sich zu Disaccha-
riden, Oligosacchariden oder Polysacchariden verbinden.

Um 50 % Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, sollte man vor allem
starkehaltige und ballaststoffreiche Lebensmittel auswahlen. Diese
Nahrungsmittel haben auch einen hohen Anteil an essenziellen
Nihrstoffen und sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen, die fiir unsere
Gesundheit wichtig sind. Lebensmittel mit einem hohen Anteil an
Mono- und Disacchariden wie Zucker, Sirupe, Siiffigkeiten und
Torten sollten mehr gegen Obst, Gemiise und Getreideprodukte
ausgetauscht werden. Der Zuckerkonsum sollte laut WHO unter
10 % liegen.
Kohlenhydrate liegen in der Nahrung in einfacher (Mono-
saccharide), zweifacher (Disaccharide) oder komplexer Form
(Oligo- und Polysaccharide) vor.
== Monosaccharide: Glukose/Traubenzucker, Fruktose/Frucht-
zucker, Galaktose
== Disaccharide: Saccharose/Haushaltszucker, Maltose/Malz-
zucker, Laktose/Milchzucker

== QOligosaccharide (Mehrfachzucker): Raffinose in Zuckerrohr
oder Zuckerriibe

== Polysaccharide (Vielfachzucker): Stirke, Zellulose, Glykogen

Der grofdte Teil der Kohlenhydrate ist verdaubar, aufler der Gruppe
der unverdaulichen Polysaccharide. Diese werden auch Ballast-
stoffe genannt.

Der menschliche Organismus kann Kohlenhydrate nur in Form
von Monosacchariden aufnehmen. Die Verdauung beginnt im
Mund und setzt sich im Magen und Diinndarm weiter fort. Mono-
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saccharide wie Glukose, Fruktose oder Galaktose gelangen im
Dinndarm ins Blut und werden dort mit Hilfe von Hormonen
(Insulin, Adrenalin oder Kortison) weitertransportiert. Diese gelan-
gen zur Leber und werden zu Glukose umgewandelt. Wenn wir mit
einer Mahlzeit mehr Glukose aufnehmen als wir gerade brauchen,
konnen Leber und Muskel diese als Glykogen abspeichern. Auf
diese Depots greifen Sportler wahrend Wettkdmpfen zu. Die Leber
kann nur eine gewisse Menge an Glykogen speichern. Ubersteigt die
aufgenommene Glukosemenge ein gewisses Maf3, wird diese mittels
Lipogenese in Fett umgewandelt.

© Lipogenese ist die Fettsiuresynthese, mit deren Hilfe
Fettsdauren im Korper hergestellt werden kénnen. Dies ist
wiederum fiir die Speicherung von Energie wichtig.

Um einer Unterzuckerung vorzubeugen, miissen wir taglich ca.
100-200 g Kohlenhydrate aufnehmen.

Alle Zellen der Organe und Gewebe kénnen Glukose als
Energie verwenden. Das Gehirn und die roten Blutkorperchen be-
notigen ausschliefllich Glukose als Energielieferanten. Jedes Koh-
lenhydrat wirkt unterschiedlich auf den Blutzuckerspiegel. Nach
der Glukoseaufnahme steigt der Blutzuckerspiegel am schnellsten
an. Starke aus Weifimehlprodukten und stark verarbeiteten Nah-
rungsmitteln ohne viel Ballaststoffanteil lassen den Blutzucker-
spiegel sehr schnell ansteigen und ebenso schnell wieder absinken.
Fruktose oder ballaststoffreiche Lebensmittel hingegen steigern
den Blutzuckerspiegel nur langsam. Es gibt noch eine Grof3e, die in
diesem Zusammenhang wichtig ist: der glykdmische Index.

o Der glykdmische Index (Gl) vergleicht den Verlauf der Blut-
zuckerkurve nach dem Verzehr unterschiedlicher Kohlenhy-
dratquellen mit dem Verlauf nach Aufnahme reiner Glukose.
Referenzwert ist der Blutzuckeranstieg nach Aufnahme von
50 g Glukose, der gleich 100 % gesetzt wird. Der Gl liegt
unter 100 %, wenn der Blutzuckeranstieg durch ein Lebens-
mittel langsamer erfolgt bzw. niedriger ist als bei Glukose.

Ballaststoffe gehoren, wie bereits erwéhnt, zu den Kohlenhydraten.
Es sind Bestandteile pflanzlicher Nahrungsmittel oder Nahrungs-
fasern wie Obst, Gemiise, Vollkorngetreide, Kartoffeln und Hiil-
senfriichte. Zu den Ballaststoffen gehoren Zellulose, Hemizellulo-
se, Pektine, resistente Starke und Lignin. Bis auf Cellulose und Li-
gnin sind alle Ballaststoffe wasserloslich und werden von der Dick-
darmflora abgebaut.

Unter den Ballaststoffen befinden sich Quellstoffe, die Wasser
binden, wodurch sich das Volumen der Nahrung im Magen er-
hoht, daraus folgt eine ldngere Séttigung und die Anregung der
Darmperistaltik. Es gibt auch Fiillstoffe, die in ihrem Volumen
unverdndert bleiben und so die tiefen Darmabschnitte in ihrer
Tatigkeit anregen konnen. Das ist auch der Grund, warum Ballast-
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Der glykdmische Index ist
die wichtigste Grof3e fur
den Anstieg des Blutzucker-
spiegels.

Ballaststoffe sind meist
unlosliche Nahrungsfasern,
die als Helfer fir die Ver-
dauung fungieren.
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Richtwert fur die Ballaststoff-
aufnahme fir Erwachsene:
30 g/Tag

stoffe die Verdauung verbessern konnen. Die Wirkung der ein-
zelnen Ballaststoffkomponenten ist unterschiedlich. Daher ist es
sehr wichtig, dass sowohl Vollkorngetreide mit vielen unloslichen,
bakteriell wenig abbaubaren Polysacchariden als auch Obst, Ge-
miise und Kartoffeln mit iiberwiegend l6slichen, bakteriell abbau-
baren Ballaststoffen zugefiihrt werden.

Mit einer hohen Ballaststoffaufnahme durch die Nahrung
gehen eine langere Kautdtigkeit, vermehrte Speichelbildung, ver-
mehrte Magensaftsekretion, erhohte Darmtitigkeit und eine Bin-
dung von Gallensduren einher. Darmbakterien kénnen aus Gal-
lensduren kanzerogene (krebserregende) Stoffe bilden. Durch die
Bindung dieser Stoffe an Ballaststoffe werden diese schiadlichen
Substanzen ausgeschieden und somit unschédlich gemacht. Neue
Gallensduren miissen aus Cholesterin gebildet werden und haben
den angenehmen Effekt, den Blutcholesterinspiegel zu senken. Ein
Zuviel an Ballaststoffen kann zur Folge haben, dass Kalzium, Zink,
Eisen und Magnesium gebunden werden und somit dem Korper
nicht mehr zur Verfiigung stehen. Da Ballaststoffe meist stark quel-
len, muss zusitzlich mit der Aufnahme viel getrunken werden, um
eine negative Fliissigkeitsbilanz zu vermeiden.

EiweiB - fiir Kraft und Ausdauer

Fiir den menschlichen Korper ist es wichtig, tiglich geniigend
Eiweif8 aufzunehmen. Eiweifle, auch Proteine genannt, kénnen
aus pflanzlichen oder auch aus tierischen Quellen aufgenommen
werden. Sie versorgen den menschlichen Organismus mit lebens-
notwendigen Aminosduren und Stickstoff, die zum Aufbau von
Proteinen und anderen aktiven Substanzen benétigt werden.

Proteine werden auch als Baustoffe des Lebens betrachtet,
da sie die unterschiedlichsten biologischen Funktionen besitzen.
Sie sind fiir den Aufbau und Erhalt von Muskeln, Organen und
Bindegewebe verantwortlich. Sie fungieren als Enzyme, Hormone,
Energiequelle, Speicher- und Transportproteine. Sie haben die
Aufgabe, dass andere wichtige Stoffe wie Vitamine und Mineral-
stoffe durch die Zellmembran transportiert werden konnen.

Die Proteinverdauung beginnt im Magen und setzt sich im
Diinndarm weiter fort. Die kleinsten Einheiten Aminosduren
werden dort freigesetzt und gelangen iiber die Pfortader zur Leber.
Die Leber verwendet Aminosduren zum Aufbau von Bluteiweif3-
stoffen, die weiter in die Korperzellen transportiert werden.

Bei EiweifSmangel ist der Gewebsaufbau gestort, Wunden heilen
schlecht. Auch kommt es zu erhohter Infektanfalligkeit, Miidigkeit,
Leistungsabfall und Wasseransammlungen in den Beinen.
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Taglicher EiweiBbedarf

= Erwachsene: 1 g Eiweil3 pro kg Kérpergewicht (KG) bei
Normalgewicht

== Sportler: 1,5 g Eiweil3 pro kg KG

== Kinder ab 6. Lebensjahr: 1 g Eiweil pro kg KG

Bei Kranken, Schwangeren und Stillenden ist der EiweiBbedarf
erhéht — mit Arzt besprechen

© M.studio / stock.adobe.com

Da der Mensch keine Speichermdéglichkeit fiir Eiweif3 hat, miissen
diese mit der Nahrung aufgenommen werden. Es gibt 20 ver-
schiedene Aminosduren, wobei aber nur neun fiir den Korper
essenziell sind, d. h., sie konnen vom Korper nicht selbst gebildet
werden und miissen mit der Nahrung aufgenommen werden. Dies
sind Histidin, Isoleucin, Leucin, Valin, Threonin, Lysin, Methio-
nin, Phenylalanin und Tryptophan. Nicht essenzielle Aminosduren
konnen vom Koérper hergestellt werden.

Eiweif}, das wir mit unserer Nahrung aufnehmen, hat oft nicht
das optimale Verhéltnis an essenziellen Aminosduren. Eine voll-
standige Eiweif3quelle besitzt alle neun essenziellen Aminoséuren.
Unvollstindige Eiweif3quellen miissen, um unseren Koérper aus-
reichend zu versorgen, miteinander kombiniert werden. Die meis-
ten tierischen Produkte sind vollstindige Eiweifiquellen. Bei den
Pflanzen sind es nur einige wenige.

Der Korper kann allerdings immer nur Proteine aufbauen,
wenn er alle essenziellen Aminosduren hat. Eine Aminoséure, die
am geringsten vorhanden ist, nennt man limitierende Aminosdure.
Sie begrenzt die Qualitat des Proteins. Kombiniert man unter-
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Vollstandige pflanzliche
EiweiBquellen: Quinoa,
Buchweizen, Hanfsamen,
Chia-Samen, Soja, Spirulina
(Blaualge) und Lupine
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Die biologische Wertigkeit
ist bei pflanzlichem Eiweil3
geringer als bei tierischem
Eiweil3.

schiedliche proteinreiche Nahrungsmittel, kann die Proteinqualitat
verbessert werden. Die biologische Wertigkeit sagt etwas {iber die
Proteinqualitdtaus. Diese ist umso besser, je mehr korperspezifische
Proteine aus einem Lebensmittel gebildet werden konnen.

© Die biologische Wertigkeit der Proteine eines Lebensmittels

ist ein MaB dafiir, wie viel Gramm koérpereigenes Eiweil
durch 100 g Nahrungseiweif auf- und abgebaut werden
konnen. Hiihnervollei dient als Referenzlebensmittel und
hat die biologische Wertigkeit 100.

Pflanzliche EiweiBquellen

Pflanzliches Eiweify kann im Darm von den Verdauungsen-
zymen schlechter aufgespalten werden als tierisches Eiweif3,
da in den Zellwanden der Pflanzen nicht verdaubare Zell-
bestandeteile, dhnlich wie Ballaststoffe, enthalten sind.

Die biologische Wertigkeit ist geringer als von tierischem
Eiweif3, da das tierische Eiweifl unserem korpereigenen Eiweifd
dhnlicher ist.

Pflanzliches Eiweif$ enthélt weniger essenzielle Aminoséduren.
Pflanzen enthalten weniger Purine als tierische Produkte.
Abbauprodukt des Purinstoffwechsels ist die Harnsdure. Zuviel
Harnsdure im Blut macht Gelenksbeschwerden und Gicht.
Pflanzen enthalten viele Vitamine und Mineralstoffe. Viele
enthalten wichtige mehrfach ungesittigte Fettsauren wie
Omega-3- und Omega 6-Fettsduren, z. B. Leinsamen, Hanf-
samen und Walniisse.

Bei ausschliefllichem Genuss von Pflanzen als Eiweifilieferant
kann es zu einem Mangel an Zink, Eisen und Vitamin B12
kommen.

Gute pflanzliche Eiweilquellen sind Hulsenfriichte/Lupine, Ge-
treide, Niisse/Kerne/Samen, getrocknete Pilze und Sprossen.

Tierische EiweiBquellen

Tierische Nahrungsmittel werden im Darm leicht aufgespalten
und resorbiert.

Die einzelnen aufgenommenen Aminoséauren konnen gut in
korpereigenes Eiweifs umgewandelt werden. Die biologische
Wertigkeit ist hoch. Damit stellen Aminosduren eine schnell
verfiigbare Kraftquelle fiir unseren Kérper dar.

Tierische Produkte enthalten alle neun essenziellen Amino-
sduren.

Sie stellen gute Eisenlieferanten dar.

Sie enthalten Purine, Cholesterin und kénnen den Organismus
tibersduern. Bei Ubersduerung baut unser Korper Kalzium ab,
um das saure Milieu auszugleichen.

Auf die Qualitit und auf Rickstinde von Medikamenten ist
zu achten.
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Wertvolle tierische Eiweifiquellen sind Fleisch, Fisch, Eier und
Milchprodukte.

Mit Fleisch geht oft die Aufnahme von hoherem Fett- und
Cholesteringehalt einher. Man sollte darauf achten, 6fter
einmal zu den fettdarmeren Varianten zu greifen und auf Wurst
oder Wiirstel zu verzichten.

Fette - gut oder bose?

Nahrungsfette konnen in pflanzlicher oder tierischer Form mit
der Nahrung aufgenommen werden. Sie sind alle wasserunléslich,
Bestandteile der Zellmembranen und Ausgangssubstanzen fiir die
Synthese wirksamer Substanzen. Sie sind neben Kohlenhydra-
ten einer unserer Hauptenergielieferanten. Wir brauchen sie zur
Wirmeddmmung und zum mechanischen Schutz. Fette bringen
Elastizitat in unsere Zellwdnde und sind wichtige Bestandteile bei
chemischen Stoffwechselprozessen im Korper. Sie bilden aufler-
dem unsere Energiereserve und sind Lieferant der fettloslichen
Vitamine A, D, E und K und der essenziellen Linolsédure.

© colnihko / stock.adobe.com

Fettsauren unterscheiden sich untereinander in ihrer Ketten-
lange (kurz-, mittel- und langkettig) und in ihrem Grad der Satti-
gung (gesittigt, einfach und mehrfach ungesattigt).

= Gesattigte Fettsauren
Die gesittigten Fettsauren konnen den LDL-Cholesterinspiegel
erhohen und zu einer Zunahme an Fettstoffwechselstérungen
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Bei langerem Fasten
greift der Korper auf seine
Fettspeicher zurlick.

Gesattigte Fettsauren sind
bei Zimmertemperatur fest,
ungesattigte Fettsauren
sind bei Zimmertemperatur
flussig.
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Ideal ist ein Verhaltnis von
funf Teilen Omega-6-Fett-
sauren zu einem Teil Omega-
3-Fettsauren.

fithren. Mittelkettige Fettsduren sind ebenfalls gesattigt und kom-
men vor allem in Milch und Milchprodukten vor. Sie heben den
Cholesterinspiegel nicht in diesem Ausmaf} an. Gesittigte Fett-
sduren werden vorwiegend mit tierischen Produkten wie Fleisch,
Waurst, Milch und Milchprodukten aufgenommen.

== Ungesattigte Fettsauren

Einfach und mehrfach ungesittigte Fettsauren werden vor allem
{iber pflanzliche Produkte wie Ole, Niisse und Fette konsumiert.
Mehrfach ungesittigte Fettsduren kann der menschliche Korper
nicht selber herstellen, sie miissen mit der Nahrung aufgenommen
werden. Man nennt sie daher auch essenzielle Fettsduren. Sie stam-
men aus der Familie der Omega-3- und Omega-6-Fettsdurenrei-
hen. Dazu gehoren die Linolensdurereihe (Omega-3-Fettsdure)
mit Linolensdure und Eicosapentaensédure sowie die Linolsdurerei-
he (Omega-6-Fettsdure) mit Linolsdure und Arachidonséure. Ein
Mangel dieser beiden Fettsduren (Omega 3 und Omega 6) kann zu
Hautausschldgen, Andmie, Wundheilungsstérungen, Wachstums-
storungen, Sehstérungen und Muskelschwiche fiithren. Gerade fiir
Schwangere und Stillende ist eine Aufnahme von Fisch besonders
essenziell, da es fiir die Gehirnentwicklung bei Ungeborenen und
Sduglingen eine grofle Rolle spielt.

Auf das gesunde Verhiltnis kommt es an! Durch die heute
tiblichen Fiitterungs- und Haltungsmethoden von Nutztieren, z. B.
weniger Griinfutter, hat der Anteil der Omega-3-Fettsauren (Lino-
lensdure) in den meisten Nahrungsmitteln erheblich abgenom-
men. Die Omega-6-Fettsduren (Linolsdure) hat hingegen iiberpro-
portional zugenommen.

Gesittigte und einfach ungesittigte Fettsduren konnen im
Organismus aus Nahrungsbestandteilen wie Glukose und/oder
Aminosduren {iber verschiedene Stoffwechselwege hergestellt
werden.

o Mit tierischen Fetten werden mehr gesattigte und mit
pflanzlichen Produkten werden mehr ungesattigte Fett-
sauren aufgenommen.

= Fettbedarf

Der Fettanteil unserer Nahrung soll ca. 30 % unserer Gesamtkalo-
rienzufuhr betragen. Fette haben etwa doppelt so viele Kalorien wie
Eiweif8 und Kohlenhydrate, daher sollten Portionen mit fettreicher
Nahrung wie Wurst, Kise, fettreichem Fleisch, Plundergebéck etc.
kleiner sein als beispielsweise Portionen mit fettarmen Lebensmit-
teln wie magerem Fleisch, Getreide und Hiilsenfriichten.
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Empfohlenes Verhiltnis der aufgenommenen

Nahrungsfette

Empfohlen wird die Aufnahme von:

= /5 gesattigte Fettsauren

= Y5 einfach ungesattigte Fettsauren

= s mehrfach ungesattigte Fettsduren (5 Teile Omega-6-FS
zu 1 Teil Omega-3-FS)

Lebenswichtig ist allerdings nur die Aufnahme der mehrfach
ungesattigten Fettsauren!

= Transfettsduren

Die Transfettsauren kommen in der Natur selten vor und sollten
mit der Nahrung aus verarbeiteten Nahrungsmitteln nur in gerin-
gem Mafle aufgenommen werden.

o Transfettsauren entstehen bei der Herstellung von Speise-
fetten vor allem bei der Hartung von Olen aus ungesittigten
Fettsauren. Transfettsduren kommen in kleinen Mengen
auch in Kuhmilchfett und Rindertalg vor. Quellen von Trans-
fettsduren sind viele Fertigprodukte wie Pflanzenmargarine,
Backwaren, Blatterteig und frittierte Speisen.

Seit 2009 gibt es in Osterreich eine Transfettsiure-Verordnung, die  HDL-Cholesterin ist das gute
einen Verkaufvon Lebensmitteln mit mehr als 2 % Transfettsauren  Cholesterin” auch als high
verbietet. Bei verpackten Lebensmitteln muss auf der Zutatenliste density lipoprotein bekannt.
der Hinweis: ,,gehirtet” oder ,,enthilt gehértete Fette® oder ,,pflanz-
liches Fett, z. T. gehértet” angegeben sein. Transfettsdauren lassen
den Cholesterinspiegel ansteigen und fithren zu einem Anstieg des
LDL Spiegels, somit zu einem Abfall des HDL Cholesterins.
Klinische Studien zeigen eine enge Beziehung zwischen hohem
Verzehr von Fett, vor allem gesittigten und Transfettsduren, und
einem erhohten Risiko von Fettstoffwechselstorungen, Adipositas
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzinfarkt und Schlaganfall).

= Cholesterin
Das Cholesterin ist Bestandteil unserer kérpereignen Zellmem- Cholesterin ist ein Steroid,
branen und wird fiir die Produktion einiger Hormone und Gallen-  das zu den Lipiden (Fetten)
saure benotigt. Es wird auflerdem fiir den Fetttransport im Kérper — gezahlt wird.
benotigt. Cholesterin wird aus der Nahrung aufgenommen und im
Korper gebildet.

Man unterscheidet zwischen zwei Arten:

HDL-Cholesterin (,,high density lipoprotein®) wird als das

»gute Cholesterin bezeichnet. Es schiitzt die Blutgetaf3e vor

dem schédlichen Einfluss von LDL-Cholesterin. Es hat eine

positive Auswirkung auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Je

hoher dieser Wert in unserem Blutbild ist, desto besser. Es
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kommt auf das richtige Verhiltnis an. Wichtig ist in diesem
Zusammenhang auch das Bauchfett. Je dicker der Bauch,
desto niedriger ist meist auch der HDL-Spiegel.

== LDL-Cholesterin (,,Jlow density lipoprotein®) wird als das
»bose” Cholesterin bezeichnet.

0 Eier erh6hen den Cholesterinspiegel - diese Annahme ist
schon langer widerlegt. Eier sind ein wichtiges Nahrungs-
mittel und kénnen ohne weiteres gegessen werden. Am
besten, man verwendet Eier, die aus einer dsterreichischen
Freilandhaltung stammen und Bio-Qualitat besitzen.

Vorkommen der unterschiedlichen Fettsauren
= Gesattigte Fettsauren: hauptsachlich aus tierischen
Produkten wie Fleisch, Butter, Kdse
== Einfach ungesattigte Fettsduren: Olivendl, Rapsdl,
Sesamol, Erdnussol
== Mehrfach ungesattigte Fettsduren:
— Linolsdure: Sojadl, Sonnenblumendl, Maiskeimal,
Walnussol, Weizenkeimdl
— Alpha-Linolensaure: Leindl, Rapsol, Walnussol, Sojadl,
Weizenkeimal
— Eicosapentaensaure: fette Fische, Hering, Makrele, Lachs

2.2.2 Die Mikrondhrstoffe - Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente: klein, aber oho!

Foto: © Christina Anzenberger-Fink
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Diese Gruppe der sogenannten Mikronédhrstoffe hat wichtige
Aufgaben. Mikrondhrstoffe sind viele kleine Bausteine, die wie in
einem Orchester miteinander harmonieren. Sie funktionieren wie
kleinste Schaltelemente. Sie bringen Koperfunktionen zum Laufen
und halten sie aufrecht.

Ohne Vitamine kein Leben

Vitamine wirken bei nahezu allen Korperfunktionen mit. Das
Wort Vitamin setzt sich aus ,,Vita“ = Leben und ,, Amine“ durch die
enthaltenen Aminogruppen zusammen. Vitamine miissen mit
der Nahrung aufgenommen werden. Einzelne Vitamine wie Vita-
min D und Vitamin K kénnen unzureichend vom Korper selbst
produziert werden. Auch geschichtlich gesehen sind Vitamine von
Interesse. Schon die Seeleute wussten, dass sie ohne Zitrusfriichte
oder Sauerkraut an Bord krank werden.

Wir unterscheiden zwei grofie Vitamingruppen: wasserldsliche
und fettlgsliche Vitamine.

= Wasserlosliche Vitamine
Zum Vitamin-B-Komplex gehoren Vitamin B1, B2, B6, B12, Niacin,
Folsidure, Biotin und Pantothensiure.

Vitamin B1
Vitamin Bl ist an der Regeneration des Nervensystems nach
Erkrankungen oder Traumen beteiligt. Auch der Stoffwechsel
einiger Neurotransmitter wie Serotonin wird von Vitamin Bl
beeinflusst.
Vitamin-B1-Quellen: Schweinefleisch und Vollkornprodukte

Vitamin B2
Bei einem Mangel an Vitamin B2 kann es zu Hautverdnde-
rungen sowie zu Stérungen der Verdauung und des Nerven-
systems kommen.
Vitamin-B2-Quellen: Innereien, Milch und Milchprodukte

Vitamin B6
Vitamin B6 spielt eine wichtige Rolle im Eiweif3stoffwechsel,
bei einer zu hohen Zufuhr durch Nahrungserganzungsmittel
kann es zu Stérungen im Nervensystem kommen.
Vitamin-B6-Quellen: Hummer, Lachs, Sardine, Leber von
Huhn und Kalb, Avocado, Kartoffeln und Vollkornprodukte

Vitamin B12
Vitamin B12 ist wichtig fiir die Bildung von Blutkérperchen.
Bei einer streng vegetarischen oder veganen Kost kommt es
zu einem Mangel mit Blutarmut und Stérungen der Magen-
schleimhaut.
Vitamin-B12-Quellen: Fleisch, Innereien, Fisch, Gefliigel und
Eier, auch in Milch und Milchprodukten
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Abwechslungsreiche Misch-
kost sorgt fiir eine optimale
Versorgung. Vermeiden Sie
Mangelerscheinungen durch
einseitige Ernahrung!

Flr eine optimale Vitamin-
versorgung empfehlen wir:
Essen Sie verschiedene
Sorten an Obst und Gemdise,
Fleisch, Fisch, Nusse, Kerne,
Samen und Vollkornpro-
dukte. Frische Sprossen sind
wahre Vitaminbomben!
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Niacin
Bei einem Mangel an Niacin kommt es zu Schlafstdrungen,
Depressionen, Midigkeit und Schwindel.
Niacin-Quellen: Leber von Huhn, Kalb, Schwein und Rind,
Austernpilze, Eierschwammerln und Vollkornprodukte

Folsaure
Folséure ist wichtig fiir Wachstum und gemeinsam mit
Vitamin B12 fiir die Bildung der roten Blutkérperchen.
Folsdaure-Quellen: besonders Leber von Huhn und Rind, Eier,
Sojasprossen, Brokkoli, Endiviensalat, Griinkohl, Sellerie,
Lauch, Spargel, Spinat, Karfiol und Getreide

Biotin oder Vitamin H
Biotin ist besonders wichtig fiir die Regeneration und Bildung
von Haaren, Nigeln und Haut.
Biotin- oder Vitamin-H-Quellen: Leber und Niere von Kalb
und Rind, Sellerie, Karfiol, Griinkohl, Kohlriibe, Kraut, Niisse
und Soja

Pantothensaure
Pantothenséure wirkt auf die Bildung von Cholesterin,
Fettsauren, Hormonen und Haut.
Pantothenséaure-Quellen: Hering, Leber von Huhn, Kalb,
Schwein und Rind, Steinpilze, Champignons

Vitamin C
Vitamin C wirkt antioxidativ, starkt das Immunsystem, bildet
Binde- und Stiitzgewebe und unterstiitzt die Aufnahme von
Eisen.
Vitamin-C-Quellen: Obst, Gemiise und frische Krauter,
besonders Petersilie

Die wasserloslichen Vitamine werden, bis auf das Vitamin B12, nur
fiir kurze Zeit im Korper gespeichert. Sie miissen regelmafig auf-
genommen werden. Sie sind gegeniiber chemischen und physi-
kalischen Einfliissen wie Hitze, Licht und Sauerstoff empfindlich.
Je langer sie diesen Einfliissen ausgesetzt sind, desto grofier ist der
Vitaminverlust.

= Fettlosliche Vitamine

Vitamin A
Vitamin A ist besonders wichtig fiir das Sehen, aber auch fiir
die Haut und Schleimhéute und fiir das Wachstum.
Vitamin A kommt in tierischen Produkten als Vitamin A vor,
in pflanzlichen als Provitamin A (Beta-Carotin). Bei einer
Uberdosierung kann es zu Vergiftungserscheinungen kommen
mit Schwindel, Erbrechen und Kopfschmerzen.
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Vitamin-A-Quellen: Lebertran, Aal, Leber von Huhn, Kalb,
Schwein und Rind, Butter, Eigelb, Milch und Milchprodukte,
Griinkohl, Mangold, Spinat, Lowenzahn, Fenchel, rotes und
gelbes Obst und Gemiise, besonders Karotten, rote Paprika
und Sti8kartoffeln

Vitamin D
Vitamin D ist wichtig fiir die Bildung von Knochen, Knorpel
und die Muskulatur.
Vitamin D kann im Korper unter der Einwirkung von UV-
Strahlung selbst gebildet werden, oder es wird iiber das Essen
aufgenommen. Die Aufnahme tiber die Nahrung reicht in
der Regel nicht fiir eine ausreichende Versorgung aus, daher
sollte in den sonnenarmen Monaten von Oktober bis April
Vitamin D als Tropfen oder Kapseln eingenommen werden.
Vitamin-D-Quellen: Lebertran, Pilze, Eidotter, Mandeln,
Avocado, Milch, fettreiche Fische, z. B. Lachs, Makrele, Tun-
tisch, Hering, Sardine

Vitamin E
Vitamin E wirkt gegen die Bildung von schlechtem LDL-Cho-
lesterin, ist antioxidativ und verhindert Zellschadigung. Bei zu
hoher Einnahme kommt es zu einer verlingerten Blutungszeit.
Vitamin-E-Quellen: Pflanzenole, besonders Weizenkeimol,
Schwarzwurzel, Niisse, Vollkorn, Hiilsenfriichte

Vitamin K
Vitamin K ist fiir das Knochenwachstum und die Blutgerin-
nung von grofler Bedeutung.
Vitamin-K-Quellen: Leber von Huhn, Kalb, Schwein und
Rind, Hiilsenfriichte, Petersilie, Schnittlauch, Salat, China-
kohl, Fisolen, Erbsen, Spargel, Sellerie, Griinkohl!!!

Fettlosliche Vitamine kénnen nur in Kombination mit Olen oder
anderen Fetten aufgenommen werden. Sie brauchen das Fett als
Vehikel zur Aufnahme und konnen auch fiir einen lingeren Zeit-
raum im Korper gespeichert werden.

Vitaminvorstufen, sog. Provitamine, werden in unserem Korper
zu funktionsfahigen Vitaminen umgewandelt, z. B. wird das Beta-
Carotin in der Karotte in Vitamin A transformiert.

In der Schwangerschaft, Stillzeit, bei Erkrankungen, Wachstum
und schwerer korperlicher Belastung steigt der Vitaminbedarf.

Rauchen verschlechtert unsere Vitaminversorgung! Raucher
leiden 6fter an Vitamin-C- und Vitamin-D-Mangel.
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Ein ausgewogener Lebens-
stil schiitzt! Essen Sie regel-
maRig rote und gelbe Obst-
und Gem{sesorten, griines
Blattgemuise und Bio-Pflan-
zendle. Betreiben Sie regel-

maBig Sport und Bewegung.

Vermeiden Sie Alkohol und
Tabak.

Oxidativer Stress und Antioxidantien

Oxidativer Stress entsteht im Korper durch Umweltgifte wie
Pestizide, Schwermetalle und Luftverschmutzung, durch einige
Medikamentengruppen, Alkohol und Tabak. Wenig Bewegung
und einseitige Erndhrung mit viel Wurst und Fleisch sowie
Weif3brot, Toast und Siifligkeiten wirken begiinstigend. Es ent-
stehen sogenannte freie Radikale im Koérper. Das sind Zellen
mit einem oder mehreren ungepaarten Elektronen. Sie sind
dadurch instabil und hochreaktiv. Um wieder rasch einen Elek-
tronenpartner zu finden, entreiflen sie anderen Molekiilen
das fehlende Elektron. Es kommt dadurch zu einer Zellscha-
digung. Die bekanntesten Folgeerkrankungen sind vermutlich
Arteriosklerose, Entziindungen, Krebs und neurologische Er-
krankungen.

Antioxidantien schiitzen unseren Korper vor Zellschdden. Sie
werden iiber die Nahrung aufgenommen - vor allem Vitamin C,
Vitamin E, Beta-Carotin und sekundére Pflanzeninhaltsstoffe —,
oder es sind korpereigene Enzyme, die die freien Radikale ab-
wehren.

Mineralstoffe

Mineralstoffe und Spurenelemente miissen wie Vitamine regel-
maflig mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie haben lebens-
wichtige Funktionen. Thre Konzentration in Nahrungsmitteln
hingt von den jeweiligen Bodenverhiltnissen ab. In Osterreich ist
der Selengehalt im Boden niedrig. Auch die optimale Versorgung
mit Jod wird durch jodiertes Salz sichergestellt. Frither kam es oft
zum Jodmangel. Mineralstoffe kommen in grofleren Mengen im
Koérper vor.

Natrium
Zwei Drittel des Natriums kommen als Natriumchlorid,
ein Drittel kommt als Natriumbicarbonat im Korper vor. Es
reguliert das Fliissigkeitsvolumen im Gewebe, ist wichtig
fir die Muskulatur und die Konzentration.
Natrium-Quellen: Salz, Oliven, Salami, Kise, Reis

Kalium
Kalium reguliert den Wasserhaushalt sowie die Muskel- und
Nerventatigkeit.
Kalium-Quellen: Sojafleisch trocken, Kartoffeln, Pastinake,
Spinat, Triiffel

Kalzium
99 % des Kalziums sind in den Knochen und Zihnen ge-
speichert, im Plasma befindet sich ca. 1 % des Kalziums, es
ist auch wichtig fiir die Blutgerinnung und Erregung von
Muskeln und Nerven.
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Kalzium-Quellen: Hartkase, besonders Parmesan und Berg-
kése, Mohn, Sesam, Mandeln, Haselnuss, frische Kréuter,
besonders Salbei, Brennnesseln, Thymian, Hiilsenfriichte,
Leinsamen

Phosphor
Phosphor ist Bestandteil des Skeletts und wichtig fiir den
Energiehaushalt. Bei einer zu hohen Aufnahme kommt es zur
Bildung von Nierensteinen und zu einer Stérung im Kalzium-
stoffwechsel. Die tagliche Aufnahme sollte weniger als die von
Kalzium sein.
Phosphor-Quellen: Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte, Milchpro-
dukte und Eier

Chlorid
Chlorid hélt das Membranpotenzial, die Spannung an Zell-
membranen, aufrecht. Es ist der Gegenspieler von Natrium
an den Zellwinden. Dariiber hinaus ist es ein Bestandteil der
Magensaure.
Chlorid-Quellen: Speisesalz

Magnesium
Magnesium ist fiir den Aufbau von Knochen und Zéhnen
sowie fiir die Nerven- und Muskelreizleitung wichtig.
Magnesium-Quellen: Vollkorn, Hiilsenfriichte, Kohlrabi,
Spinat, Bananen, Papaya, Passionsfrucht

Spurenelemente

Spurenelemente kommen, wie der Name sagt, in kleinesten Mengen
im Korper vor.

Eisen
Ca. 70 % des Korpereisens liegen als sogenanntes Hamo-
globin, roter Blutfarbstoff in den roten Blutkdrperchen, vor.
Eisen transportiert den Sauerstoff im Blut. Bei einem Mangel
kommt es zu einer Blutarmut, der sogenannten Andmie.
Eisen-Quellen: Fleisch und Innereien, besonders Leber,
Hafer, Hirse, Roggen, Weizen, Hiilsenfriichte, Spinat,
Schwarzwurzeln, Fenchel, Champignons, Eierschwammerln
Eisen wird aus Fleisch und Fisch besser vom Darm aufge-
nommen als von Pflanzen. Bei gleichzeitiger Anwesenheit
von Vitamin C kann Eisen viel besser aufgenommen werden.

Jod
Jod wird zur Bildung der Schilddriisenhormone bendtigt. Bei
einem Mangel kommt es zum sogenannten Jodmangelkropf.
Jod-Quellen: Fische und Meeresfriichte, besonders Kabeljau,
Seelachs, Kohl, Riiben
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Im Gegensatz zu primaren
Pflanzenstoffen wie Kohlen-
hydraten, Ballaststoffen,
Proteinen und Fetten
kommen sekundare Pflan-
zeninhaltstoffe nur in sehr
geringen Mengen vor.

Fluor
Fluor starkt Zahne und Knochen.
Fluor-Quellen: Fische und Meeresfriichte, Innereien, Gerste,
Soja, Spinat, Pilze, Sauerkraut, Spargel

Mangan
Mangan ist besonders fiir den Aufbau von Binde-, Knochen-
und Knorpelgewebe zustindig.
Mangan-Quellen: Vollkorn, Hiilsenfriichte, Spinat, Pilze,
Brombeeren, Heidelbeeren, Haselnuss, Pekannuss, Mohn,
Schwarztee

Kupfer
Kupfer spielt eine Rolle beim Eisentransport und ist wichtig
fiir das Bindegewebe.
Kupfer-Quellen: Leber, Schalentiere, Pilze, Hiilsenfriichte,
Schwarzwurzel, Artischocke, Emmentaler, Kakao, Niisse

Zink
Zink ist wichtig im Eiweif3- und Kohlenhydratstoffwechsel.
Zink starkt auch unser Immunsystem und kann bei einem
grippalen Infekt gehduft aufgenommen werden. Es verkiirzt
die Erkrankungsdauer. Bei einem Mangel kommt es zu einer
verzogerten Wundheilung und dem Verlust von Geruchs-
und Geschmackssinn.
Zink-Quellen: Meeresfriichte, besonders Austern, Fische,
Rindfleisch, Steinpilz, Innereien, Vollkorn, Hiilsenfriichte

Selen
Selen spielt im Hormonstoffwechsel der Schilddriise und fiir
Enzymfunktionen eine Rolle.
Selen-Quellen: Fleisch, Fisch, Niisse und Vollkorn

2.2.3 Sekundaire Pflanzeninhaltsstoffe — kleine
pflanzliche Wunder

Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe sind Bestandteile pflanzlicher
Lebensmittel, die in sehr geringen Mengen von den Pflanzen ge-
bildet werden. Sie dienen Pflanzen als Abwehr-, Farb-, Duft- und
Aromastoffe. In der Pflanzenwelt gibt es schatzungsweise zwischen
5000-10.000 dieser Stoffe. Sie zdhlen nicht zu den Néhrstoffen,
beeinflussen aber im menschlichen Organismus viele Stoffwech-
selprozesse. Sekundére Pflanzeninhaltsstoffe konnen antioxidativ,
antithrombotisch und antientziindlich wirken. Mit einer ausge-
wogenen und pflanzenbasierten Erndhrung werden genug dieser
Stoffe aufgenommen.

Die Einteilung erfolgt anhand einer gemeinsamen Grundstruk-
tur in Carotinoide, Flavanoide, Phytosterine, Saponine, Gluco-
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sinolate, Polyphenole, Phytoostrogene, Sulfide und Monoterpene.
Wir werden in unserem Buch nicht auf alle eingehen, sondern grei-
fen die fiir uns wichtigen Stoffe heraus.

Carotinoide - wichtige Radikalfanger

In der Gruppe der Carotinoide unterscheidet man Xantophylle
und Carotine. Die Carotine sind vor allem in roten, gelben und
orangenen Obst- und Gemiisesorten zu finden wie in Karotten,
Paprika, Tomaten und Marillen.

© thauwald-pictures / stock.adobe.com

Diese Carotinoide sind hitzestabil, d. h., sie reichern sich bei
langem Kochen in den Speisen an, wie z. B. das Lykopin in Toma-
tensauce. Die Gruppe der Carotine kann nur in Verbindung mit
Fett aus der Nahrung aufgenommen werden. Carotin ist eine Vor-
stufe von Vitamin A und weist eine stark antioxidative Wirkung
auf. Antioxidativ heif3t, dass von diesen Pflanzeninhaltsstoffen
freie Radikale gefangen werden konnen.

o Die Bildung von freien Radikalen kann durch Rauchen,
UV-Strahlung, ionische Strahlung, Schadstoffe aus der
Umwelt, extreme korperliche Anstrengung oder durch den
Alterungsprozess ausgelost werden.

Die Xantophylle hingegen sind in griinen Gemiisesorten wie
Spinat, Mangold, Kohl, Kraut und Brokkoli zu finden. Sie werden
beim Erhitzen leicht zerstort.

Phytosterine - Cholesterinsenker

Pflanzliche Sterine sind den tierischen Sterinen wie Cholesterin
chemisch sehr dhnlich. Phytosterine befinden sich in Pflanzen-
samen und -6len. Besonders reich an Phytosterinen sind Sonnen-
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Phytosterinreiche Nahrungs-
mittel sind wichtig!

blumenkerndl, Sesam, Weizenkeime, Sojabohnen und verschie-
dene Niisse.

Gemiise und Obst enthalten nur geringe Mengen Phytosterine.
Die Hauptwirkung besteht in der Hemmung der Cholesterin-
absorption. Phytosterine stehen in Konkurrenz zu Cholesterin im
Darm und kénnen aufgrund ihrer hoheren Loslichkeit Cholesterin
wihrend der Verdauung verdriangen. Dadurch wird weniger Cho-
lesterin aufgenommen, und der Cholesterinspiegel sinkt.

Pflanzensamen sind reich an Phytosterinen (© ratmaner / stock.adobe.com)

Saponine - aktivieren die Galle
Ihren Namen haben die Saponine erhalten, weil sie im Wasser eine
starke Schaumbildung hervorrufen. Dieses Phdnomen kann man
beim Kochen von saponinreichen Hiilsenfriichten wie Kicher-
erbsen, Linsen, Sojabohnen sowie Quinoa beobachten. Sie schme-
cken auflerdem stark bitter und kommen neben Hiilsenfriichten
noch in Vollkorngetreide vor. Beim Kochen gehen ca. 50 % des
Saponingehalts in das Kochwasser iiber. Saponine werden nur ge-
ring vom Korper aufgenommen und entfalten ihre Wirkung
hauptséchlich im Gastrointestinaltrakt.

Saponine bilden mit Cholesterin einen unlgslichen Komplex.
Sie wirken dadurch hemmend auf die Aufnahme primérer Gallen-
sduren, so dass weniger sekunddre Gallensdure gebildet wird, die
mutagen (Erbgut verdndernd) wirken kann. Sie stimulieren auch
das Immunsystem positiv.
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Glykosinolate - Helfer bei Erkaltungen

Glykosinolate kommen in der Familie der Kreuzbliitler vor. Sie
wirken antikanzerogen, antimikrobiell, antibakteriell und anti-
biotisch. Sie bilden den scharfen Geschmack von Senf, Kren, Kohl,
Kresse und Rettich. Durch Erhitzen und Kochen kann der Gly-
kosinolatgehalt stark vermindert werden, da er sich in das Koch-
wasser auswascht.

Polyphenole und Flavanoide - Entziindungshemmer

Unter Polyphenolen werden verschiedene Substanzen wie Cuma-
rine, Flavanoide, Anthozyane, Lignane und Lignin zusammen-
gefasst. Flavonoide geben verschiedenen Pflanzen ihre gelbe Farbe.
Anthozyane hingegen sind fiir die rote, blaue und violette Farbe
verantwortlich. Wichtiger Vertreter der Phenolsduren ist die Kaffee-
sdure aus dem Kaffee. Phenolsdure ist aber auch in Obst und Ge-
treide zu finden.

Flavanole kommen am héufigsten in der Natur in den Rand-
bereichen der Pflanzen vor. Beeren, Apfel, Rotwein, schwarzer und
griiner Tee, dunkle Schokolade, Kakaobohnen, Zwiebeln und Kohl
sind besonders reich an Flavanolen.

Weintrauben sind reich an Polyphenolen (© EM Art / stock.adobe.com)

Die Wirkung der Polyphenole reicht von antikanzerogen, anti-
oxidativ bis zu antimikrobiell und antibakteriell. Sie schwachen
verschiedene Entzlindungsprozesse ab und beeinflussen den Blut-
druck positiv.

Phytoostrogene - Unterstiitzer des Hormon-
systems

Phytodstrogene ist eine funktionelle Bezeichnung fiir Vertreter
aus der Gruppe der Polyphenole. Sie kommen in Sojabohnen,
Leinsamen und Vollkorngetreide vor. Sie iitben im menschlichen
Organismus eine dhnliche Wirkung aus wie Ostrogen. Das ist auch
der Grund, warum Sojaprodukte von der Traditionellen Chine-
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Flavonoide sind eine Gruppe
sekundarer Pflanzeninhalts-
stoffe, die viele Farbstoffe
beinhalten. Weitere Unter-
gruppen sind Flavanole,
Flavone, Flavana und Flava-
none.

In der Traditionellen Chine-
sischen Medizin werden
Phytoostrogene gerne bei
Wechseljahrbeschwerden
eingesetzt.
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sischen Medizin nicht fiir Sduglinge, Kinder und Jugendliche emp-
fohlen werden. Sie konnen aber auch krebserregende Stoffe hem-
men und den Gallensdure- und Cholesterinstoffwechsel positiv
beeinflussen.

Sulfide - starken das Herz-Kreislauf-System

Zu den Sulfiden zdhlen schwefelhaltige Verbindungen, die im
Knoblauch und anderen Liliengewéchsen wie Lauch und Scha-
lotten vorkommen. Sulfide sind auch in Kohlgewdchsen zu finden.
Sulfide wirken antikanzerogen, antioxidativ, konnen Radikale
fangen, beeinflussen das Immunsystem und sind antibakteriell.

Sie hemmen die Cholesterinsynthese und sind verdauungsfor-
dernd.

Monoterpene - Verdauungsforderer

In der Natur spielen Monoterpene als Aromastoffe eine grof3e Rolle,
wie das Menthol aus Pfefferminze, das Carvon aus dem Kiimmel
und Limonen aus Zitrusfriichten. Monoterpene kommen vor allem
in verschiedenen Obstsorten wie Orangen, Zitronen, Marillen und
Gewiirzen vor. Limonen kann in der Leber und im Diinndarm
zu einer Aktivititssteigerung der Entgiftungsenzyme fiihren.
Monoterpene konnen krebserregende Stoffe inaktivieren.

@ Tab. 2.1 erldutert die wichtigsten Nahrungsmittelquellen fiir
sekundire Pflanzeninhaltsstoffe.

B Tab.2.1 Vorkommen sekundérer Pflanzeninhaltsstoffe

Sekundare Pflanzen-

inhaltsstoffe
Carotinoide
Phytosterine
Saponine

Glykosinolate

Polyphenole

Phytodstrogene

Sulfide

Monoterpene

Vorkommen in Gemiisesorten

Andere Vorkommen

Kohl, Karotten, Spinat, Brokkoli,
Tomaten

Karfiol, Kohlsprossen, Brokkoli, Oliven
Spinat, Melanzani, Spargel, Fenchel,
Kohlarten, Kraut, Rettich

Zwiebeln, Sellerie, Endiviensalat,
Paprika

Knoblauch, Zwiebeln, Lauch Kohl-
gewadchse

Marillen, Nektarinen, Pfirsiche,
Grapefruit (rot)

Samen, NUsse, Getreide
Sojabohnen, Kichererbsen, Linsen, Hafer
Kresse, Senf, Kren

Heidelbeeren, Apfel, Rotwein, Sand-
dorn, Nelken, Zimt, Lavendel, Getreide,
Kaffee, Kakao, Griiner Tee, Sojabohnen

Getreide, Sojabohnen, Tofu, Leinsamen

Gewlirze, Krauter, Schalen von Zitrus-
friichten
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2.3 Wie werden Nahrstoffe im Darm
aufgenommen?

Um Nihrstoffe aufzunehmen, muss unsere Nahrung verdaut
werden. Die Verdauung beginnt mit dem Sehen und dem Riechen
der Speisen. Guter Geruch und Geschmack aktivieren den Spei-
chelfluss. Daher sagt man auch: ,,Das Wasser lduft mir im Mund
zusammen',

Essen Sie langsam und kauen Sie sorgfaltig! Die Verdauung
beginnt im Mund.

2.3.1 Unsere Organe arbeiten, wir brauchen
Energie!

Energielieferanten fiir unseren Kérper sind Kohlenhydrate, Eiweif3
und Fette.
EiweiB, auch Proteine genannt, werden in Aminosauren
zerlegt. Sie werden fiir die Bildung von Hormonen, Enzymen
und fiir den Zellaufbau benétigt. Sie sind wichtig fiir ein
gesundes Immunsystem.
Kohlenhydrate werden in Einfachzucker wie Fruktose und
Glukose gespalten. Aus ihnen gewinnt der Kérper Warme,
Energie fiir Muskeln und Gehirn.
Fette werden in Fettsduren und Glyzerin aufgespalten. Sie
liefern Energie.

Die Energielieferanten werden im Magen-Darm-Trakt (8 Abb. 2.1)
in kleinste Bausteine zerlegt und gelangen iiber die Darmschleim-
haut ins Blut. Uber den Blutkreislauf gelangen sie in die Kdrper-
zellen. Dort findet die Verbrennung (Oxidation) zur Energie- und
Wirmegewinnung statt.

Im Mund erfolgt eine Zerkleinerung der Nahrung und Ver- Psychisch-nervale, mecha-
mengung mit dem Speichel. Die tdgliche Speichelproduktion ~ nische und chemische Reize
betrigt ca. 0,5-1,5 Liter. aktivieren unsere Verdau-
Der Speichel enthélt das Enzym Alpha-Amylase, die Kohlen-  ung! Hormone, wie Gastrin,
hydratverdauung beginnt. Insulin, Sekretin und Chole-
Die Speiserohre ist ein Muskel und bringt den Nahrungsbrei  zystokinin wirken als kleine
reflexartig zum Magen. Steuerelemente! Sie geben
Der Magen produziert den Magensaft. Dieser enthlt En- den Impuls fiir den Verdau-
zyme zur EiweifSverdauung, sogenannte Pepsine. Die Salz- ungsvorgang.

saure wirkt bakterizid und senkt den pH-Wert auf 1,8-4. In
diesem sauren pH-Spektrum wirken die Pepsine maximal.
Die Bildung von Intrinsic Factor zur Vitamin-B12-Aufnahme
erfolgt.
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Speicheldriisen

Zunge Zéhne
Speicheldriisen
Speiserohre
Magen
Gallenblase Leber
Bauchspeicheldriise ——
Dickdarm —— Diinndarm
Wurmfortsatz —
Enddarm

O Abb. 2.1 Der menschliche Verdauungstrakt (© eveleen007 / stock.adobe.
com, deutsche Ubersetzung durch die Autorinnen)

© Psychisch-nervale und mechanische Reize sowie Hormone
steuern die Magensaftsekretion! Uber das vegetative
Nervensystem (Nervus vagus) gesteuert, kdnnen Aggres-
sionen die Magensaftproduktion férdern. Eine Reizung der
Magenschleimhaut mit Schmerzen und Brennen tritt auf.

== Die Leber ist ein wichtiges Stoffwechselorgan. Sie hat einerseits
Speicherfunktion (Glukose, Vitamin B12 und Vitamin D),
andererseits bildet sie Eiweif$ und Kohlenhydrate und gibt sie
iiber die Pfortader ins Blut ab. Gallensduren werden produziert
und unterstiitzen die Fettverdauung. Ein Teil davon wird in der
Gallenblase gespeichert und bei der Aufnahme von fettreicher
Nahrung mobilisiert.

== Der Zwoélffingerdarm nimmt den Verdauungssaft aus der
Bauchspeicheldriise und den Gallensaft aus der Leber auf. Die
Verdauungssifte sind lebensnotwendig fiir die Eiweif3-, Koh-
lenhydrat- und Fettverdauung. Die Leber bildet ca. 0,7 Liter
Gallensaft tiglich, der in der Gallenblase gespeichert wird.
Der saure Magenbrei ist das Signal zur Produktion und Sekre-
tion der basischen Verdauungssifte aus der Bauchspeichel-
driise. Auch spielen Hormone hier eine wichtige Rolle.

== Der Diinndarm spaltet die Nahrung in kleinste Teilchen,
Aminosauren, Einfachzucker und Fettsduren. Er nimmt die
Néhrstoffe inklusive Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente auf und bringt sie in den Blutkreislauf. Dort gelan-
gen sie an ihren Bestimmungsort und versorgen den Korper.
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Die Darmwand besteht aus Schleimhautfalten und Zotten.
Damit erreicht unser Darm eine gewaltige Grof3e.

Der Dickdarm entzieht dem unverdaulichen Nahrungsbrei
Wasser und Mineralstoffe. Er dickt den Nahrungsbrei von
ca. 500-1500 ml auf 100-200 ml ein. Danach wird der Nah-
rungsbrei ausgeschieden.

2.3.2 Die Darmflora

Unser Darm ist eine Grenzflache zur AufSenwelt. Er ist zustiandig
tiir die Néhrstoffaufnahme und schiitzt den Korper vor Fremd-
stoffen und Krankheitserregern. 80 % aller immunologisch aktiven
Zellen befinden sich im Magen-Darm-Trakt. Diinn- und Dick-
darm sind reichlich von Darmbakterien besiedelt. Sie haben die
Funktion, das Immunsystem des Darmes zu aktivieren. Es gibt
iiber 100 Bakterienstimme. Ca. 30-40 Stimme spielen die Haupt-
rolle - z. B. Laktobazillen, Enterokokken, Bifidusbakterien. Diese
Bakterienstimme starken unseren Organismus. Doch es gibt auch
Bakterienstimme, die uns schadigen, wenn sie in grofier Anzahl
auftreten. Dazu gehdren Mikroorganismen wie Bakteroides,
anaerobe Kokken und Escherichia coli Bakterien. Als potenzielle
Krankheitserreger werden Clostridien, Vibrionen, Staphylokokken
und Pseudomonas aeroginosa gesehen. Wenn diese Bakterienwelt
gestortist, dann kann es insbesondere zu Verdauungsbeschwerden
und einer Schwiche des Immunsystems kommen. Wissenschaft-
liche Analysen deuten darauf hin, dass Darmbakterien einen posi-
tiven Effekt bei der Behandlung von Heliobacter-pylori-Infektio-
nen des Magens bewirken. Auch diirften sie die Laktoseverdauung
unterstiitzen sowie bei Allergien und sogar als Pravention gegen
Dickdarmkrebs immunologisch relevant wirken.

Einige Nahrungsmittel haben einen positiven Effekt auf das
Wachstum von Darmbakterien. Es sind Nahrungsmittel, die was-
serlosliche Faser- oder Ballaststoffe enthalten und unverdaut in
den Dickdarm gelangen. Sie enthalten Inulin, Fruktooligosaccha-
ride (FOS) oder Laktulose und werden als sogenannte Prabiotika
bezeichnet. Im Darm werden sie von den Mikroorganismen fer-
mentiert und in kurzkettige Fettsdauren zerlegt, und das Wachstum
von Bifidusbakterien und Laktobazillen wird stimuliert.

Welche Nahrungsmittel bauen die Darmflora auf?
== Bananen

== \/ollkorngerste und -weizen

= Topinambur

== Chicoree

== Spargel und Schwarzwurzel

== Zwiebeln, Knoblauch und Lauch
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Darmbakterien wehren
Fremdstoffe und Krankheits-
erreger ab!
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In den letzten Jahren nehmen Probiotika immer mehr an Bedeu-
tung zu. ,,Probiotikum® sagt schon, worum es geht: ,,pro bios“ -
fiir das Leben. Es handelt sich hierbei um Produkte, die lebende
Bakterienstimme enthalten. Hier ist es wichtig, Produkte von guter
Qualitdt zu wihlen, am besten probiotische Pulver, in denen
mehrere Bakterienstaimme mit einem Prabiotikum (wasserlosliche
Faserstoffe) gemeinsam vorkommen. Das Prabiotikum dient den
Bakterien als Nahrung. So konnen sich die Bakterienstimme vor
ihrer Aufnahme in den Verdauungstrakt mittels Anrithren mit
warmem Wasser oder Joghurt maximal vermehren. Nach ca. 15 Mi-
nuten kann das Probiotikum getrunken werden und sich im Darm
verteilen. Wichtig ist, dass gentigend Bakterien den sauren Magen-
saft iiberwinden. Probiotika kénnen tiber einen langen Zeitraum
eingenommen werden.

2.3.3 Denkt der Darm?

Unser Darm besteht nicht nur aus Muskulatur und Schleimhaut.
In der Darmwand befindet sich eine groflie Anzahl an Nerven-
zellen. Sie stehen in Verbindung mit dem Gehirn und dem vege-
tativen Nervensystem. Sie reagieren nicht nur auf korperliche,
sondern auch auf emotionale Reize. Der Mensch besteht aus
Korper, Geist und Seele. Alle drei Ebenen bilden ein Ganzes. Das
macht uns als Menschen aus.

Die TCM sieht den Mensch als Ganzes mit seinem Korper,
seinen Emotionen und dem Geist. Man sagt, der Darm trennt
Klares von Triibem, dann ist der Geist klar. Dann flief3t die Energie
Qi harmonisch. So gilt es unserer Meinung nach auch fiir unsere
Darmgesundheit. Alleine die Funktion der vorhandenen Nerven-
zellen der Darmwand erklédrt noch lange nicht alle Darmerkran-
kungen und Symptome. Emotionen spielen hier eine grofe Rolle:
Nicht ohne Grund gibt es Redewendungen wie ,,Ich habe ein flaues
Gefiihl im Bauch®, ,Mir dreht es den Magen um"® oder ,,Es ist mir
eine Laus iiber die Leber gelaufen®

Warum leiden heute so viele Menschen am sogenannten Reiz-
darmsyndrom? Bei diesem Syndrom handelt es sich um ein Zusam-
mentreffen verschiedener Verdauungsbeschwerden, die in Summe
einen grofen Leidensdruck auslosen. Auch hier gibt es kein Rezept
zur Heilung. Auch Nahrungsmittelintoleranzen und Allergien sind
keine rein kérperlich erklarbaren Phanomene. Stress und seelische
Belastungen hingegen treten héufig in Verbindung mit Darmer-
krankungen auf. In der Therapie werden hier Entspannung und
Meditation erfolgreich eingesetzt.
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2.4 Was und wie viel braucht mein Korper?

Der Kérper benétigt Energie, damit lebensnotwendige Funktionen
wie Korpertemperatur, Arbeitsleistung und Stoffwechsel aufrecht-
erhalten werden kénnen. Die Energie bekommt der Kérper tiber
die Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate und Fette. Eiweif$ benétigt der
Korper fiir den Aufbau unserer Zellen und die Produktion von
Hormonen und Enzymen. Andere wichtige Nahrstoffe sind Vita-
mine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundire Pflanzen-
inhaltsstoffe.

2.4.1 Unser taglicher Bedarf an Nahrstoffen

Fiir eine ausgewogene Erndhrung ist es wichtig, dass alle Nahr-
stoffe dem Korper in ausreichender Menge zur Verfiigung stehen.
Die Empfehlungen fiir eine ausreichende Néhrstoffzufuhr setzen
immer eine addquate Erndhrung voraus. Man unterscheidet essen-
zielle Ndhrstoffe, die der Korper nicht selbst herstellen kann und
die mit der Nahrung aufgenommen werden miissen, und nicht
essenzielle, die der Korper selber synthetisieren kann.

Der tégliche Bedarf an Lebensmitteln richtet sich nach dem
Energieverbrauch einer Person und setzt sich aus dem Grund-
umsatz, dem Arbeitsumsatz, dem Leistungsumsatz, der Thermoge-
nese und einem zusatzlichen Bedarf (wie evtl. Stillen) zusammen.

Den grofiten Teil des Energieverbrauchs stellt der Grundum-
satz dar. Der Grundumsatz betréagt 1 kcal pro kg Korpergewicht
pro Stunde. Der Grundumsatz ist der Kalorienverbrauch in Ruhe-
lage. Bei leichter bis schwerer korperlicher Belastung kann sich
dieser Grundwert um mehr als das Doppelte erhhen. Neben dem
Grundumsatz sind noch der Arbeitsumsatz und der Leistungs-
umsatz von Bedeutung.

Der Energiebedarf fiir korperliche Aktivitit und Sport, auch
Leistungsumsatz genannt, hat einen entscheidenden Einfluss auf
den Energieumsatz. Zur Berechnung des Energieumsatzes wird
der Grundumsatz mit dem PAL multipliziert.

© Das MaR fiir die kérperliche Arbeit wird auch als PAL-Wert
(,physical activity level”) angegeben. Er betrdagt zwischen
1,2 bei sitzender oder liegender Lebensweise und 2,4 bei
korperlich anstrengender beruflicher Arbeit. Fiir sportliche
Betatigung oder anstrengende Freizeitaktivitaten konnen
zum Arbeitsumsatz noch zusatzlich 0,3 PAL-Einheiten/Tag
hinzukommen.

Fiir jede Person konnen individuelle Bedarfe errechnet werden.
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Thermogenese wird die
Produktion von Warme
durch Stoffwechselvorgénge
genannt.

Faktoren, die den Grundum-
satz beeinflussen, sind Alter,
Geschlecht, Kérpergewicht,
Korpergrof3e, Muskelmasse
und Gesundheitszustand.

Der Arbeitsumsatz ist der
Kalorienverbrauch, der
durch tagliche Tatigkeiten
wie Schulweg, Arbeit,
Gartenarbeit etc. zustande
kommt.
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[ Kohlenhydrate
Fette
M EiweiB

30% 55-60%

O Abb. 2.2 Energieaufteilung

Brennwerte fiir energieliefernde Nahrstoffe in kcal/g
== Kohlenhydrate: 4,1 kcal

= Fett: 9,2 kcal

= Eiweil3: 4,1 kcal

= Alkohol: 7,1 kcal

Kohlenhydrate sollten 55-60 % der aufgenommenen Energie aus-
machen. Der Rest teilt sich auf Fette (maximal 30 %) und Proteine
(10-15 %) auf (B Abb. 2.2).

2.4.2 Die Osterreichische Ernihrungspyramide

Die Ernahrungspyramide wurde vom Bundesministerium fiir
Gesundheit und Frauen in Zusammenarbeit mit vielen unter-
schiedlichen Partnern erstellt (B Abb. 2.3). Die Pyramide ist einfach
und verstdndlich und ldsst genug Spielraum fiir eigene kreative
Umsetzungen. Wir méchten sie hier vorstellen, da unsere eigene
Herangehensweise durch die Osterreichische Ernahrungspyra-
mide gepriagt wurde und wir in Anlehnung daran einige Elemente
in unsere Westliche 5-Elemente-Erndhrung integriert haben.

Wie ist die Pyramide nun im Detail zu verstehen?

Die Pyramide ist so gewahlt, dass jene Nahrungsmittel und
Gruppen, von denen man viel zu sich nehmen soll, weiter unten
angesiedelt sind. Je weiter wir nach oben kommen, umso weniger
sollte man von den hier abgebildeten Nahrungsmitteln verzehren.
In der Pyramide wird eine Portion mit Hilfe eines Glases oder der
Hand/Faust/Handteller gemessen. Um die Empfehlungen genauer
erkldren zu konnen, fangen wir mit der untersten Stufe an und
arbeiten uns nach oben durch.

= Getrénke
Die unterste Stufe beinhaltet 6 Portionen alkoholfreie, energiearme
Getranke wie Wasser, Mineralwasser, ungezuckerte Friichte- und
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Fette & Ole

Milch & Milchprodukte

Getreide, Kartoffel

B Abb. 2.3 Osterreichische Erndhrungspyramide. (Erstellt auf Basis der Pyramide des Osterreichischen
Bundesministeriums fir Gesundheit und Frauen)

Kriutertees oder verdiinnte Obst- und Gemiisesifte. Fliissigkeit
sollte man mindestens 1,5 Liter/Tag zu sich nehmen, wobei eine
Portion einem Glas mit 250 ml entspricht. Gegen Kaffee, Schwarz-
tee und den moderaten Konsum anderer koffeinhaltiger Getranke
wird nichts eingewendet. Mehr als 3-4 Tassen sollten allerdings
nicht getrunken werden.

= Gemiise, Obst und Hiilsenfriichte

Die nichste Stufe beinhaltet Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst.
Vor allem unser regionales und saisonales Angebot sollte bevor-
zugt konsumiert werden. 3 Portionen Gemiise oder/und Hiilsen-
frichte und 2 Portionen Obst sollten man pro Tag essen. Ein Teil
des Gemiises kann roh gegessen werden, damit genug wasserlos-
liche Vitamine aufgenommen werden konnen. Faustregel: Eine
Portion Gemiise, Obst oder Hiilsenfriichte entspricht einer geball-
ten Faust.

= Getreide und Erdapfel

Taglich 4 Portionen kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie
Getreide, Brot, Nudeln, Reis und Erdépfel sollen verzehrt werden,
wobei 1 Portion Brot einer Handfldche, 1 Portion Erdépfel, Nudeln
oder Reis (gekocht) der Menge von 2 Fausten entsprechen. Voll-
korn soll bevorzugt konsumiert werden.
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= Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sollte man téglich 3-mal in den Speise-
plan einbauen, wobei 1 Portion Joghurt oder Buttermilch 1 Glas
oder Becher entspricht. Eine Portion Kése kann 2 Handflachen
grof$ und diinn sein. Hierfiir gilt: 2 Portionen weif wie Hiittenkdse,
Buttermilch und Joghurt und 1 Portion gelb wie Kase.

= Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Pro Woche konnen 1-2 Portionen heimischer oder fettreicher
Fisch ca. 150 g gegessen werden. Bei den fettreichen Sorten kénnen
Lachs, Hering und Makrele auf dem Teller landen. 1 Portion
Saibling ist so grofl wie 1 Handteller und kann fingerdick sein.
3 Portionen Fleisch oder magere Wurst (3 handtellergrofle, diinne
Scheiben) diirfen auf dem Speiseplan stehen. Rotes Fleisch und
Wurstwaren sollten sie eher seltener essen. 3 Eier in der Woche
konnen verarbeitet oder konsumiert werden.

= Fette und Ole

Taglich 1-2 EL pflanzliche Ole, Niisse oder Samen guter Qualitit
sollten gegessen werden. Diese enthalten wertvolle Fettsduren
und konnen daher téglich verwendet werden. Streich-, Back- und
Bratfette wie Butter, Margarine oder Schmalz und fettreiche
Milchprodukte wie Schlagobers, Sauerrahm, Creme fraiche eher
sparsam einsetzen. Die Zubereitungsart ist hierbei auch wichtig.
Diinsten, blanchieren und grillen statt frittieren und panieren.

= Fettes, SiiBes und Salziges

Stufligkeiten, Mehlspeisen, zucker- und/oder fettreiche Fastfood-
Produkte, Snacks, Knabbereien und Limonaden sind erndhrungs-
physiologisch weniger empfehlenswert. Diese Produkte sollten
seltener (max. 1-mal/Tag) auf dem Speiseplan stehen. Verwenden
sie Krauter und Gewlirze statt Salz. Stark gesalzene Produkte wie
gepokelte Lebensmittel, Knabbergebéck, gesalzene Niisse und
Fertigsaucen sollten ebenfalls gemieden werden.

Bewegung ist zwar nicht als eigene Ebene angefiihrt, wird aber
in dem erklarenden Text als sehr wichtig erwahnt. Empfohlen sind
150 Minuten pro Woche mit mittlerer Intensitit (Radfahren,
Nordic Walking, Gartenarbeit) und 2-mal pro Woche muskelkrét-
tigende Ubungen.

2.4.3 Die osterreichischen Erndhrungs-
empfehlungen

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) hat 10 Er-
ndhrungsregeln herausgegeben, die allgemein giiltig sind und
jedem als Anhaltspunkt fiir eine ausgewogene Erndhrung dienen
sollen. Die Empfehlungen lehnen sich an die Osterreichische Er-
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ndhrungspyramide an, und es wurden dariiber hinaus noch weitere
Empfehlungen integriert und erklart.
1. Vielseitig und genussvoll essen
2. Reichlich Fliissigkeit trinken — mind. 1,5 Liter
3. Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst - 5 Portionen am Tag
4. Getreideprodukte und Erddpfel - 4 Portionen am Tag
5. Milch und Milchprodukte — 3 Portionen am Tag
6. Fisch — 1-2 Portionen pro Woche; Fleisch, Wurstwaren — 2-3
Portionen pro Woche; max. 3 Eier pro Woche
7. Wenig fett- und fettreiche Lebensmittel — auf die Fettqualitat
achten
8. Sparsam bei Zucker und Salz
9. Schonend zubereiten
10. Achten Sie auf einen aktiven und gesunden Lebensstil

Diese 10 Regeln stellen eine gute Grundlage fiir eine ausgewogene
Lebensweise dar. In unserem néchsten Kapitel erfahren Sie, wie die
Grundlagen der westlichen Erndhrung am besten mit der 5-Ele-
mente-Erndhrung zu unserer westlichen 5-Elemente-Erndhrung
vereint werden konnen.
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Wir kombinieren das Beste aus der Westlichen Erndhrungsme-
dizin mit dem Wissen der 5-Elemente-Erndhrung. Aus unserer
beruflichen Erfahrung, zahlreichen Kochworkshops und vielen
Fragen unserer Patienten ist etwas Neues entstanden — die West-
liche 5-Elemente-Erndhrung, die wir in Form unserer Vitalpyra-
mide erkldren. Die Verkniipfung von Medizin und Erndhrung
bietet eine fundierte Grundlage fiir Gesundheitserhaltung und
Wohlbefinden.

3.1 Ein Treffen von Ost und West

Im Folgenden geben wir Thnen einen Uberblick iiber die westliche
Erndhrung und die 5-Elemente-Erndhrung. Die Kombination bei-
der Welten soll veranschaulicht werden.

3.1.1 Die Westliche 5-Elemente-Erndhrung und
die Vitalpyramide

Die Westliche 5-Elemente-Erndhrung und die Vitalpyramide sind
eine wertvolle Kombination aus Ost und West! Sie veranschauli-
chen das Beste aus den beiden Erndahrungsweisen, Erndahrungs-
medizin und 5-Elemente-Erndhrung.

Aus unserer langjdhrigen Erfahrung und Zusammenarbeit
haben wir diesen neuen Weg in der Ernahrung entwickelt. Gesund-
heit und Wohlbefinden stehen im Mittelpunkt. In den 6 Stufen
unserer Vitalpyramide zeigen wir Ihnen, wie Sie beide Erndhrungs-
weisen geschickt miteinander vereinen kénnen (B Abb. 3.1).

Wie ist die Vitalpyramide im Detail zu verstehen?

Das Fundament der Vitalpyramide (Stufe 1-5) bilden mode-
rate Bewegung und Entspannung, Qualitdt von Nahrungsmitteln,
Saisonalitdt und Regionalitit, leichte Verdaulichkeit von Speisen
und regelmafSige Mahlzeiten.

Die Stufe 6 der Vitalpyramide ist so gewéhlt, dass jene Nahrungs-
mittel und Nahrungsmittelgruppen, von denen man viel zu sich
nehmen soll, weiter unten in der Pyramide angesiedelt sind. Je weiter
wir zur Spitze kommen, umso weniger sollte man von den hier ab-
gebildeten Nahrungsmitteln verzehren.

Eine Portion in unserer Pyramide entspricht bei Getrdnken
1 Glas von 250 ml oder bei allen anderen Nahrungsmittelgruppen
1 Handvoll/Faust/Handteller. Bei Fetten und Olen entspricht eine
Portion einem Essloffel.

Um die Empfehlungen genauer erkldren zu kdnnen, fangen wir
mit der untersten Stufe an und arbeiten uns nach oben fort.



3.1 - Ein Treffen von Ost und West

VITA I_ PYRA M I D E 1P =1 Handteller (Handf%gcT\ee?;npeogin(;ner)

Fettiges, SiiBes, Salziges oder Wurst

1P =1 Handvoll

1P =1 Faust

1P =1EL (Ole, Fette)
1P =1 Glas 250ml

Trockenfriichte
4P / Woche

Brot & Geback
1P/ Tag

1-2P/Tag

Pflanzendle, Butter oder Ghee 2EL / Tag
Niisse, Kerne oder Samen 1P / Tag

Eier 5 Stk / Woche
Fleisch 2-3P / Woche

Fisch 1-2P / Woche
gekochte Hiilsenfriichte 6P / Woche

Kartoffeln, gekochtes Getreide
oder Getreidedrinks
4P /Tag

gekochtes Gemiise &
frische Kréuter 3-4P / Tag
gegartes Obst 1-2P / Tag

warmes Wasser,
Getrénke nach
Jahreszeiten
1,5-21/Tag

1P/ Tag
1P/ Tag

RegelmaBige Mahlzeiten

Leichte Verdaulichkeit der Speisen
Regionalitat & Saisonalitat
Qualitat der Nahrungsmittel

Bewegung moderat & Entspannung

B Abb. 3.1 Vitalpyramide nach Radbauer und Ottenschléger. (© Claudia
Radbauer, Veronika Ottenschlager)

Die 6 Stufen der Vitalpyramide:

Stufe 1: Moderate Bewegung und Entspannung

Stufe 2: Qualitit der Nahrungsmittel

Stufe 3: Regionalitdt und Saisonalitét

Stufe 4: Leichte Verdaulichkeit der Speisen

Stufe 5: Regelmif3ige Mahlzeiten

Stufe 6: Die Auswahl der Nahrungsmittel in der Vital-
pyramide
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RegelmafBige Bewegung und
Entspannung sind wichtig.

Achten Sie beim Kauf auf
Frische und Bioqualitat.

Die 6 Stufen zu Wohlbefinden und Gesundheit

= Stufe 1: Moderate Bewegung und Entspannung

Bewegung hat bei uns eine eigene Ebene bekommen, da es sehr
wichtig ist, sich regelméflig zu bewegen. Empfohlen sind 150 Minu-
ten pro Woche mit mittlerer Intensitit (Radfahren, Nordic Walking,
Gartenarbeit), zusitzlich 2-mal pro Woche muskelkriftigende
Ubungen. Aus unserer Sicht wiire es zielfithrend, Bewegungsarten
einzubauen, die in unseren meist stressigen Zeiten entspannen.
Geeignete Bewegungsarten sind Spazierengehen, Tanzen, Wandern
und Yoga. Es muss nichtimmer bis aufs Auf8erste gegangen werden,
sondern es ist wichtiger, auf seinen Koérper zu héren und je nach
Energielevel die sportliche Aktivitat zu wihlen.

Der Vormittag bis zum friihen Nachmittag eignet sich gut
fur aktiven Sport - Yang. Geeignete Sportarten sind Laufen,
Joggen, Kampfsport, FuBBball, Tennis und viele mehr.

Ab dem Nachmittag und Abend sollten wir ruhigere Bewe-
gungsarten und Zeit zur Entspannung einplanen - Yin. Yoga,
Pilates, Radfahren ohne Leistungsdruck oder entspannendes
Schwimmen bieten sich an.

= Stufe 2: Qualitat der Nahrungsmittel
Auf die Qualitdt von Nahrungsmitteln kommt es an. Heute stehen
wir téglich einem riesigen Angebot an Lebensmitteln im Super-
markt gegeniiber und wissen gar nicht mehr, wann was wichst,
geschweige denn, wer was wo produziert. Aber darauf kommt es an!
Wo ist mein Gemiise gewachsen, wie war die Bodenbeschaffen-
heit, womit ist es gediingt oder nicht gediingt worden? Kommt es
aus dem Glashaus oder ist es unter freiem Himmel gewachsen? Das
sind essenzielle Fragen, die einen direkten Einfluss auf die Qualitat
unserer Nahrungsmittel haben. Auch Bio oder nicht Bio spielt eine
grofie Rolle. Viele Marken und Siegel konnen uns den Weg weisen
und etwas Licht in dieses grofle Angebot bringen. Wer allerdings
die Moglichkeit hat, Lebensmittel direkt bei einem Bauern zu
beziehen, sollte das auch nutzen. In der Stadt ist das natiirlich
bei weitem schwieriger. Hier gibt es die Moglichkeit, auf Mérkten
heimische Nahrungsmittel in sehr guter Qualitat zu kaufen. Je un-
belassener, je unbehandelter, je natiirlicher und frischer die Lebens-
mittel sind, umso besser. Mit zunehmendem Verarbeitungsgrad
sinkt auch die Qualitét des einzelnen Nahrungsmittels.
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Worauf sollte man bei der Qualitdt von Nahrungsmitteln
achten?

== So frisch wie moglich

== Bio-Qualitat, Marken und Siegel

== Wenig verarbeitete Nahrungsmittel

= Stufe 3: Regionalitdt und Saisonalitat

In der Westlichen 5-Elemente-Erndhrung ist eine jahreszeitliche,
saisonale und regional angepasste Erndhrung von grofiter Bedeu-
tung. Die Verbundenheit des Menschen mit Natur und Umwelt
wird in der heutigen Zeit wieder wichtiger. Nicht nur die Natur,
auch wir alle sind einem stetigen Wandlungsprozess unterlegen.
Daher ist es mafigeblich, unsere Erndhrung immer wieder an-
zupassen und zu Uberdenken. Viele Ansitze, die frither ohne
Bedenken umgesetzt wurden, miissen heute iiberdacht und ge-
andert werden. Wir sollten hauptsiachlich auf Nahrungsmittel
zurlickgreifen, die aus unseren Breiten kommen und nicht unreif
um die halbe Welt gereist sind. Kurze Transportwege schonen
unsere Umwelt, denn weniger CO, wird ausgestof3en. Wenn wir
das beherzigen, essen wir Nahrungsmittel, die uns optimal in jeder
Jahreszeit versorgen — sowohl vom thermischen Einfluss der 5-Ele-
mente-Ernahrung, als auch ernahrungswissenschaftlich beziiglich
lebenswichtiger Nahstoffe.

Unter Beachtung der Kochmethoden nach der 5-Elemente-
Ernahrung wird sowohl die Verdaulichkeit als auch der thermische
Einfluss einer Speise beachtet. Wir empfehlen warmende (yangi-
sierende) Kochmetoden im Herbst und Winter und kiihlende
(yinisierende) Kochmethoden im Friihling und Sommer (siehe
» Abschn. 1.4.3).

Bevorzugen Sie

== regionale und saisonale Nahrungsmittel

== kilhlende Kochmethoden im Friihling und Sommer
= warmende Kochmethoden im Herbst und Winter

= Stufe 4: Leichte Verdaulichkeit der Speisen

Leicht verdaubare Nahrung macht unsere Speisen bekémmlicher.
Gute Vertraglichkeit und Verdaubarkeit hangen mit der jeweiligen
Kochmethode zusammen (siehe » Abschn. 5.2.1). Gegarte Nah-
rungsmittel konnen von Verdauungsenzymen leichter aufgespal-
ten werden. Die freiwerdenden Néhrstoffe konnen vom Darm gut
aufgenommen werden. Das bedeutet, unser Korper wird besser
versorgt.

85

Regionalitat und Saisonalitdt
der Nahrungsmittel nehmen
an Bedeutung zu. Nach-
haltigkeit und optimale Nahr-
stoffversorgung werden
dadurch gewahrleistet.

Idealerweise sollten 80 %
der Speisen gekocht sein.
Nur etwa 20 % sollte als
Rohkost - Salat, rohes Obst
oder Gemiise konsumiert
werden.
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Die alte Weisheit,Iss morgens
wie ein Kaiser, mittags wie
ein K6énig und abends wie ein
Bettelmann!” hat noch immer
Gultigkeit.

Lediglich die wasserléslichen Vitamine sind nicht hitzestabil.
Sie miissen als Rohkost aufgenommen werden. Hier reicht aber
eine kleine Menge téglich (siehe » Abschn. 2.2.2).

Der Darm soll in der Nacht ruhen! Essen Sie keine Rohkost,
Brot und Geback am Abend.

Frische Krauter und Gewtirze wirken verdauungsférdernd. Sie diir-
fen bei keiner Speise fehlen. Verdauungshilfen, wie Miso, Ingwer,
milchsauer Vergorenes und nicht pasteurisierter Essig erhohen die
Verdaulichkeit (siehe » Absch. 4.3) der Speisen.

Vollkorngetreide ist fiir unseren Darm schwer verdaulich.
Denn in der Schale befinden sich sogenannte Fralschutzstotfe
wie die Phytinsdure. Abgebaut wird sie durch die Einwirkung von
Sonne, Wirme und Wasser vom Enzym Phytase. Die Phytase wird
tiber diese Mechanismen aktiviert, erst nach Abbau der Phytin-
sdure ist das Getreidekorn gut verdaulich. Daher war es iiber Gene-
rationen Tradition, Brot und Gebéck vor dem Backen ,,gehen zu
lassen®. Heute wird dieser Vorgang von Backtriebmittel itbernom-
men. Die Phytinsdure wird daher meist nicht mehr vollstindig
abgebaut. Brot und Gebick verursachen bei vielen Menschen Ver-
dauungsbeschwerden. Vollkorn ist leichter verdaulich in Form von
Flocken, Gries und poliert, z. B. in Form von Dinkelreis, Vollkorn-
nudeln und qualitativ hochwertigem Brot.

Wie werden lhre Speisen leichter verdaubar?

= Mehr gekochte Speisen als Rohkost verzehren

== Frische Krauter und Gewiirze sowie Verdauungshilfen
(siehe » Abschn. 4.3) fordern die Verdauung

== Vollkorn in Form von Flocken, Gries und poliert, z. B.
Dinkelreis, geschrotet oder als Mehl sind leichter verdau-
lich als das ganze Korn

= Stufe 5: RegelmafBige Mahlzeiten

In unserer stressigen Zeit vergessen wir manchmal eine Mahlzeit
oder glauben, nicht dazu zu kommen. Wir brauchen Energie, um
konzentriert und leistungsfihig sein zu konnen, daher spielt auch
ein ausgewogenes Friihstiick eine solch wichtige Rolle, damit wir
gut durch den Tag kommen. Das Friihstiick sollte den Hauptteil
(ca. 40 %) unserer Nahrungsaufnahme ausmachen. Der Mittag ist
die beste Zeit fiir die Kohlenhydratverdauung. Das Mittagessen
(ca. 35-40 %) kann auch noch einen grof3en Anteil unserer Ener-
gieaufnahme ausmachen. Der Mittag ist die beste Zeit fiir die
Eiweiflverdauung. Am Abend (ca. 20-25 %) sollte man nur eine
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leicht verdaubare Mahlzeit in Form von Suppen und gediinstetem
Gemiise oder Fisch zu sich nehmen. Wenn man das befolgt, kann
man sein Gewicht gut halten, und die Schlafqualitit verbessert
sich. Unsere iiblichen Brotmahlzeiten mit Wurst und Kése sind
sehr schwer verdaulich. Auch gréfiere Portionen an Kohlenhy-
draten wie Pizza oder Pasta belasten unseren Darm. Miidigkeit in
der Friih, Vélle und Blahungen konnen die Folge sein. Je schwicher
die Mitte ist, desto eher kommt es zu Verdauungsbeschwerden.

In der 5-Elemente-Ernahrung enthélt eine Mahlzeit viel Energie,
Qi, wenn alle 5 Geschmaicker enthalten sind. Die 5 Geschmacksrich-
tungen sind sauer, bitter, siif3, scharf und salzig. Jeder Geschmack
ist einem Element zugeordnet (siehe » Kap. 1.6.1). Jeder Geschmack
hat eine spezielle Wirkung auf unseren Korper. So wirken alle 5 Ge-
schmicker in einer Speise harmonisierend auf uns.

3 Mahlzeiten taglich

== Frihstiick: warm, kohlenhydratreich - Vollkorn, leicht
verdaulich, pikant oder sif3

= Mittag: eiweillreich — pflanzlich oder tierisch

== Abendessen: suppig, saftig, wenig Kohlenhydrate und
Eiweil3

Lassen Sie mindestens 3 Stunden Pause zwischen den Mahl-
zeiten!

= Stufe 6: Die Auswahl der Nahrungsmittel in der

Vitalpyramide
In unserer Westlichen 5-Elemente-Erndhrung empfehlen wir eine
Aufteilung der Nahrungsmittelgruppen von unten nach oben. Die
Nahrungsmittelauswahl von der Basis der Pyramide bis zur Spitze
zeigt, welche Menge an Lebensmitteln taglich aufgenommen wer-
den sollen.

In der Osterreichischen Ernihrungspyramide werden zur
leichteren Einschitzung die Hand, die Faust, der Handteller oder
ein Glas 250 ml verwendet. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin findet man keine Angaben zu Portionsgréfien und auch
nicht zu Vorspeisen, Hauptspeisen und Nachspeisen. Hier wird so
viel gegessen bis man ca. zu 80 % satt isst, dann sollte aufgehort
werden. Auf das Kauen der Bissen wird auch spezieller Wert gelegt.
Man sollte zwischen 18- und 20-mal einen Bissen kauen und ihn
dann erst hinunter schlucken.
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Die optimale Auswahl an
Lebensmitteln fordert Ihre
Gesundheit und Ilhr Wohl-
befinden.




88

Kapitel 3 - Die Westliche 5-Elemente-Erndhrung

Beachten Sie unsere Portionsempfehlungen der unterschied-
lichen Nahrungsmittelgruppen. Jedoch gilt es auch auf das
eigene Sattigungsgefiihl zu achten. Essen Sie niemals zu viel,
das verursacht Vollegefiihl und Midigkeit.

Portionsgrofien in der Vitalpyramide:
1 Portion = 1 Faust
1 Portion = 1 Handteller (ist die Hand ohne Finger)
1 Portion = 1 Handvoll
1 Portion = 1 EL (Ole, Fette)
1 Portion = 1 Glas 250 ml

Aufteilung der Nahrungsmittelgruppen von der
Basis bis zur Spitze in der Vitalpyramide
= Warmes Wasser, Getrdanke nach Jahreszeiten
Die unterste Stufe beinhaltet Getranke in Form von Wasser, vor
allem heifSem Wasser, Friichtetees und mit Wasser verdiinnte Sifte.
Zu Krautertees ist zu sagen, dass jedes Kraut eine Wirkung hat
und als Medizin gesehen werden sollte. Daher sollten Krautertees
zeitlich begrenzt eingesetzt werden. Mineralwasser gilt in der
5-Elemente-Erndhrung als thermisch kalt. Wir empfehlen, warmes
Wasser dem Mineralwasser vorzuziehen.

Kaffee, Schwarztee, andere koffeinhaltige Getrianke, Frucht-
sifte, Limonaden, Energie Drinks und Alkohol sollen nur in gerin-
ger Menge genossen werden.

Trinken Sie taglich 1,5-2 Liter Wasser, Friichtetee oder ver-
diinnten Saft. Kaffee, Griin- oder Schwarztee so wie Frucht-
safte sollten maximal 250 ml taglich getrunken werden.

= Gekochtes Gemiise, frische Krauter und gegartes Obst

Die nichste Stufe beinhaltet Gemiise, Obst, Krauter und Gewiirze.
Vor allem unser regionales und saisonales Angebot sollte bevorzugt
konsumiert werden. Am besten kocht man das Obst und Gemiise,
dann ist es besser verdaulich. Krauter und Gewiirze liefern einen
wichtigen Beitrag, wenn man an sekundire Pflanzeninhaltsstoffe
denkt und auch an Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Sie
machen die Speisen zusétzlich schmackhafter, bekommlicher und
kénnen thermisch ausgleichen. Es sollte mehr Gemiise als Obst

verzehrt werden, da Obst einen hohen Anteil an Fruchtzucker ent-
halt.
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Essen Sie tdglich 3-4 Portionen gekochtes Gemiise und
frische Krauter sowie 1-2 Portionen gegartes Obst.

= Kartoffeln, gekochtes Getreide und Getreidedrinks
Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie Vollkorngetreide, Reis
und Erdépfel sollten mehrmals pro Tag verzehrt werden. Besser
vertraglich ist es, wenn man es in Form von Flocken, Gries oder
poliert, z. B. in Form von Dinkelreis oder als Vollkornnudeln ge-
niefit. Auch diese leichter verdaulichen Getreidevarianten sollten
immer gekocht werden. Wir haben so viele unterschiedliche
Getreidesorten und verwenden doch immer nur die gleichen. Hei-
misches Getreide wie Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse, Polenta
(Mais), Buchweizen und hin und wieder Vollkornweizen sollten
bevorzugt verzehrt werden. Amarant und Quinoa sind eine gute
zusitzlich eiweiflhaltige Alternative, doch diese beiden Sorten
kommen aus Mittel- und Stidamerika. Reis als nicht heimische
Variante stellt eine gute Alternative zu den oben genannten Getrei-
desorten dar. Mittlerweile gibt es sogar einzelne Initiativen fiir den
Reisanbau in Osterreich.

Wir empfehlen 4 Portionen gekochtes Getreide, Getreide-
drinks oder Kartoffeln tdglich, davon kann eine Portion Brot
oder Geback pro Tag verzehrt werden; am besten nach einem
warmen Frihstiick. Am Abend sind Brot und Gebdack eher

zu vermeiden und belasten unseren Magen-Darm-Trakt.

®  Fisch und gekochte Hiilsenfriichte

Hilsenfriichte sind eine gute Moglichkeit, um hochwertiges
pflanzliches Eiweify zu uns zu nehmen. Auch hier gibt es viele un-
terschiedliche Arten, die fiir Abwechslung sorgen kénnen. Die
geschilten Varianten wie gelbe und rote Linsen sind leichter ver-
traglich und schneller zubereitet als braune und schwarze Linsen.
Diese sollten so wie alle Bohnenarten iiber Nacht mit einer Scheibe
Ingwer und 1-2 Stiick Algen eingeweicht werden. Kichererbsen
in Form von Humus oder anderen Aufstrichen kénnen auch gut zu
Getreide gereicht werden. Auch Fisolen und Erbsen zahlen zu den
Hiilsenfriichten.

Heimischer Fisch sollte vermehrt konsumiert werden, da er
weniger schadstoffbelastet ist als Meeresfische und Krustentiere.
Bei den fettreichen Sorten konnen Lachs und Hering auf den Teller
kommen.
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Wechseln Sie die Getreide-
sorten regelmaBig ab.
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Bratenfett und Margarinen
sind hochverarbeitete Fette
sehr minderer Qualitat.
Bevorzugen Sie daher Butter
oder qualitativ hochwertige
Pflanzenole.

Essen Sie bis zu 6 Portionen gekochte Hilsenfriichte
wochentlich. Heimischen Fisch in Bio-Qualitdt empfehlen wir
mindestens 1-2 Portion pro Woche, gerducherten Fisch oder
Meeresfisch 1 Portion alle 2-3 Wochen.

= Fleisch und Eier

Vor allem im Herbst und Winter gibt uns Fleisch Warme und
Kraft. In der 5-Elemente-Erndhrung haben die verschiedenen
Fleischsorten ein unterschiedliches Temperaturverhalten wie z. B.
Wild (sehr warm) und Ente (eher kithlend). Ein gutes Wildgericht
eignet sich daher hervorragend im nassen, kalten Herbst. Eine
kithlende Enten-Kraftsuppe wirkt hingegen kréftigend und ther-
misch kithlend bei Wechseljahrbeschwerden.

Fleisch beinhaltet alle essenziellen Aminosduren und ist eine
wertvolle Eiweif3quelle. Es liefert wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe.

Eier sind sehr nahrhaft und ein gutes Grundnahrungsmittel —
vom Friihstiicksei bis zur Verarbeitung in Kuchen, Aufldufen oder
Nudeln. Eier in Bio-Qualitét sind ein sehr hochwertiges und ener-
giereiches Nahrungsmittel und kénnen o6fter gegessen werden.

Konsumieren Sie Fleisch maximal 2-3 Portionen in der Woche.
Magere Fleischsorten wie Huhn und Bio-Pute sind zu bevor-
zugen. Wurst sollten Sie so wenig wie méglich essen, da sie an
der Spitze der Pyramide steht, vor allem wegen des hohen
Salz- und Fettgehalts. Bio-Eier kénnen bis zu 5 Stiick in der
Woche verzehrt werden. Menschen mit einer Storung des
Fettstoffwechsels sollen maximal 2 Eier in der Woche essen.

m  Pflanzendle, Butter oder Ghee, Niisse, Kerne oder Samen
Taglich sollten pflanzliche Ole, Niisse oder Samen guter Qualitit
konsumiert werden. Diese enthalten wertvolle essenzielle Fett-
sduren und Aminosduren und kénnen téaglich verwendet werden.
Streich-, Back- und Bratenfette wie Butter oder Schmalz sollten nur
sparsam eingesetzt werden.

Die Zubereitungsart ist hierbei auch wichtig. Diinsten, Blan-
chieren und Dampfen sind jene Kochmethoden, die schonender
sind und mit weniger Fett auskommen. Frittieren, Panieren, Rosten
und Grillen sind jene, die mehr Fett benétigen.
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Wir empfehlen 2 EL pflanzliche Ole, Butter oder Ghee taglich.
Verzehren Sie 1 Portion (1 Handvoll) Niisse, Kerne oder Samen
pro Tag.

= Rohes Gemiise oder Blattsalate und rohes Obst

Ein geringer Teil des Gemiises soll roh gegessen werden, damit
genug wasserlosliche Vitamine aufgenommen werden kénnen.
Rohes Obst und Gemiise sowie Salate sind schwerer verdaulich. In
groflen Mengen fiihren sie bei den meisten Menschen zu Verdau-
ungsbeschwerden und Bladhungen. Das Frithstiick und das Mittag-
essen sind die beste Tageszeit, um rohes Obst oder Gemiise in
kleinen Mengen zu einer warmen Mahlzeit zu sich zu nehmen.
Kleine Mengen bitterer Blattsalate wie Radicchio, Rucola, Endivie
zum Mittagessen konnen die Verdauung, vor allem die Leber und
die Galle, bei ihrer Tatigkeit unterstiitzen.

Verzehren Sie maximal 1 Portion rohes Obst und eine 1 Portion
rohes Gemise oder Blattsalat taglich.

= Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte werden je nach Bedarf eingesetzt, wobei
Butter und Hartkédse regelmif3ig gegessen werden sollen. Milch
wird bei uns viel zum Kochen oder fiir Kuchen, Pancakes, Palat-
schinken, Schmarrn und andere siifle Getreidegerichte verwendet.
Milch in guter Qualitét ist ein hochwertiges Nahrungsmittel und
besonders fiir Kinder wichtig.

In der kalten Jahreszeit ist darauf zu achten, dass wenig Joghurt
und nicht zu viel weiche Késesorten konsumiert werden, denn
das kann die Schleimbildung bei schon verschnupften Kindern
und anfilligen Erwachsenen férdern. Es kann zu vermehrtem
produktivem Husten und Schnupfen fithren. Milchprodukte wie
Schlagobers, Sauerrahm, Creme fraiche konnen sparsam einge-
setzt werden. Hier spielt der Fettgehalt auch eine Rolle.

Verzehren Sie 1-2 Portionen Milch oder Milchprodukte
taglich. Weiche Késesorten und milchsauervergorene Milch-
produkte wie Joghurt, Butter- oder Sauermilch sollen maxi-
mal 3-mal pro Woche gegessen werden. Zu bevorzugen sind
Hartkdsesorten, Butter und wenig verarbeitete Milch.
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Nicht gekochtes Musli mit
kaltem Joghurt und Banane
schwdchen unsere Ver-
dauung.
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Nach dem Motto:
+Weniger ist mehr

Id

= Brot und Geback

Brot und Gebick, die sich in unseren Breitengraden hoher Beliebt-
heit erfreuen, sind fast nicht mehr aus unserem taglichen Leben
wegzudenken. Oft werden sie mehrmals pro Tag in nicht hoher
Qualitat verzehrt, vor allem als Ersatz von Hauptmahlzeiten.
Dies kann auf Dauer zu Verdauungsproblemen wie Bldhungen und
Vollegetiihl fithren. Vor allem am Abend als kalte Brotmahlzeit mit
Waurst und Kise sind Brot und Gebick zu meiden. Die Schlafqua-
litdt kann auch darunter leiden.

Die beste Zeit fiir eine qualitativ hochwertige Brotmahlzeit ist
der Vormittag nach einem warmen Friihsttick.

= Fette Speisen, Salziges, Siies und SiiBspeisen,

Trockenfriichte und SiiBungsmittel
Stligkeiten, Mehlspeisen, zucker- und /oder fettreiche Fastfood-
Produkte, Wurst, Snacks, Chips und Knabbereien sind erndhrungs-
physiologisch weniger empfehlenswert. Diese Produkte sollten
selten auf dem Speiseplan stehen. Zu viel Gebackenes und Frittier-
tes belastet unsere Mitte und fiihrt nicht nur zu Verdauungs-
beschwerden, sondern auch zu einer ganzen Reihe an anderen
Erkrankungen wie Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel, Dia-
betes etc.

Waurst sollte sparsam konsumiert werden. Sie enthalt viel tieri-
sches Fett, Cholesterin, Salz und oftmals auch Zusatz- und Konser-
vierungsstoffe. Weniger verarbeitete Produkte wie Schinken sind
zu bevorzugen. Gerade Wurst mit versteckten Fetten und Salz
ist eine Ursache fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Hyper-
cholesterindmie.

Die eigentlich gesunden Trockenfriichte haben einen sehr
hohen Zuckeranteil und konnen in kleinen Mengen eine wert-
volle Alternative zu Zucker darstellen. SiifSungsmittel wie Honig,
Ahornsirup, Vollrohrzucker, Birnendicksaft und Apfelsiifie sind
die etwas besseren Varianten zu konventionellem Zucker und
Zuckeraustauschstoffen. Doch auch diese sollten nur in geringen
Mengen und nur mit Bedacht eingesetzt werden. Zucker bleibt
Zucker!

Essen Sie pro Woche maximal 4 Portionen (4 Handvoll) Fettiges,
SiiBes oder Salziges, Trockenfriichte oder StiBungsmittel.
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3.1.2 Die westliche Erndhrung:
die Osterreichische Ernahrungspyramide

Die Grundlagen der westlichen Ernahrung und die Osterreichi-
sche Ernahrungspyramide wurden bereits in » Kap. 2 ausfiihrlich
vorgestellt (siche hier vor allem » Abschn.2.4.2, » Abschn. 2.4.3 und
»> Abb.2.4).

3.1.3 Die 5-Elemente-Ernahrung Tag fiir Tag

In der 5-Elemente-Erndhrung kommt es auf die richtige Auswahl
von Nahrungsmitteln aus der Region und in der Jahreszeit an, aber
auch auf die Qualitdt und Zubereitungsart der Speisen. Diese sind
ausschlaggebend fiir eine erhohte Bekommlichkeit und bessere
Verdaubarkeit — ein Punkt, der gerade in der heutigen Zeit auch
immer wichtiger wird, da viele Menschen an Unvertréiglichkeiten,
Magen- und Darmproblemen so wie vielen anderen Stérungen des
Verdauungstraktes leiden. Zusétzlich wird aber auch sehr grofier
Wert auf ein gesundes Essverhalten, auf die regelméfiige Aufnahme
von Mahlzeiten, die richtige Atmosphére und eine ausgewogene
innere Einstellung gelegt. Diskussionen, Stress, Zeitdruck und
»Nebenbei-Essen“ hemmen den freien Qi-Fluss und fithren zu einer
Belastung des Magen-Darm-Traktes, des Magen- und Milz-Qi's.

Worauf kommt es in der 5-Elemente-Erndahrung an?

Regelmaflige Mahlzeiten (» Abschn. 1.3.2)
Frithstiick - ist die beste Zeit zur Kohlehydratverdauung,
wichtigste Mahlzeit; pikant oder sifd zubereitet
Mittag - ist die beste Zeit zur Eiweifiverdauung, sowohl
tierisch als auch pflanzlich
Abendessen - nicht zu spit, suppig und saftig, nur wenig
Brot, Geback oder Rohkost, kleine Mengen Kohlehydrate
wie Nudeln oder Kartoffeln und wenig Eiweif wie Fleisch
oder Fisch
Konstitutionstyp nach der TCM
Der Konstitutionstyp spielt in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin eine grof3e Rolle (» Abschn. 1.1.2). Die Konsti-
tution des Einzelnen hdngt von unterschiedlichen Faktoren
ab. Befindet sich der Mensch im Gleichgewicht, erfreut er sich
guter Gesundheit. Dieses Gleichgewicht von Yin und Yang ist
allerdings bei jedem Menschen anders und héngt von seiner
Konstitution ab. Sie wird zum einen Teil von den Eltern mit-
gegeben und zum anderen Teil durch Lebensumstidnde und
auftretende Krankheiten oder Alter bestimmt. Das heif3t aber
auch, dass wir unsere Konstitution beeinflussen kénnen, und
zwar durch Erndhrung und Lebensstil. In der Traditionellen
Chinesischen Medizin unterscheidet man sehr grob zwischen
Yin- oder Yang-Mangel, Yin- oder Yang-Fiille, Qi, Blut und
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Saftemangel. Meist liegt nicht nur eine Form vor, sondern oft
ist es eine Mischung aus mehreren Mustern. Bei Erkrankun-
gen oder wenn das Wohlbefinden vermindert ist, werden
nach der 5-Elemente-Erndhrung spezielle Nahrungsmittel
empfohlen, andere sollen vermieden werden. Das bedeutet
auch, die Erndhrung wird in der TCM als Therapie eingesetzt,
am sinnvollsten gemeinsam mit chinesischen Krautern und
Akupunktur. Der Konstitutionstyp wird von einem TCM-
Arzt bestimmt, der eine optimale Therapie fiir den Patienten
zusammenstellt und durchfihrt.
Zur leichteren Verdaulichkeit
Mehr gekochte Speisen als Rohkost téglich verzehren
Frische Krauter und Gewlirze, sowie Verdauungshilfen
(» Abschn. 4.3) férdern die Verdauung
Vollkorn als Flocken, Gries, poliert - z. B. Dinkelreis, ge-
schrotet oder Mehl sind leichter verdaulich als das ganze
Korn
Jahreszeiten
Kaufen und essen Sie saisonale und regionale Produkte;
zur jeweiligen Jahreszeit haben die Nahrungsmittel
die richtige Temperatur (> Abschn. 1.6.2) und Geschmack
(» Abschn. 1.6.1), die wir benétigen
Wirmende Kochmethoden z. B.: Schmoren, Braten im
Herbst und Winter
Kithlende Kochmethoden z. B.: Blanchieren, Diinsten im
Sommer

Tagliche Erndhrung

In der 5-Elemente-Erndhrung gibt es keine bestimmte Menge fiir
die tdgliche Nahrungsaufnahme. Man isst so lange, bis man das
Gefiihl hat, dass sich der Magen zu fiillen beginnt. Ein angenehmes
Sattigungsgefiihl stellt sich ein. Die Speisen sollten nicht geschlun-
gen, sondern gut gekaut werden. Wihrend des Essens soll man
nichts trinken, erst danach.

Tagliche Aufteilung der Nahrungsmittelgruppen (8 Abb. 3.2):

50 % verschiedenes Getreide und Hiilsenfriichte

35 % gekochtes Obst und Gemiise

verschiedenes Getreide und Hiilsenfriichte
B gekochtes Obst und Gemiise
50% B Milchprodukte
M Fleisch oder Fisch
B rohes Obst und Gemiise

B Abb. 3.2 Prozentuale Aufteilung der Nahrungsmittelgruppen in der TCM
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== 5 9% Milchprodukte
== 5 9% Fleisch oder Fisch
== 59 rohes Obst und Gemiise

3.2 Erndhrung fiir lhre Gesundheit

3.2.1 Das Immunsystem starken

Foto: © Christina Anzenberger-Fink

Um unseren Korper vor Krankheiten zu schiitzen, ist ein starkes RegelméBige warme
Immunsystem wichtig. Téglich sind wir Krankheitserregern aus- Mahlzeiten, Kraftsuppen und
gesetzt — auf dem Weg zur Arbeit und in der Freizeit. Das Immun-  ausreichend Néhrstoffe
system ist in Dauereinsatz. Auch sogenannte Autoimmunerkran- unterstiitzen das Immun-
kungen resultieren aus einem defekten Immunsystem. Hier bilden ~ system.

sich kérpereigene Stoffe, sogenannte Antikérper, gegen den eignen

Koérper. Wichtig ist, das Immunsystem taglich zu starken.

Essen fiir ein starkes Immunsystem!

== Max. 2- bis 3-mal in der Woche Fleisch, 2-mal pro Woche

Fisch.

Lang gekochte Eintépfe und Geschmortes.

Ein wichtiger Kraftspender ist Vollkorngetreide. Es enthalt

wichtige Mineralstoffe und Vitamine. Gut verdaulich ist es als

Flocken, Gries oder Congee. Poliertes Getreide wie z. B. Din-

kelreis oder Schrot sind ebenfalls leichter verdaulich. Vollkorn

vor Verzehr immer, am besten iiber Nacht, quellen lassen,

dann ist er leichter verdaubar.

== Regelmiflig Hiilsenfriichte essen. Sie leiten Feuchtigkeit gut
aus und geben Kraft.

== Gegartes Obst und Gemiise der Saison essen, z. B. als Kom-
pott, gebacken oder gediinstet.

== Wirmende Gewiirze sind wichtig: Ingwer, Zimt, Nelken,
Muskat, Wacholderbeeren, Rosmarin, Sternanis, Chili, Basi-
likum, Kiimmel, Kreuzkiimmel, Dill, Kardamom, Knoblauch,
Koriander, Liebstockel, Lorbeer, Majoran, Marsala, Schnitt-
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Eine gute Darmflora starkt

das Immunsystem!

(>

lauch, Oregano, Kurkuma, Paprika, Thymian und Bocks-
hornklee.

Kraftsuppen aus Gemiise, Rind oder Huhn mit Wurzelge-
miise starken Qi und Essenz.

Verdauungshilfen (siehe » Abschn. 4.3).

Wenig bittere Blattsalate als Beilage zum Mittagessen wie
Endivie, Radicchio, Chicorée, Rucola, Blattpetersilie.
Nach jeder Mahlzeit Zeit zum Verdauen nehmen!

Das Congee ist in der TCM ein sehr lange gekochter und
leicht verdaulicher Getreidebrei. Es wird gerne bei Magen-
erkrankungen empfohlen (Rezept siehe » Abschn. 6.3.7).

Was soll man vermeiden? Was schwiécht den Korper?

Zu viel rohes Obst und Gemiise (max. ein Stiick pro Tag!)
Zu viel Milch und Milchprodukte, besonders Joghurt, saure
Milch, Buttermilch, Rahm, Topfen und weiche Kasesorten;
Hartkidse und Butter in kleineren Mengen sind OK

Stark fettige und &lige Speisen; Uberbackenes mit Kise,
Speisen mit Schlagobers, in Ol braten, Mehlspeisen

Brot und Gebdck 2- bis 3-mal taglich- als Alternative eignen
sich Maiswaffeln oder Knéckebrot

Haufig Weizenprodukte

Junkfood wie Burger, Chips, Pommes

Stufligkeiten und Zucker

Zitrusfriichte und Fruchtsifte, viele Siidfriichte

Kalte Getrinke, Speiseeis

Stress, Sorgen, wenig Bewegung

Unregelmafliges Essen

Selten warmes Essen

Zu geringe Beachtung der Jahreszeiten

Immunstdrkende Nahrungsmittel und deren
Inhaltsstoffe im Uberblick

Fleisch

Bedarf: 240-280 g/Woche = 40 g/Tag; 2-3x/Woche
Quellen: Rind, Kalb, Huhn, kleine Mengen Schwein sowie
qualitativ hochwertige Wurst

Fleisch ist reich an Zink und Eisen, Vitamin B12

Vor allem in Kombination mit Vitamin-C-reichen Lebens-
mitteln kann Eisen gut aufgenommen werden

Wichtig fiir das Immunsystem

Waurst und Wurstwaren enthalten viel verstecktes Fett, daher
nur kleine Mengen essen. Besser: qualitativ hochwertiges
Fleisch, am besten in Bio-Qualitét

Siehe auch » Abschn. 4.1.5
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= Eier
Bedarf: 5 Stiick pro Woche
Gute Quelle fiir hochwertiges Eiweif8 und Zink
Eier konnen bereits im 1. Lebensjahr gegeben werden. Sie
sollten dann auf 80°C erhitzt werden.
Siehe auch » Abschn. 4.1.5

= Fische
Bedarf: 50 g/Tag, 1-2 Portionen pro Woche
Siehe auch » Abschn. 4.1.6

= Hiilsenfriichte
Bedarf: 6 Portionen pro Woche
Siehe auch » Abschn. 4.1.7

®  Zinkhaltige Nahrungsmittel
Bedarf: 10 mg taglich
Fiir Wachstum, Haut, Stoffwechselenzyme, Immunsystem
Mangel entsteht durch einseitige Ernahrung, Diéten, vegane
Lebensweise, Junk Food
Zinkgehalt von Getreide abhingig vom Ausmahlungsgrad,
Zink befindet sich in den Randschichten
Quellen:
Vollkorn Produkte, Hafer
Himbeeren, Johannisbeeren, Apfel, Birne
Brokkoli, Karotten, Niisse, Linsen
Butter, Maiskeimol, Olivendl
Lamm, Leber, Austern, Eier

= Selenhaltige Nahrungsmittel
Bedarf: 60-70 Mikrogramm pro Tag fiir Erwachsene
Selen ist Bestandteil von vielen Proteinen
Entziindungshemmende Eigenschaften
Aktivierung von Schilddriisenhormonen
Quellen:
Niisse
Fisch und Meeresfrichte
Fleisch und Innereien
Obst und Gemiise

= Vitamin-C-haltige Nahrungsmittel

Bedarf: 100-110 mg tdglich fiir Erwachsene In Obst und Gemiise steckt
Zum Vitamin-C-Gehalt von Nahrungsmitteln sieche @Tab.3.1  das meiste Vitamin C in oder
Erhohter Bedarf von Vitamin C direkt unter der Schale!

bei Rauchern (bis zu 50 % mehr!),
bei Sportlern (leicht erhdht)
Infektionen

Stress
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B Tab. 3.1 Vitamin-C-Gehalt von Nahrungsmitteln

Lebensmittel mg/100 g
Hagebutte roh 1200
Sanddornsaft 266
Johannisbeeren schwarz 189
Petersilie 166
Paprika rot, roh 140
Brokkoli roh 110
Kiwi 100
Paprika gediinstet 105
Fenchel roh 93
Orangen-/Zitronensaft 50

Uberdosierung von Vitamin C: Verzehr von mehrals 1 g
Vitamin C kann Ubelkeit, Krimpfe und Durchfall verur-
sachen. Der Uberschuss kann ausgeschieden werden und
reichert sich nicht im Korper an

Eigenschaften: wasserldsliches Vitamin; licht-, hitze- und
sauerstoffempfindlich. Langeres Warmhalten von Speisen
und Lagerung beschleunigt den Vitamin-C-Verlust. Verlust
beim Kochen: bis ca. 50 %

Weitere Tipps zur Starkung des Immunsystems

Kochen Sie sich stark! Ein paar Empfehlungen fiir wiarmende
Speisen fiir Herbst und Winter:

Herbstliche Salate mit wiarmenden, gekochten Zutaten
Suppen mit Herbstgemiise

Kriftiger Rinds-/Hithnersuppeneintopf

Gulasch mit Wurzelgemiise

Wildgerichte, Rindergeschortes

Eintopfe mit Hiilsenfriichten

Gemiisevariationen mit wirmenden Gewiirzen aus dem Ofen
Warme Desserts mit wairmenden Gewiirze: Mohn-Nuss
Kuchen; Apfeltarte mit Zimtcrumble

Wairmespender fiir den Tag! Warmende Getréanke fiir Herbst und
Winter:

Krautertees mit Rosmarin, Thymian, Fenchel, Sifholz,
Kardamom, Wacholder, Kiimmel...

Hagebuttentee mit etwas Zimt und Honig

Roter Traubensaft, Saft aus Kirschen ungesiifit mit warmen
Wasser verdiinnt
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Kakao mit Wasser und etwas Milch oder Haferdrink, Zimt
und Kardamom

Zuckerrohrmelasse mit einem Spritzer Zitronensaft. Es ist ein
isotonisches Getrank. Es starkt die Mitte, nahrt das Blut und
bewahrt die Sifte.

Energiedrink mit Petersilie, Mandeln und Datteln (Rezept
siehe » Abschn. 6.4.1)

3.2.2 Original chinesische Kraftsuppen

© pipop_b / stock.adobe.com

Kraftsuppen haben in China eine lange Tradition. In unseren
Bereitengraden kennen wir Kraftbrithen oder Fonds. Sie werden
durch Auskochen von Fleisch und Knochen zubereitet. Bei chine-
sischen Kraftsuppen werden verschiedene Zutaten wie Gemiise,
frische Krauter, Gewiirze und Fleisch verwendet. Es gibt vegeta-
rische Kraftsuppen und Fleisch-Kraftsuppen. Eine Kraftsuppe
kochelt tiber mehrere Stunden (3-6 Stunden) am Herd. Kraft-
suppen stirken und wéirmen!

Das Spezielle an Kraftsuppen ist, dass die Zutaten lange aus-
gekocht werden. Thre Inhaltsstoffe gelangen in die Suppe. In mit-
gekochtem Gemiise, Krautern, Gewdirzen oder Fleisch sind nach
dem Kochen keine Inhaltsstoffe mehr vorhanden. Sie sind eine
Belastung fiir die Verdauung. Die Suppe wird abgeseiht, und die
ausgekochten Zutaten werden weggeworfen. Mit bissfest gegartem
Gemiise und frischen Krdutern als Einlage gelangen dann wieder
wichtige Vitamine in die Suppe.
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Chinesische Kraftsuppen
starken und warmen!
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Wir empfehlen 3-4 Tassen Kraftsuppe téglich. Verwenden Sie
Kraftsuppen zum AufgieBen oder Kochen von anderen Speisen.

Warum brauchen wir Kraftsuppen?

Unser Korper verbraucht standig Kraft und Energie. Aus den
Kraftsuppen kénnen wir einfach viel Energie gewinnen. Sie bauen
uns auf und erhalten unsere Gesundheit.

Wirkung der Kraftsuppen

... aus Sicht der 5-Elemente-Erndhrung

== Grof3er Energie- und Warmegewinn, wichtig im Herbst
und Winter

Sie starken die Mitte

Stark warmende Kraftsuppen verletzen kein Yin oder Blut,
im Gegensatz zu warmenden Kochmethoden wie Grillen
oder scharfem Anbraten

Getreide als Suppeneinlage baut das Qi zusatzlich auf
Frische Krauter und knackig gekochtes Gemise als Einlage
bauen Blut und S&fte auf

.. aus Sicht der westlichen Erndhrung

== Enthalten viele Mineralstoffe und Spurenelemente; in

Fleischkraftsuppen ist besonders viel Eiweil3

Enthalten viel Kalzium aus den mitgekochten Knochen

Wertvollen Inhaltsstoffe werden vom Darm leicht resorbiert

Enthalten Omega-3- und -6-Fettsduren aus Bio-Pflanzen-

olen. Sie sind wichtig in der vegetarischen Kraftsuppe

und erhéhen die Aufnahme der fettloslichen Vitamine A, E,

DundK

= Knackiges Gemise, Pilze und frische Krauter als Einlage
spenden Vitamine, besonders Vitamin C und B, und wert-
volle Mineralstoffe

= Getreide als Suppeneinlage enthalten komplexe Kohlen-
hydrate; Mineralstoffe, Quinoa, Amarant und Hafer sind
eiweilreich

Vegetarische Kraftsuppe

Die vegetarische Kraftsuppe néhrt das Qi und Blut. Thermisch ist
sie neutral bis wiarmend.

Wichtig:

Viele frische Krduter ndhren Blut.

Verwendung von warmenden Gewdirzen.

Bio-Pflanzenole transportieren fettlgsliche Vitamine.
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Als Einlage eiweifSreiches Quinoa, Amarant oder wiarmender
Hafer.

Fiir Vegetarier oder Veganer ist das Mitkochen von chine-
sischen Krautern (siehe unten) sehr wichtig.

Fleischkraftsuppe

Aus Huhn baut die Fleischkraftsuppe Blut auf, die Hithnersuppe
hat einen Leber-Bezug und ist thermisch warm. Dinkel als Einlage
baut Qi auf.

Aus Rind baut sie Qi und Blut auf, ist thermisch warm. Wichtig
ist es, bewegende Krauter wie Chen Pi mitzukochen.

Aus Wild/Lamm baut sie Yang auf und warmt. Hafer als Ein-
lage gibt Kraft und Wérme.

Aus Ente baut sie Blut und Yin auf, ist thermisch neutral bis
erfrischend. Weizengriefinockerln als Einlage mit Ei und Butter ist
besonders gut fiir Frauen im Klimakterium.

Wichtig:

Vor dem Kochen das Fleisch entgiften. Dazu das Fleisch etwa

5-10 Minuten in heiflem Wasser blanchieren. 2-3 Scheiben

Ingwer oder rosa Pfefferkérner mitkochen. Entstehenden

Schaum abschopfen, Fleisch kurz abspiilen und in den Suppen-

topf ins kalte Wasser geben.

Zur leichteren Verdaulichkeit ist das Mitkochen von ver-

dauungsférdernden Gewiirzen wie Ingwer, Senfkérnern

und Chen Pi sehr wichtig.

Auch frische Krauter als Suppeneinlage fordern die Ver-

dauung.

Vor dem Anrichten der Suppe das iiberschiissige Fett mit

einer Fett-Trennkanne abschopfen.

o Die Fett-Trennkanne sondert iiberschiissiges Suppenfett ab.
Das Fett steigt in der Kanne auf. Die Offnung zum Ausgiefen
der Suppe ist im unteren Teil der Kanne. Das Fett schwimmt
oben und bleibt in der Kanne.

Gewiirze und Krauter fiir die Kraftsuppe

m  Westliche Krauter und Gewiirze fiir die Kraftsuppe

Viele unserer heimischen frischen Kriauter und Gewtiirze konnen
tiir die Zubereitung einer chinesischen Kraftsuppe verwendet wer-
den (B Tab. 3.2). Krauter und Gewiirze erhohen die Verdaulichkeit
und haben eine energie- und blutaufbauende Wirkung. Gewiirze
wirmen unseren Korper in den kalten Jahreszeiten.

=  Starkende Krauter fiir die original chinesische Kraftsuppe

Einige der chinesischen Krauter kénnen in einer Kraftsuppe mit-  Chinesische Krauter geben
gekocht werden. Am besten kommen sie mit den anderen Zutaten  Kraft und bauen Blut auf!
in den Topf und kochen {iber Stunden mit. Ihre Inhaltsstoffe wer-

den freigesetzt. In Apotheken werden fertige Suppenmischungen
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B Tab.3.2 Gewirze und Krauter fir chinesische Kraftsuppen

Elemant

Holz

Feuer

Erde

Metall

Wasser

Heil

Bockshornklee

Zimt, Fenchel-
samen

Chili, Cayenne-
pfeffer, Tabasco,
Curry, Muskat,
Nelke, Piment,
Sternanis

Warm Neutral Erfrischend Kalt

Petersilie

Oregano, Rosmarin, Thymian,
Wacholderbeere, Ysop

Safran Estragon,
Kuzu

Basilikum, Kimmel, Kreuz- Pfefferminze,
kiimmel, Dill, Ingwer, Karda- Kresse
mom, Knoblauch, Koriander
Liebstockel, Lorbeer, Majoran,
Marsala, Schnittlauch, Senf

Miso Salz, Soja-

sauce, Algen

angeboten. Auch Ihr TCM Arzt gibt Thnen sicher gerne eine kraf-
tigende Mischung.
Ren Shen - Radix Ginseng - Menschenwurzel:
Leicht warm, stif3, leicht bitter, hebt und nihrt das Qi,
besonders Milz und Lunge
Kiiche: auch in Alkohol eingelegt, als Tee 10-15 Minuten
ziehen lassen, Kraftsuppe
Huang Qi - Radix Astragali — Tragant:
Leicht warm, siif3, stirkt das Qi von Milz und Lunge, hebt
das Qi!!
Dang Gui - Radix Angelicae sinensis — chinesische Engels-
wurz:
warm; siifi, scharf, bitter, nahrt und bewegt das Blut. Nicht
in der Schwangerschaft!
Dang Shen - Radix Codonopsis - Glockenwindenwurzel:
Starkt die Mitte, baut Qi auf
Bai Shao - Radix Peonia alba - WeifSe Pfingstrosenwurzel:
Nicht in der Schwangerschaft! Bewegt Blut und 16st Krampfe
Fu Ling - Poria Sclerotium cocos albae — Kokospilz:
Tonisiert die Mitte und leitet Feuchtigkeit aus
Chuan Xiong - Radix Ligusticum chuanxiong:
Bewegt das Blut. Nicht in der Schwangerschaft!
Gou Qi Zi - Fructus Lycii — chin Bocksdornfriichte: als Goji-
Beere bekannt
Neutral, siif3, starken Leber und Niere, gut fiir die Augen
Da Zao - Fructus Ziziphi Jujubae - chinesische Dattel:
Neutral, siif3, befeuchtet und ndhrt das Milz-Qi
Shan Yao - Radix Diascorea — Yamswurzel:
Neutral, siif3, stairkt Magen/Milz und die Nieren
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== Chen Pi - Pericarprium Citri - Tangarinenschale reif:
Bewegt das Qi im Darm nach unten, wichtig in Fleischkraft-
suppen zur leichtern Verdauung

== Sheng Jiang - Rhizoma Zingiberis - frischer Ingwer:
Heif$ und scharf, wichtig in Fleischkraftsuppen zur besseren
Eiweiflverdauung, gut bei Ubelkeit

3.2.3 Erndhrung in der Schwangerschaft und
Stillzeit

© Gelpi / stock.adobe.com

Schwangerschaft und Stillzeit sind bei jeder Frau ein einschnei-
dendes Erlebnis. Die Erkenntnis, dass es nicht mehr nur um
einen selber geht, kann einem manchmal einen Schrecken ein-
jagen. Es passieren viele Verdnderungen, denen man sich stellen
muss — nicht nur die Gewichtszunahme und die Verdnderung der
Figur, sondern auch im Herz- Kreislauf-System und im Nieren-
system.

Gesundheitsférdernde Mafinahmen wie eine ausgewogene
Ernahrung ermoglichen in diesen beiden Lebensphasen einen ge-
sunden Start fiir ein neues Leben und kénnen krankmachenden
Verhaltensweisen im spéateren Leben vorbeugen.

Wir haben uns bemiiht, dass Wissen aus beiden Welten zusam-
menzufassen, und so eine optimale Erndhrung in der Schwanger-
schaft und Stillzeit entwickelt.
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Es ist nicht notwendig, fir
Zwei zu essen. Die Gewichts-
zunahme wahrend der
Schwangerschaft sollte
zwischen 9 und 15 kg liegen.

Worauf kommt es in der Schwangerschaft
und Stillzeit an?

Eine ausgewogene und energiereiche Erndhrung spielt eine grofie
Rolle in dieser Zeit. Wichtig ist, dass Sie Extreme wie zu heify und
zu kalt vermeiden und ihre Mitte, d. h., Magen und Milz stirken.
Es schadet nicht, wenn Sie sich bewusst sind, dass Ihre Erndhrung
einen Einfluss auf das kindliche Erndhrungsverhalten und die Ent-
wicklung Ihres Kindes hat. Studien legen die Vermutung nahe, dass
die Erndhrung der Mutter wahrend der perinatalen Entwicklung
einen groflen Einfluss auf die spitere Entstehung von Ubergewicht
und Diabetes mellitus Typ 2 hat. Eine moderate ausgewogene Er-
ndhrung, die an die Jahreszeiten angepasst ist, kann den Bedarf
optimal decken.

Um das bestméglich umzusetzen, kommt es vor allem auf
die richtige Auswahl an, auf geeignete Nahrungsmittel und die Art
und Weise, wie man isst. Regelméflige gekochte Mahlzeiten sowie
ein Abstand von 3 Stunden wiren empfehlenswert. Didten sind in
dieser Zeit nicht giinstig. Auch Stress sollte man so gut wie méglich
vermeiden.

Der zusitzliche Energiebedarf in der Schwangerschaft liegt
bei 250 keal pro Tag und steigert sich erst im zweiten Drittel der
Schwangerschaft auf 500 kcal pro Tag. In der Stillzeit haben Sie
einen gesteigerten Bedarf, wenn sie teilstillen/vollstillen, und zwar
von 250-500 kcal/Tag. Wichtiger als der Energiebedarf sind Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die sie in der Schwan-
gerschaft und noch mehr in der Stillzeit bendtigen. Das ungebo-
rene Kind nimmt sich alles aus dem Organismus der Mutter, was
es benétigt. Je besser Sie sich in der Schwangerschaft ernahren,
umso weniger geraten Sie und IThr Kind in ein Ungleichgewicht.
Eine Unterversorgung fithrt zuerst zu einem Defizit bei der Mutter,
dann erst beim Baby.

Kinder lernen Geschmackseindriicke bereits im Mutterleib
kennen und lieben. Geschmacksstoffe gehen tber die Plazen-
taschranke in das Fruchtwasser und spater von der Mutter-
milch zum Kind tiber. So kommen Kinder mit den landesty-
pischen Geschmackern in Beriihrung. Je abwechslungsreicher
man sich in der Schwangerschaft und Stillzeit erndhrt, desto
bessere Grundlagen werden fiir die spétere Konstitution und
Vorlieben des Kindes geschaffen.

Der Mehrbedarf in der Schwangerschaft bezieht sich nicht nur auf
die Energie, sondern auch auf die gesteigerte Eisenaufnahme und
Kalziumabsorption. Vitamin A, B, C, E und D sowie Zink, Jod,
Phosphor, Magnesium, Eisen und Folat (8 Tab. 3.3) werden mehr
benétigt.
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B Tab. 3.3 Vorkommen der wichtigsten Vitamine und Spurenelemente in der Schwangerschaft und
Stillzeit

Vitamine und Vorkommen
Spurenelemente

Vitamin A Kohl, Karotten, Kiirbis, Brokkoli, Aal, Hering, Hartkase, Eier

Vitamin B Hefe, Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, Sonnenblumenkerne, Nusse, Pilze, Brokkoli,
Spargel, Tomaten, Lachs, Eier

Vitamin C Paprika, Karfiol, Kohl, Brokkoli, Brennnessel, Kartoffeln, Hagebutte, Sanddorn

Vitamin E Pflanzliche Ole, Nusse, Getreidekeime

Vitamin D Hering, Lachs, Avocado, Champignon, Eier, Milch, Obers, Kase

Folsaure Kohl, Spinat, Mangold, Fenchel, Brokkoli, Hulsenfrlichte, Beeren, Niisse, Eier

Zink Getreidekeime, Nusse, Vollkorngetreide, Fleisch

Jod Speisesalz, Lachs, Barsch, Hering

Phosphor Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Vollkorngetreide

Magnesium Weizenkeime, Amarant, Nisse, Sesam, Sonnenblumenkerne, Beeren, Fisch, Mineral-
wasser

Eisen Fleisch, Hafer, Hirse, Kohl, Rote Riiben, Linsen, Trauben, Ribisel, Granatapfel, Weizen-
keime

Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat sollte der tigliche Mehrbe-
darf mit folgenden Nahrungsmitteln zusitzlich gedeckt werden:

1 Portion frisches regionales Obst und Gemiise

1 Portion heimischer Fisch und etwas Bio-Lachs oder mageres

Fleisch guter Qualitit (ab der 13. SSW)

Hiilsenfriichte, Samen und Niisse oder qualitativ hochwertige

Ole

vermahlene Vollkorngetreideprodukte

Erndhrung in der Schwangerschaft

Fiir eine gesunde Schwangere gelten die gleichen Empfehlungen,
wie in » Abschn. 1.7 schon erwéhnt. Es sollten gekochte und leicht
verdauliche Speisen bevorzugt werden. Man sollte Nahrungsmittel
verwenden, die thermisch neutral und warm sind und von mild-
siiffem Geschmack (siehe » Abschn. 1.6).

Lebensmittel, die diesen Kriterien entsprechen, sind vor allem  Obst und Gemuse schmecken
Vollkorngetreide, viele Gemiisesorten, Hiilsenfriichte, Fleisch und  am besten, wenn sie in der
Fische. Die Basis sollte aus Vollkorngetreide bestehen, wobei zu-  Jahreszeit verkocht werden,
nédchst leicht verdaubare Sorten wie Hirse, Reis und Polenta in der sie auch wachsen. Sie
gewihlt werden sollten. Wenn man an Vollkorngetreide nicht versorgen einen mit allem,
gewohnt ist, kann man den Anteil langsam steigern und darauf was man in der Schwanger-
achten, dass es gut vermahlen oder lange gekocht ist. Vollkorn-  schaft benétigt.
getreide soll aufgrund seines hohen Gehaltes an Vitamin B, Phos-
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phor, Fluor und Magnesium konsumiert werden. Vollkorngetreide
hat im Gegensatz zu WeifSmehlprodukten wie Weizen und Dinkel
den Vorteil, dass es reich an den oben genannten Inhaltsstoffen ist.
Diese befinden sich in den Schalenteilen. 4 Portionen Getreide,
Reis, Mais, Kartoffeln, Nudeln und etwas Brot konnen gegessen
werden, ab der 13. SSW 1 Portion extra.

Im Friihling kann man alles essen, was auf den Markt kommt.
Viele frische Krduter und entwissernde bittere Blattgemiise
wie Léwenzahn und Brennnessel stehen jetzt zum Verkauf. Diese
Varianten sollte man nur in kleinen Mengen konsumieren, besser
wiren Mangold und Spinat. Vorsicht ist ndmlich bei sehr bitteren
kalten Varianten in der Schwangerschaft geboten.

Im Sommer braucht der Organismus gerade in der Schwanger-
schaft und Stillzeit mehr erfrischende Nahrungsmittel. Bei vielen
Schwangeren steigt das Verlangen nach kalten Getranken und
Nahrungsmitteln stark an. Um dieses zu befriedigen, kann man auf
kithlende und erfrischende Nahrungsmittel wie gekochtes Gemiise
und Obst zuriickgreifen. Dazu bieten sich erwdrmende und etwas
bewegende Gewiirze an. Bittere Blattsalate in kleinen Mengen,
kombiniert mit frischen Krautern, konnen tiberfliissige Hitze aus-
leiten.

Im Sommer:

Spargel, Chinakohl, Zucchini, Melanzani, Mangold, Gurken,

Tomaten

Beeren, Marillen, Kirschen, Pfirsiche

Thymian, Rosmarin, Oregano, Rosenpaprika, Petersilie, Dill,

Schnittlauch

Bittere Blattsalate: Chicorée, Endivien, Lowenzahn, Radicchio,

Rucola

Im Herbst kann vor dem Winter noch einmal aus dem Vollen
geschopft werden. In dieser Jahreszeit kann man Getreide und
warmende Gewiirze mit Lauch, Zwiebeln oder Kren kombinieren.
Diese starken alle die Lunge und den Dickdarm. Es ist die Zeit
der Ernte, und diese Nahrungsmittel kénnen die Mitte der Mutter
und damit des Kindes stirken. So wie im Sommer, sollte der grofite
Teil der Nahrungsmittel gekocht werden und mit vielen Gewtiirzen
und Kréautern kombiniert sein, dabei soll immer darauf geachtet
werden, dass die Gerichte thermisch nicht zu kalt und nicht zu heif3
sind.

Im Herbst:

Apfel, Birnen, Trauben, Quitten

Kartoffeln, Wurzelgemiise, Rote Riiben, Kohl- und Kraut-

gewdchse

Im Winter ist es die Aufgabe der Erndhrung, dem Organismus
genug Wirme und Energie zu spenden. Auflere Kilte muss kons-
tant vertrieben werden. Wenn man Obst- und Gemiisesorten isst,
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die in dieser Jahreszeit wachsen und gelagert werden konnen, ist
man bestens versorgt. Langes Kochen und etwas scharfe Gewiirze
konnen diesen Effekt noch erhdhen. Kraftsuppen und lang ge-
kochte Eintopfe stirken die Nieren und liefern so einen wichtigen
Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung.
Folgende Nahrungsmittel sollten in der Schwangerschaft un-
bedingt vermieden werden:
Rohes, ungekochtes, ungebratenes Fleisch: Steak (rare,
medium), Carpaccio, Beef Tartar
Rohe Wurst und Innereien: Salami, Speck, Prosciutto,
Mortadella, Bresaola, Mettwurst
Roher Fisch und Meeresfriichte:
Sushi, Sashimi, kalt gerducherter Lachs/Fisch
Quecksilberbelastung v. a. bei Meeresfischen (Thunfisch,
Heilbutt, Krustentiere), Hecht
Rohmilchprodukte und Weich-/Schimmelkése: Milch,
Kise, Butter, Blauschimmelkise, Gorgonzola, Kaserinde,
Mozzarella
Rohe Eier wie in Tiramisu, Mousse au Chocolat, Mayonnaise,
Frithstiicksei
Tiefkithlbeeren und Sprossen

Erndhrung in der Stillzeit

In der Stillzeit ist auf die gleiche Erndhrungsweise wie in der Nach der Geburt und in der
Schwangerschaft zu achten. Miitter, die voll stillen, haben — wie  Stillzeit muss man besonders
eingangs erwihnt — einen erhohten Energie- und Néhrstoffbedarf.  auf Blut und Yin achten.
Dieser kann durch eine ausgewogene, den Jahreszeiten entspre-
chende Erndhrung gedeckt werden. Nach der Geburt ist darauf
zu achten, dass Qi, Jing, Blut und Sifte kontinuierlich wieder aufge-
baut werden. In dieser Zeit ist die leichte Verdaubarkeit von Speisen
besonders wichtig. Suppen, Eintpfe, langgekochte Getreidegerich-
te, im eigenen Saft gegartes Gemiise, blanchierte Salate und viele
Kompotte kdnnen dafiir sorgen, Séfte und Qi wieder aufzufiillen.
Weiters ist darauf zu achten, dass die Gerichte, die Sie zu
sich nehmen, auch Ihrem Baby gut tun und gut vertragen werden.
Essig, Zitrusfriichte, Siidfriichte und diverse Kohl- und Kraut-
arten konnen einen wunden Po hervorrufen. Griinkern, Weizen,
Roggen - vor allem, wenn diese nicht gut gekocht wurden -
kénnen zu Bldhungen beim Saugling fithren. Weitere Nahrungs-
mittel, die Schwierigkeiten machen kénnten, sind Brot, rohes
Obst und Gemiise, Salat, Schwarzwurzel, Knoblauch, Lauch,
Zwiebeln, Spargel, Topinambur, nicht gut gekochte und einge-
weichte Hiilsenfriichte.
Bittere Genussmittel wie schwarzer Tee und Kaffee kénnen
bei Babys zu Unruhe fithren und sollten daher, wenn méglich,
vermieden werden. In dieser Zeit ist zu beachten: Alles, was sie
essen und trinken, hat einen Einfluss auf den Milchfluss und auf
Thr Kind.
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Was kann man tun, um die Milchbildung zu férdern?

== Fir einen Tee eine Mischung aus Fenchel, Anis, Kimmel zu
gleichen Teilen herstellen und 1 TL davon in ' Liter Wasser
10 Minuten kochen lassen.

= Weitere Moglichkeit: 2-3 TL Maisbarttee und %2 TL Stf3-
holzwurzel mit 1 Liter Wasser 30 Minuten kochen lassen.

Nicht fordernd fir die Milchbildung sind sehr viel kalte und
rohe Nahrungsmittel.

Was sollte beim Stillen noch vermieden werden?
Scharfe Gewiirze: Chili, Pfeffer, Piment, Zimt, Curry, Muskat,
Knoblauch, Nelken
Zu viel rohe und fette Nahrungsmittel
Stdfriichte, saure Friichte (Zitrone, Orange...), Rhabarber
Schweinefleisch, Innereien, Speck, rohes Fleisch, Meeres-
friichte, Soja, Sojamilch
Zucker, Schokolade
Kaffee, Griiner Tee, Schwarz Tee, Alkohol, Rotwein
Fertiggerichte, TK-Gerichte, Mikrowelle

3.2.4 Vom Saugling bis zum Teenager

© rimmdream / stock.adobe.com

Die Erndhrung des Kindes ist ~ Die Ernahrung vom Saugling bis zum Volksschulkind unterschei-
nicht gleich der Erndhrung det sich grundlegend von der des Erwachsenen. Wachstum und
von Erwachsenen. korperliche Entwicklung sowie spater hormonelle Umstellungen

fithren zu einem anderen Energie- und Nahrstoffbedarf als bei
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Erwachsenen. Jugendliche hingegen nahern sich mit ihrem Bedarf
langsam an den der Eltern an.

Kinder lernen Geschmackseindriicke bereits im Mutterleib
kennen und lieben. Je abwechslungsreicher man sich in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit erndhrt, desto besser ist die Grundlage fiir
die spétere Konstitution des Kindes. Das Erndahrungsverhalten der
Eltern ist Vorbild fiir die Kinder. Eltern haben noch immer den
grofiten Einfluss, wenn es um Portionsgrof3e, Zeiten der Mahlzeiten,
Zusammensetzung der Mahlzeiten und Tischmanieren geht.

© Die Vorliebe fiir sii und salzig kann von den Eltern beeinflusst
werden, vor allem, wenn es um die Menge geht. Diese ist nicht
angeboren, sondern wird erst im Laufe der Zeit erworben.

Vom Saugling zum Kleinkind
Zu Beginn wird das Baby gestillt oder bekommt Sduglingsanfangs-
milch, damit bekommt es alles, was es braucht. Etwa ab dem 6. Mo-
nat reicht Muttermilch nicht mehr aus. Der Energie- und Nahr-
stoffbedarf des Babys steigt. Das ist der Zeitpunkt, zu dem Beikost
eingefiihrt werden sollte. Beikost soll nicht vor der 17. Lebens-
woche eingefiithrt werden, da der Darm und die Nieren des Kindes
nicht reif genug sind. Der Essensbrei wiirde im Magen liegen
bleiben und giren und so zu Verdauungsbeschwerden, Koliken
und starken Bldhungen fithren. Das ist auch der Grund, warum
man sehr langsam mit der Beikost anfdngt. Zunachst werden nur
ein paar Loffelchen gefiittert.

Um zu wissen, wann der richtige Zeitpunkt gekommen ist, um
dem Baby das erste Mal Beikost zu fiittern, gibt es Zeichen, die man
beachten kann.

Reifezeichen lhres Kindes

== |hr Kind beobachtet sie beim Essen

== Es greift immer wieder in den Teller

== Es beginnt, intensiver an allem zu Kauen

= Es bekommt die ersten Zahne

== Die Zunge schiebt den Loffel nicht mehr reflexartig aus
dem Mund

= Es will wieder ofter gestillt werden

== Kau- und Beilimpuls sind ausgereift

== Es kann schon Dinge von der Hand in den Mund fiihren —
Hand-Mund-Koordination

Oft glauben Eltern, ihrem Kind schmeckt der Brei nicht, und ver-
suchen eine Vielzahl an Nahrungsmitteln viel zu friih. Lieber sollte
man in diesem Fall noch etwas warten, sich und dem Kind Zeit
geben und ein paar Tage oder eine Woche spiter das Zufiittern
noch einmal versuchen. Kinder miissen sich langsam an die neuen
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Lebensumstinde und Geschmicker gewdhnen. Man beginnt am
besten mit lang gekochtem Reis, der sogenannten Reissuppe
(Congee) (siehe auch » Abschn. 6.3.7). Dann fithrt man nach und
nach ein Lebensmittel nach dem anderen ein. Das gibt einem die
Méglichkeit zu sehen, wie das Kind die einzelnen Nahrungsmittel
vertragt. Ihr Kind braucht nicht die Abwechslung, die wir Erwach-
sene gerne haben.

Ein Nahrungsmittel alle 3-4 Tage reicht zu Beginn. Das gibt
einem auch die Méglichkeit, auf Verstopfung, Blahungen oder
Ausschldge zu reagieren. In diesem Fall setzt man das Lebens-
mittel einfach wieder ab und probiert es zu einem spateren
Zeitpunkt noch einmal. Es gibt auch die Moglichkeit, stuhlauf-
lockernde Nahrungsmittel zu flttern.

Nach einiger Zeit kann die Frequenz der Nahrungsmittel natiirlich
gesteigert werden, oder sie konnen auch kombiniert miteinander
gereicht werden. Allergiepravention, indem man Nahrungsmittel
beim Kind karenziert, gibt es seit Janner 2017 nicht mehr. In klei-
nen Mengen diirfen Babys alles probieren, das gilt auch fiir Weizen,
andere glutenhaltige Getreidearten, Fisch, Eier, Niisse und Kuh-
milch. Kuhmilch darf ab der 23. Woche zwischen 100-200 ml ge-
geben werden. Aus unserer Sicht wiirden wir Kuhmilch langsam,
gekocht und zu Beginn mit Wasser verdiinnt in einem Abendbrei
versuchen.

Zu Beginn sind die Nahrungsmittel fein piiriert, dann zwischen
7. und 9. Monat haben die Breie eine etwas festere und stiickige
Konsistenz. Ab dem 10. Monat geht man zu einer festen, klein ge-
schnittenen Nahrung iiber. Kinder sind unterschiedlich, manche
verlangen schon frither nach kleinen Stiicken wie gekochten Kar-
toffeln, Karotten ... Spatestens mit dem 1. Lebensjahr kénnen die
Kinder am Familientisch mitessen. Zu beachten sind dann aller-
dings die Wiirzung und die Portionsgréfen. Kinder sind keine
kleinen Erwachsenen!

Getranke sind zu Beginn Muttermilch oder Sduglingsanfangs-
milch, dann weiter abgekochtes Wasser und ab dem 6. Monat Lei-
tungswasser. Getreide bildet lange Zeit die Basis der Kinderernah-
rung, kombiniert wird mit Gemiise, Obst oder Fisch/Fleisch/Eiern.

Empfohlene Nahrungsmittel fiir die Beikost (mengenmaflig
am meisten sind als erstes genannt) sind:

Getreide als Basis: Reis, siifler Reis, Hafer, Hirse;

kleine Mengen: Weizen, Dinkel, etwas spater Roggen

Gemiise: Karotten, Kartoffeln, Gelbe Riiben, Kiirbis, Petersilien-

wurzel, Karfiol, Brokkoli, Zucchini, Fenchel, Rote Riiben

Obst: Apfel, Birne, Beeren, Pfirsich, Marillen, Trauben

Fleisch/etwas Fisch/Eier
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Etwas Milch und Butter
Ole: 1 TL Weizenkeimél, Rapsél, Leindl oder Sonnenblumen-
kernol

Im 1. Lebensjahr zu vermeidende Nahrungsmittel

== Honig: Gefahr von Botulismus

== Rohe Eier, roher Fisch, rohes Fleisch: Gefahr von Lebens-
mittelinfektion

== Rohmilch und Rohmilchprodukte

== Salz und salzhaltige Nahrungsmittel: Wurst, Chips etc.

== Ganze Nusse: Aspirationsgefahr

== Wurst und stark verarbeitete Nahrungsmittel: hoher Salz-
gehalt und Nitrat/Nitrit

= Gebratenes, Frittiertes, Gegrilltes

== Fettreduzierte Nahrungsmittel

= SiBigkeiten, Zucker und Suistoffe

== Kinderprodukte wie Fruchtzwerge, Fruchtjoghurt

== Stdfrichte, Zitrusfriichte

== Rohkost, Salate

Salz, Zucker und Gewiirze brauchen Kinder im 1. Lebensjahr Kein freier Zugang zu StiBem
nicht. Zum Thema Zucker und Salz ist zu sagen: So lange man es  wére empfehlenswert.
vermeiden kann, umso besser. Irgendwann ist allerdings die Zeit
gekommen, und Kinder verlangen danach. Da ist zu betonen, dass
ein natiirlicher Umgang ohne strikte Verbote das Beste ist.
StiBigkeiten integriert in eine ausgewogene, den Jahreszeiten
angepasste Erndhrung haben in kleinen Mengen ihren Platz. Zu-
cker sollte allerdings nie als Belohnung eingesetzt werden. Siif3ig-
keiten wiirden dadurch noch interessanter. Eine vielfaltige Kost ist
die beste Grundlage fiir die ganze Familie.

= Was macht man bei Gemiisemuffeln und Kindern,

die Essen verweigern?
Wichtig ist, dass Kinder die Moglichkeit haben, Speisen und ein-  Eine ausgewogene, regio-
zelne Nahrungsmittel oft genug zu probieren. Sie miissen 16- bis  nale und saisonale Ernéh-
18-mal etwas gekostet haben, um sich frei entscheiden zu kénnen,  rung ist im Kindesalter ganz
ob sie das Nahrungsmittel mogen oder nicht. Es wird auch immer  besonders wichtig.
wieder Zeiten geben, in denen Kinder Nahrungsmittel verweigern.
In diesen Phasen muss man Geduld beweisen und mit gutem Bei-
spiel vorangehen. Es gibt die Moglichkeit, Lebensmittel mit alt
Bekanntem zu kombinieren oder in anderen Darreichungsformen
anzubieten. Die letzte Variante, zu der man greifen kann, ist, das
teilweise unliebsame Obst oder Gemdiise in Speisen zu verstecken.
Suppen, Saucen und Kuchen bieten sich hierfiir an.

© Feste Essenszeiten und Regeln sind fiir Kinder gut und
wichtig. Sie geben ihnen Sicherheit und Halt.
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= Kinder sind anders als Erwachsene

Kinder sind anders als Erwachsene, das sollten wir uns immer vor
Augen fithren. Fiir Kinder ungeeignet sind zu scharfe, zu stark
gewiirzte Speisen wie Chili, Curry, zu kalte Speisen wie Sushi oder
zu fette und siifle Gerichte.

Kinder miissen stark gemacht werden. IThr Immunsystem ist im
Autfbau begriffen und vielen fremden Einfliissen ausgesetzt. Indem
wir versuchen, den mittleren Erwarmer /die Verdauung zu starken,
unser Kind jahreszeitlich mit gekochten Speisen zu erndhren,
schaffen wir das. Am besten gelingt dies mit vielen komplexen
Kohlenhydraten, viel Gemiise, etwas Fleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten, erganzt mit hochwertigen Olen und Niissen.

Ernahrung fiir die ganze Familie

Wie kann eine Ernédhrung fiir die ganze Familie geeignet sein? Gibt
es das tiberhaupt?

© Monkey Business / stock.adobe.com

Wenn man ein paar Grundregeln beachtet, konnen Speisen
variiert werden und sind fiir Grof3 und Klein geeignet.

Uberblick iiber die Zusammensetzung einer geeigneten
Familienkost

= Getranke: Wasser am besten: 1,5-2 Liter, ungesii3te Tees,
stark verdlinnte Safte

Obst: regional und saisonal, 2 Portionen

Gemuse: regional und saisonal, 3 Portionen

Getreide: 4 Portionen, Vollkorngetreide, Flocken, Mehle,
lange gekocht, Vielfalt
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Hulsenfriichte: 1 Portion, Erbsen, Linsen, Bohnen, Kicher-
erbsen

Fleisch: am besten bio, 2-3x/Woche, keine Wurst
Fisch: 1-2x/Woche heimischer Fisch, Biolachs

Eier: 4-5 Stlick/Woche

Milchprodukte: 2-3 Portionen/Tag

Pflanzliche Ole: 3-5 TL/Tag von guter Qualitit

Nisse: taglich kleine Mengen, Nuss- und Getreide-
getranke

= Selten fettreiche Speisen (wie Pommes, Schnitzel etc.)
SuBspeisen und SuBigkeiten in kleinen Mengen

In der Mahlzeitenhdufigkeit ist darauf zu achten, dass gerade Kin-
der keine Mahlzeiten auslassen. Dies gilt vor allem fiir Schulkinder,
die unbedingt ein ausreichendes Friihstiick zu sich nehmen sollten.
Sie wachsen und brauchen Energie, um konzentriert und leis-
tungsfihig zu sein. Der Blutzuckerspiegel kann durch die richtige
Ernahrung hochgehalten werden, und es kommt nicht zu diesen
ausgeprigten Leistungstiefs. Mittlerweile frithstiickt die Halfte
aller Schulkinder nicht mehr und nimmt auch keine Jause in einer
der Pausen ein. Je dlter die Kinder werden, umso weniger wird
auf diese Regelmifiigkeit der Mahlzeiten geschaut. Es wird durch
»Snacking immer und iiberall abgelost. Ein weiterer Vorteil der
regelmiéfligen Hauptmahlzeiten ist das Vorbeugen von Heif$hunger-
attacken und extremen Gewichtsschwankungen.

3.2.5 Erndhrung von Freizeitsportlern

© baranq / stock.adobe.com
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Eine spezielle Sporter-
nahrung oder Supplemen-
tierung ist in den meisten
Fallen nicht notwendig.

Auch bei einer hohen sport-
lichen Betatigung sollte
man nicht zu siB und zu fett
essen.

Sport st fiir das Gleichgewicht von Korper, Geist und Seele wichtig.
Tagliche Bewegung ist bei unserer heutigen Lebensweise ein wich-
tiger Ausgleich, gerade bei sitzender Tétigkeit. Moderater Sport
wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System, die Atmung, Ver-
dauung und Stoffwechsel, Immunsystem, Nervensystem und den
Bewegungsapparat aus.

© Erwachsene sollten zumindest 150 Minuten pro Woche
Sport mittlerer Intensitat wie Nordic Walking und Radfahren
betreiben und an 2 Tagen der Woche muskelkréftigende
Ubungen machen. Nur 5 % der Osterreicher machen regel-
maBig 5-mal pro Woche Sport.

Eine spezielle Sporterndhrung ist meist nicht notwendig, so-
lange ein paar Stunden pro Woche und das nicht jeden Tag trai-
niert wird. Steigt die sportliche Betétigung an, kommt es zu einem
erhohten Bedarf an Energie- und Nahrstoffen. Bei leistungs-
orientiertem Training und vermehrter Teilnahme an Wettkdmp-
fen ist eine spezielle Sporternahrung notwendig. Fiir den Hobby-
und Freizeitsportler reicht eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Kost vollkommen aus, um den Bedarf an Nahrstoffen zu
decken.

Auf ein paar Dinge sollte man aber trotzdem achten. Sportliche
Leistungsfahigkeit kann durch die richtige Auswahl an Nahrungs-
mitteln gesteigert werden, und die Regenerationszeiten kénnen
dadurch verkiirzt werden. Die leichte Verdaulichkeit von Lebens-
mittel wahrend des Sports ist ein wichtiges Thema.

Bedarfsorientierte Lebensmittel-Auswahl

Die richtige Auswahl von Nahrungsmitteln im Sport kann

in unterschiedliche Vorgdnge des Korpers eingreifen und sie

verbessern. Eine bedarfsorientierte Auswahl an Lebens-

mitteln fihrt zu

== \/ermeidung von Defiziten in der Energieversorgung

== Verhinderung von leistungsmindernden Mangelerschei-

nungen bei Mineralstoffen und Spurenelementen

Schutz vor akuter Uberlastung und Ubertraining

Stabilisierung des Immunsystems

Aufrechterhaltung eines leistungsgerechten Kérper-

gewichts

== Langfristiger Pravention vor chronischen Erkran-
kungen

Viele Sportler haben ein hoheres Erndhrungsbewusstsein als die
Allgemeinbevolkerung. Bei einem Grofiteil konnte allerdings auch
ein ungiinstiges Essverhalten nachgewiesen werden. Sie essen zu
stiff und zu fettig, zu wenige Friichte und Gemiise und zu viele
Fertigprodukte. Die Balance ist im Sport ganz besonders wichtig,
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da man sonst ganz schnell in ein Ungleichgewicht fallen kann.
Ubermifiger Sport fithrt nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin auf Dauer zu Auszehrung, Sifte, Blut und Yin-Mangel.
Um das zu verhindern, miissen Nahrungsmittel ganz bewusst ein-
gesetzt und Ruhephasen eingebaut werden.

Man sollte nie vergessen, auf seinen Kérper zu horen und ihn
in stressigen Phasen nicht zu tiberfordern.

Energieumsatz im Sport

Wenn es um Sport geht, sollten einem Grundbegriffe des Energie-
umsatzes bekannt sein, damit man einschitzen kann, worum es
geht und warum gerade in diesem Feld eine ausgewogene, bedarfs-
gerechte Erndhrung so wichtig ist.

Die Energiemenge, die der Mensch an einem Tag benétigt, wird
als Gesamtenergiebedarf bezeichnet. Dieser setzt sich aus dem so
genannten Grundumsatz sowie dem Leistungsumsatz zusammen
(» Abschn. 2.4).

Viele Funktionen und Stoffwechselvorgdange des Korpers
sind auf Energie angewiesen

Der Korper benotigt Energie, um folgende Aufgaben erfiillen
zu kénnen:

== Erhaltung der Kérperwdarme

= Stoffwechseltdtigkeiten, Organfunktionen

= Aufrechterhaltung kérperlicher Funktionen (Muskel-
tatigkeit, Verdauung etc.)

Aufrechterhaltung geistiger Funktionen

Wachstum

Den Bedarf an Energie deckt der Kérper aus der Verstoffwechs-
lung der Néhrstoffe Kohlenhydrate und Fette sowie zum Teil auch
Eiweif3. Die Energiegewinnung im Organismus ist vergleichbar
mit dem physikalischen Modell eines Verbrennungsmotors. Che-
misch gebundene Energie wird unter Freisetzung von Wérme in
biologisch nutzbare Energie (ATP) umgewandelt.

© Beim Grundumsatz handelt es sich um die Menge an Kalo-
rien/Nahrstoffen, die ein Mensch bendétigt, um auch in abso-
luter Ruhe (Schlaf) seine lebensnotwendigen Funktionen auf-
rechtzuerhalten (Warmeproduktion, Herz-Kreislauf-Funktion,
Atmung, Nieren- und Hirntatigkeit). Die Hohe dieses Grund-
umsatzes betragt ungefahr 4,2 kJ (1 kcal)/Std./g Korper-
gewicht.
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Der Korper deckt seinen
Energiebedarf durch Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweil3.
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0 Der Leistungsumsatz bezeichnet den durch korperliche

Aktivitat erbrachten Kalorienmehrumsatz. Der Leistungs-
umsatz kann noch weiter in den so genannten Arbeits-
umsatz (Kalorienverbrauch am Arbeitsplatz) und den so
genannten Freizeitumsatz (Kalorienumsatz durch Freizeit-
aktivitaten, z. B. Sport) unterteilt werden.

Fiir Leistungssportler gibt es weitere Berechnungsmodelle, die den
genauen Bedarf ermitteln, je nach Geschlecht, Alter, Trainingsum-
fang und Wettkampfhaufigkeit.

Die wichtigsten Energielieferanten im Sport

Empfehlungen fir gute

EiweiBkombinationen:

- Getreide + Milchprodukte

- Getreide mit Ei, Hilsen-
friichten oder Milch

- Kartoffel mit Ei, Hulsen-
friichten oder Milch

- Bohnen und Mais

Kohlenhydrate
Der Vorrat an Kohlenhydraten muss immer wieder aufgefiillt
werden. Er ist nur begrenzt vorhanden bis max. 2000 kcal.
50-65 % der aufgenommenen Energie sollten Kohlenhydrate
sein.

5-7 g/kg KG < 10 h Ausdauerbelastung

8-10 g/kg KG > 10 h Ausdauerbelastung
Quellen fiir Kohlenhydrate: Kartoffeln, Getreidebrei aus
Hafer, Hirse, Reis, Buchweizen, Gerste, Mais, Dinkel, Obst-
séfte, Frischobst, Nudeln, am besten Vollkorn

Fette

Bei Ausdauerbelastungen wird vom Kérper hauptsdchlich
auf die vorhandenen Fettreserven zuriickgegriffen bis zu
50.000 kcal.

Bis zu 30 % der Energie kann aus Fetten aufgenommen werden.
Fette sind unbegrenzt speicherbar.

Der Zugriff ist nicht so schnell wie auf den Kohlenhydrat-
speicher.

Vermehrte Aufnahme durch einfach- und mehrfach unge-
sattigte Fettsauren

Erhitzbar: Rapsol, Olivendl, Sojaél, Erdnussol

Nicht erhitzbar: Traubenkernol, Walnussol, Leindl, Weizen-
keimol, Hanf6l, Kiirbiskernol

Weitere Quellen: Niisse, Kerne, Samen, Butter

Eiweil3

Der Verbrauch von Eiweif3 ist stark von der Sportart abhéngig.
Die Aufnahme sollte etwa 0,8 g/kg KG betragen.

Proteine sind keine wesentlichen Lieferanten fiir Nahrungs-
energie. Ca. 10-15 % der Energie sollten aus Proteinen
stammen.

Gute Proteinlieferanten in der Ernahrung sind vor allem
heimischer Fisch, Lachs in Bio-Qualitét , mageres Fleisch wie
Rind, Kalb, Huhn, Ente, Milchprodukte, Milch, Kése, Eier,
Hiilsenfriichte und Getreide.
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Bedarfsgerechte Sporterndhrung

Regionales und saisonales Obst und Gemiise, wenn mdglich in Bio-
Qualitét, schneiden am besten ab, wenn es um die Versorgung mit
der gesamten Palette lebens- und leistungswichtiger Vitamine und
Mineralstoffe geht (siehe » Abschn. 2.2.2). Eine ausgewogene Ernih-
rung, die reich an Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten und Getreide-
produkten ist, bedeutet auch eine hohe Aufnahme an Ballaststoffen
und fithrt dadurch nicht nur zu einer guten Verdauung, sondern
auch zu einer hoheren Leistungsfahigkeit. Ein zu schnelles Absinken
des Blutzuckerspiegels kann ebenfalls verhindert werden. 30 g Bal-
laststoffe sind die Empfehlungen fiir eine addquate tégliche Zufuhr.

Kohl, Brokkoli, Erbsen und Salat sind beztiglich der Néhrstoff-
dichte Spitzenreiter.

Hinsichtlich der Versorgung z. B. mit Eisen und Vitamin B12
haben Fleischprodukte eine hohe Nihrstoffdichte, Seefisch ist
reich an mehrfach ungesittigten Fettsduren, Vitamin D und Jod.
Die Beispiele verdeutlichen, dass eine bewusste, ausgewogene
Erndhrung mit verringerter Zufuhr von tierischen Fetten und
einfachen Kohlenhydraten bei Betonung pflanzlicher Produkte
wie Obst, Gemiise, Vollkorngetreide und Hiilsenfriichten auch fiir
Sportler die gesiindeste Erndahrungsform darstellt.

Allgemeine Tipps rund um die Erndhrung

== Regionale und saisonale Produkte bevorzugen

== Machen Sie Beilagen zur Hauptmahlzeit

== Viel Vollkornprodukte: Vollkornreis, Mais, Kartoffeln, Hirse,
Gerste, Dinkel

= Gegartes Gemuse

== Hulsenfriichte: Statt Soja auch Lupinen oder Seitan,
Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen. Bohnen (auf die
Vertraglichkeit achten) immer tiber Nacht einweichen und
mit einer Scheibe Ingwer lange kochen; Ausnahme sind
rote und gelbe Linsen, die konnen in einer Suppe mit-
gekocht werden

== Fleisch, heimischer Fisch, Eier

== Wichtigste Mahlzeit - Friihsttick:
— Beste Zeit zur Kohlenhydratverdauung
— Stdrkt Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
— Blutzuckerspiegel fallt weniger schnell ab

= Mittag - beste Zeit zur Eiweillverdauung, tierisch oder
pflanzliches Eiweil3

== Abendessen - nicht zu spat und leicht
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Trotzdem muss man auf einige Vitamine besonders achten, da es
leicht zu einer Mangelversorgung kommen kann. Kritische Vita-
mine in diesem Zusammenhang wiéren Vitamin C, E, A und B6.

Warum gerade diese Vitamine so wichtig sind und welche
Funktionen sie iibernehmen, zeigt @ Tab. 3.4.

Aber nicht nur auf die ausreichende Zufuhr von Vitaminen
kommt es an, sondern auch Mineralstoffe und Spurenelemente
miissen in angemessenem Mafle vorhanden sein, damit eine zu-
friedenstellende Leistungsfahigkeit gewahrleistet werden kann
(siehe dazu B Tab. 3.5).

O Tab.3.4 Wichtige Vitamine im Sport

Vitamin

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin A

Vitamin B6

Funktion

Radikalfanger, schiitzt GefaRe, fordert
Eisen-Stoffwechsel, Kollagenbildung

Radikalfanger, Arteriosklerosevorbeugung,
vermindert Muskelbeschwerden

Sehvorgang, Aufnahme von Fett

Coenzym fiir Stoffwechsel der Amino-
sauren, Kohlenhydrate, Proteine

Vorkommen

Kohl, Tomaten, Paprika, Blattgemiise, Bee-
ren, Hagebutten, Heidelbeeren, Johannis-
beeren, Petersilie

Keime, Pflanzendle, Sojabohne, Kohl, Blatt-
gemiise, Milch, Butter, Eier, Vollkorngetreide

Eigelb, Karotten, Griinkohl, Spinat, Salat,
Paprika, Kiirbis, Marille, Fisch, dunkle
Schokolade, Sonnenblumenkerne

Fleisch, Fisch, Eigelb, Milch, Hefe, Getreide,
Brokkoli, Avocado

B Tab.3.5 Vorkommen von wichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen

Mineralstoffe/

Vorkommen

Spurenelemente

Kalium
Kalzium
Magnesium
Eisen

Zink

Jod
Phosphor
Chrom

Selen

Beeren, Trockenfriichte

Milch, Milchprodukte, Haselniisse, Mohn, Sesam, Brokkoli, Spinat

Getreide, Fisch, Nlsse, griines Gemise, Milch

Fleisch, Vollkorngetreide, Leber, Hulsenfriichte

Fleisch, Kalbsleber, Ei, Milch, Vollkorngetreide, Keime, Niisse, Austern

Salz, Fisch, Meerestiere, Milch, Eier

In fast allen Lebensmitteln, Fleisch, Wurst, Schmelzkase, Randschichten von Getreide

Hefe, Nisse, Fleisch, Leber, Eier, Hafer, Tomaten, Pilze, Traubensaft, Honig, Rohrzucker

Nusse, Weizenkeime, Getreide, Fisch, Eier, Innereien



3.2 - Erndhrung fir Ihre Gesundheit

2-3 Stunden vor dem Training sollte man das letzte Mal

essen und Flussigkeit zu sich nehmen. Méchte man Ausdauer

trainieren, wahlt man am besten eine kohlenhydratreiche,

leicht verdauliche Speise aus.

Méglichkeiten fir einen Tagesplan:

== Frihstick: Warmes Getreidefriihstiick mit Obst, Nisse,
Gewdirze, Eierspeis mit Krdutern, Gemuse der Saison und
gemahlenes Vollkornbrot getoastet, Kresse, magerer
Schinken

= Mittagessen: Eintopfe, Gulasch, Faschiertes, Fisch, Gemise,
Risotto, Hiilsenfriichte, kleiner Beilagensalat, Kohlen-
hydrate, Beilagen

== Abendessen: Leicht und bekdmmlich und nicht zu spat am
Abend - Suppen, Gemise, gekochtes Getreide, Kartoffeln

Sportgetranke und Schweif3verlust wahrend
des Sports

Wer Sport betreibt, kommt automatisch ins Schwitzen. Dies ist ein
natiirlicher Mechanismus zum Schutz vor Uberhitzung. Durch die
Verdunstung des Schweifles wird der Kérper abgekiihlt. Neben
Wasser verliert der Mensch aber auch wichtige Mineralstoffe, die
ebenfalls wihrend bzw. nach der sportlichen Aktivitét ersetzt wer-
den miissen.

Datfiir eignet sich besonders eine Mischung aus Mineralwasser
und Fruchtsiften (z. B. % Liter Apfelsaft mit 1 Liter natriumrei-
chem, stillem Mineralwasser und % TL Salz). Das Mineralwasser
liefert hauptsédchlich Natrium, Chlorid und Kalzium, wahrend
Fruchtsifte sich durch einen hohen Kalium- und Magnesium-
gehalt auszeichnen. Alternativ konnen auch Johannisbeersaft oder
Holunderbeersaft verwendet werden. Bei der Auswahl des Ge-
tranks sollte man immer auf die Vertraglichkeit achten!

Durch den Kohlenhydratanteil konnen die Kohlenhydratre-
serven regeneriert werden. Bei purem Fruchtsaft ist dieser jedoch
zu hoch, so dass das Getrdnk vom Korper langsamer aufgenom-
men wird. Es liegt dann ein hypertones Getrank vor.

o Hyperton bedeutet, die Fliissigkeit enthalt mehr geldste
Teilchen als das Blutplasma. Sie besitzt also eine hohere
Osmolaritat.

Sportlern mit intensiverer Belastung wird empfohlen, wahrend der
korperlichen Betatigung alle 15-20 Minuten 100-200 ml Fliissig-
keit zu sich zu nehmen, da ein Fliissigkeitsdefizit die Leistungs-
fahigkeit stark einschrankt sowie weitere Symptome hervorrufen
kann. Wenn das nicht moglich ist, kann auch in der Sportpause
getrunken werden. Die Temperatur des Getrankes sollte 15-25°C
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Wer schwitzt, muss genug
trinken!
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Die veganen und vegeta-
rischen Erndhrungsweisen
haben sich in den letzten
Jahren in unserer Gesell-
schaft etabliert.

betragen, da sich sonst die Verweildauer im Magen verldngert und
die Vertréglichkeit eventuell nicht gegeben ist.

3.2.6 Vegane und vegetarische Ernahrung

© a_namenko / Getty Images / iStock

Immer mehr Menschen in Osterreich leben mittlerweile vege-
tarisch oder vegan. 5,7 % der Bevolkerung geben an, auf tierische
Produkte zu verzichten, davon ist der groflere Teil weiblich mit
76,6 %. Der typische Vegetarier ist weiblich, jung, gebildet und lebt
in Stadten. Es gibt in den letzten Jahren einen starken Anstieg
an Vegetariern in der Bevolkerung, der sich auch in dem grofien
Angebot am Kochbuchmarkt wiederspiegelt. Die Hauptmotive
fiir einen vegetarischen oder veganen Lebensstil sind vor allem
ethische Griinde, die Zustinde bei der Massentierhaltung, Um-
weltschutz und die Schonung von Ressourcen. Bei einer vegeta-
rischen Erndhrung riicken auch gesundheitliche Griinde immer
mehr in den Vordergrund.

Was ist nun der genaue Unterschied zwischen einer vegeta-
rischen und einer veganen Erndhrungsweise?

Je nach Form des Vegetarismus werden ausgewdhlte tierische
Nahrungsmittel verzehrt oder tierische Lebensmittel komplett
gemieden. Man unterscheidet zwischen Pesco-Vegetariern und
Ovo-Lakto-Vegetariern. Pesco-Vegetarier essen zusatzlich zu einer
pflanzlichen Kost auch Fisch. Ovo-Lakto-Vegetarier essen zusitz-
lich auch Eier und Milch- und Milchprodukte.

Eine vegane Erndhrung hingegen ist durch die ausschliefiliche
Aufnahme von pflanzlichen Lebensmitteln gekennzeichnet. Bei
dieser Lebensweise wird auf jegliche Lebensmittel und Produkte,
die von Tieren kommen - auch Honig, Leder und Wolle - verzich-
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tet. Vegan ernihrte Erwachsene kénnen nur dann gesundheitliche
Vorteile aus dieser Lebensweise ziehen, wenn sie auf eine vielfal-
tige Erndhrung und die Supplementierung mancher kritischen
Nihrstoffe zuriickgreifen. Das Wissen {iber Lebensmittel und de-
ren Inhaltstoffe und eine gute Planung sind hier Grundvorausset-
zung fiir eine ausgewogene, vollwertige Erndahrung.

Laut einer offiziellen Stellungnahme der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) wird eine vegane Erndhrung fiir
Schwangere, Stillende, Sauglinge, Kinder und Kleinkinder nicht
empfohlen, da die Versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen
nicht gewihrleistet ist. Bei Personengruppen in diesen sensiblen
Lebensphasen wie im Wachstum kann sich eine rein vegane Ernéh-
rung problematisch auf die Gesundheit auswirken. Vegan ernahr-
te Kinder vom Siugling bis ins Jugendalter haben ein erhéhtes
Risiko fiir eine Mangelversorgung an Vitamin B12, Vitamin D,
Proteinen, Kalzium, Eisen und Jod.

Veganismus und Vegetarismus mit Képfchen

Wird die Lebensmittelauswahl mit viel Wissen zusammengestellt
und ist die Erndhrung gut geplant, kann eine vegane Kost bei Er-
wachsenen viele Vorteile haben. Kritische Stoffe wie Vitamin B12
sollten allerdings im Auge behalten und bei Bedarf zugefiigt wer-
den. Fiir Kinder ist von einer rein veganen Lebensweise in jedem
Lebensalter abzuraten. Lebenswichtige Nahrstoffe sind in zu gerin-
ger Menge vorhanden. Kinder kdnnen in ihrem Wachstum und in
ihrer Entwicklung gehemmt und verzégert werden.

Eine vegetarische Erndhrungsform ist hingegen einfacher
umzusetzen und fithrt, wenn sie gut geplant ist, zu keinen Mangel-
erscheinungen und kann bei Kindern ab dem Schulalter umgesetzt
werden. In diesem Alter (von 6-12 Jahren) nihert sich der Néahr-
stoffbedarf immer mehr dem von Erwachsenen an.

Eine vegetarische Kost weist eine giinstigere Zusammenset-
zung an Lebensmitteln auf als die in Osterreich iibliche Mischkost.
Diese beinhaltet zumeist sehr viel Fett, Fleisch, Zucker und Salz
sowie Fertigprodukte, die hoch verarbeitet sind.

Personen, die sich vegetarisch erndhren, haben ein geringeres
Risiko fiir metabolische und kardiovaskuldre Krankheiten sowie
meist ein niedrigeres Kérpergewicht und eine gesiindere Lebens-
weise. Der Cholesterinspiegel ist oft niedriger, da mit einer pflanz-
lichen Kost viel weniger gesittigte Fettsduren und tierisches Fett
aufgenommen werden.

Durch den Verzicht auf fettiges Fleisch und Wurstprodukte
konnen eventuell auch entziindliche Prozesse im Korper verhin-
dert werden. Die Studienlage ist dazu aber derzeit noch nicht aus-
reichend. Aufgrund der geringen Aufnahme an gesittigten Fett-
sauren und des hohen Gehaltes an Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen durch den meist hohen Verzehr an Obst
und Gemiise, Hiilsenfriichten und Vollkorngetreideprodukten
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kann sich dieser Lebensstil positiv auf die Pridvention von Krebs
auswirken. Es wird auch vermutet, dass ein niedrigeres Koérper-
gewicht in diesem Zusammenhang eine Rolle spielt.

Weitere gesundheitliche Vorteile sind ein geringeres Risiko, an
Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken, sowie eine positive Beein-
flussung des Blutdrucks und der Blutfette. Mit einer vegetarischen
Lebensweise kann man vielen zivilisationsbedingten Krankheiten
vorbeugen.

Lebenswichtige Nahrstoffe bei Veganismus und
Vegetarismus

= Vitamin B12

Eine kritische Versorgung kann besonders bei Veganern auftreten.
Vitamin B12 ist hauptséchlich in tierischen Produkten enthalten.
Geringe Mengen finden sich jedoch auch in Bierhefe, Sauerkraut,
Nori-Algen und Shiitake-Pilzen. Die Leber speichert das Vita-
min B12. Die Versorgung aus dem Speicher kann 2-3 Jahre aus-
reichen. Bei einem Mangel treten Miidigkeit, Abgeschlagenheit
und verminderte Konzentration auf. Diese Symptome sind Warn-
zeichen bei Veganismus. Regelméflige Kontrollen mittels Blut-
abnahme sind hier angezeigt.

= Vitamin D

Die Vitamin D-Versorgung kann iiber die Nahrung zu etwa 20 %
gedeckt werden. Hier sind besonders fettreiche Fischsorten (siehe
» Abschn. 4.1.6) zu erwahnen. Avocado, Pilze, Eidotter, Mandeln
und Mandeldrinks sind Vitamin D-Spender. Sie kénnen den Be-
darf aber nicht vollstindig decken. Etwa 80 % an Vitamin D wird
durch die Einwirkung von Sonnenlicht im Korper produziert. In
sonnenarmen Regionen sollte Vitamin D von Oktober bis April
zugefiihrt werden.

= Eiweil}

Als Vegetarier oder Veganer muss man auch besonders auf seine
Eiweif$versorgung achten. Pflanzliches Eiweifs muss in héherem
Mengen am besten mehrmals tdglich in unterschiedlichen Kombi-
nationen aufgenommen werden (siehe dazu auch » Abschn.2.2.1).

= Eisen, Jod und Kalzium

Eisen kommt tiberwiegend in Fleisch vor. Gute pflanzliche Eisen-
lieferanten sind Spinat, Erbsen, Niisse und Hiilsenfriichte. Kom-
biniert man diese mit der Aufnahme von Ascorbinsdure wie aus
Vitamin-C-haltigem Obst, kann das vorhandene Eisen besser auf-
genommen werden. Der Bedarfan Jod kann durch jodangereicher-
tes Speisesalz sowie durch die Algen Nori und Wakame gedeckt
werden. Ein weiterer kritischer Néhrstoff kann Kalzium sein, da
Veganer auf den Genuss von Milch und Milchprodukten génz-
lich verzichten. Brokkoli, Mangold, Sesam, Spinat, Haferflocken,
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Mohn, Weizenkeimlinge sowie einige Beeren und frische Krauter
sind gute Kalziumquellen. Kalziumreiches Mineralwasser kann
ebenfalls zur Versorgung herangezogen werden.

Gesund und fit mit vegetarischer oder veganer

Erndhrung

Bei der praktischen Umsetzung der vegetarischen und vega-

nen Kost sollten Sie vor allem auf folgende Punkte achten:

== Pflanzliche Nahrung kiihlt den Korper, besonders Obst,
Gemduse, Salat, Tofu und Sojaprodukte.

= Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Rahm, Sauermilch,
Buttermilch, Topfen und Streichkase wirken thermisch
kiihlend; 1anger gereifter Kase wirkt warmender.

== Eier starken unseren Kdrper, warmen aber nicht.

= Nisse, Kerne und Samen starken, warmen nicht; gerostet
sind sie leichter verdaulich.

== Hulsenfriichte starken, aber warmen nicht, sind schwerer
verdaulich (siehe » Abschn. 4.1.7)

== Rohes Obst und Gemiise sind schwer verdaulich, bei der
Verdauung wird viel Energie, Qi, bendtigt.

== Essen Sie vermehrt warmende Gemusesorten wie Kirbis,
Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Kohlsprossen, Fenchel und
SuBkartoffeln.

= Regelméafige warme Mahlzeiten! Friihstiick, Mittag- und
Abendessen.

== Essen Sie mindestens 2-mal taglich warme und gekochte
Speisen!

== Frihstiick: warm, kohlenhydratreich - Vollkorn leicht
verdaulich, pikant oder su.

= Mittag: warm, eiweil3reich — Hilsenfriichte, Tofu, Quinoa,
Amarant.

== Abendessen: suppig, saftig - Suppen, Gemiiseeintdpfe,
gediinstetes oder geddmpftes Gemiise, wenig Kohlen-
hydrate und Eiweil3.

= Wichtig ist es, den Korper mit Krdutern und Gewlirzen zu
warmen und die Verdauung zu unterstiitzen!

== \Warmende Krauter und Gewdirze: Kimmel, Koriander,
Wacholder, Rosmarin, Thymian, Basilikum, Knoblauch,
Liebstdckel, Lorbeer, Majoran, Kreuzkiimmel, Oregano,
Paprikapulver, Bockshornkleesamen, Kurkuma, Kakao-
pulver.

== Stark warmend: Chili, Tabasco, Pfeffer, Curry, Ingwer,
Muskat, Nelke, Anis, Zimt, Fenchelsamen.

== Essen Sie taglich ausreichend Eiweil3 (sieche » Abschn. 2.2.1).

= Gute pflanzliche EiweiBquellen: Hilsenfriichte/Lupine,
Getreide, Nusse/Kerne/Samen, getrocknete Pilze, Sprossen.
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== Kochen Sie regelméfig chinesische Gemdsekraftsuppen
(siehe » Abschn. 3.2.2). Trinken Sie davon 2-3 Tassen tag-
lich. Sie geben Kraft!

= \/ermeiden Sie eine kohlenhydratlastige Erndhrung und
naschen Sie wenig!

Einige Rezeptideen:

= Suppen mit Wintergemuse und Hilsenfriichten

= Aufstriche aus Hilsenfriichten und Samen wie Humus,
Erbsenaufstrich, Linsenaufstrich

== \Warmes Friihstlick aus Streis, Hafer, Quinoa oder Buch-
weizen mit Nissen und Samen

= Eintopfe mit Hilsenfriichten

== \Warme Desserts mit warmenden Gewiirzen wie Mohn-
Nuss-Kuchen, Maronireis und Maronikuchen
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4.1 - Grundnahrungsmittel

Bei diesem Kapitel haben wir an unsere diversen Kochkurse ge-
dacht und die vielen Fragen, die immer wieder aufgetaucht sind.
Es soll allen dazu dienen, einen schnellen Uberblick und eine Er-
klarung tiber die einzelnen Nahrungsmittel und ihre Inhaltstoffe zu
bekommen. Die Einteilung der Nahrungsmittelgruppen haben wir
nach den Grundnahrungsmitteln und/oder Hauptinhaltsstoffen
gewdhlt. Auch Superfood-Lebensmittel und Getridnke werden er-
wihnt und nédher erklart.

4.1 Grundnahrungsmittel

Grundnahrungsmittel nennt man jene Lebensmittel, die von der ~ Am meisten essen die
Bevolkerung am meisten gegessen werden. Sie liefern die Haupt-  Osterreicher pro Jahr und
néhrstoffe wie Kohlenhydrate, Eiweify und Fette. Die weltweit pro Kopf Obst, Gemiise,
wichtigsten Grundnahrungsmittel sind Getreide und Getreide- Getreideprodukte, vor allem
produkte, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Milch und Brot, Reis, Kartoffeln sowie
Eier. Welche Lebensmittel konsumiert werden, hangt sehr stark  Milch und Milchprodukte,
von der Region und den klimatischen Bedingungen ab. Daher ist  Fisch, Fleisch, Eier.

es auch sinnvoll, Nahrungsmittel aus der eigenen Region zu ver-

zehren, da wir dadurch mit allen Néhrstoffen versorgt werden, die

der Korper in der Jahreszeit bendtigt.

4.1.1 Obst

© koszivu / stock.adobe.com

Obst sind Friichte von meist mehrjdhrigen Pflanzen. Man kann
zwischen Kernobst, Steinobst, Beerenobst, Stidfriichten, Schalen-
obst und Wildfriichten unterscheiden.

© Als Wildfriichte bezeichnet man nicht kultiviertes Obst,
welches in freier Natur wéchst.

Wie die Ubersicht zeigt, haben wir keine rein botanische Ein-
teilung gewdhlt, da diese sehr komplex wére.
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Polyphenole sind aroma-
tische Verbindungen, die

zu den sekundaren Pflanzen-
inhaltsstoffen zahlen.
Farbstoffe, Geschmacks-
stoffe und Tannine zdhlen zu
ihnen.

Ubersicht iiber die Obstsorten

== Kernobst: Apfel, Birnen, Quitten, Hagebutten

= Steinobst: Kirschen, Zwetschken, Marillen, Pfirsiche,
Nektarinen

== Beerenobst: Erdbeeren, Johannisbeeren, Stachelbeeren,
Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Weintrauben

== Sudfriichte: Ananas, Avocados, Bananen, Datteln, Feigen,
Granatapfel, Melonen, Kakis, Kiwi, Litschis, Longan,
Kumquats, Mangos, Papaya, Passionsfriichte

== Zitrusfrlichte: Zitronen, Limonen, Orangen, Grapefruit,
Mandarinen

Die Wirkweise von Obst ist unter anderem abhéngig von Sorte
und Herkunft. Ebenfalls wichtig ist der Reifegrad bei der Ernte.
Unreif gepfliickt und nachgereift oder vollreif geerntet macht einen
groflen Unterschied in der Bekdmmlichkeit, aber auch in der
Wirkung auf den Koérper. Unreif geerntetes Obst fithrt zu Magen-
Darm-Beschwerden und hat natiirlich auch wesentlich weniger
Vitamine und Geschmack als reif Geerntetes.

Westliche Erndhrung  Obst enthalt viel Vitamin A, C, B und Fol-
sdure. Obst ist reich an Wasser, Mineralstoffen, Spurenelementen
und sekunddren Pflanzeninhaltsstoffen. Der Gehalt dieser ist je
nach Obstsorte unterschiedlich. Obst und Gemiise besitzen die
hochste Néhrstoffdichte von unseren Lebensmitteln. Eiweif$ und
Fett sind fast gar nicht vorhanden. Der Fruchtzuckergehalt hangt
von der Art des Obstes und dem Reifegrad ab.

Hinter dem Begriff des Kernobstes stehen unsere alten hei-
mischen Obstsorten wie Apfel, Birne, Hagebutte und Quitte. Sie
sind reich an Vitamin C, Phosphor, Kalium, Kalzium, Pektinen
und Polyphenolen. Die Schale sollte bei diesen Sorten mitgegessen
werden, da sich knapp unterhalb der Schale die meisten Vitamine
verbergen. Wichtig ist, dass man zu ungespritzten Sorten greift.

Beeren im Sommer sind reich an Ballaststoffen, Vitamin C,
Eisen, Kalium, Kalzium und vielen unterschiedlichen sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen. Sie zdhlen daher auch zu den Superfoods
und sind sehr begehrt.

5-Elemente-Erndhrung Die meisten Obstsorten sind sif3, leicht
sauer, wirken positiv auf die Bildung und Bewahrung von Blut und
Korpersaften und helfen bei der Regulierung von innerer und
dufSerer Hitze. MafSiger Verzehr von rohem Obst bis Mittag wirkt
sich positiv auf unseren Korper aus.

Kernobst hat einen siif$ sauren Geschmack und wirkt ver-

dauungsférdernd sowie hitzeausleitend und lungestirkend.

Es hat einen Einfluss auf Magen, Milz und Lunge.
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== Steinobst ist warm, siif$ bis sauer, aufler der Zwetschke/
Pflaume, diese ist kalt.

== Beerenobst ist neutral und siif3. Beeren haben einen starken
Leber-, Herz- und Nieren-Bezug.

== Stdfriichte werden aus Sicht der TCM nur in sehr geringen
Mengen in unseren Breitengraden empfohlen und sehr spezi-
fisch eingesetzt. Ananas, Mangos, Kiwis und Papayas haben
eine enzymatische Wirkung und werden zur Verdauungs-
forderung verwendet. Sie diirfen nicht erhitzt werden, da sie
sonst ihre Wirkung verlieren.

== Von Zitrusfriichten wird sowohl der Saft als auch die Schale
verwendet. Die geriebene Schale ist reich an dtherischen Olen
und sekundidren Pflanzeninhaltsstoffen. Sie hat eine stark
bewegende Wirkung und ist ein bewdhrtes Mittel gegen
Stagnation.

Warum gerade bis Mittag?

Laut Traditioneller Chinesischer Medizin ist zwischen 7.00 und
11.00 Uhr vormittags die hochste Energie von Magen und Milz
und daher die beste Verdaubarkeit fiir rohes Obst gegeben.

Méglichkeiten der Zubereitung, um Obst besser verdaubar zu
machen, sind:
== diinsten,
== als Kompott,
braten (Banane),
als Roster (Zwetschken-/Marillenroster),

Marmeladen,

Safte, als Sirup
eingelegt in Alkohol,
getrocknet,

als Fruchtsalat.

Wir sollten zu Sorten greifen, die in unseren Breitengraden
wachsen, daher nur kurze Transportwege hinter sich haben
und reif geerntet werden konnen. Dadurch bleibt der Gehalt
wichtiger Vitamine erhalten. Durch Zubereitung des Obstes
wird es leichter verdaubar. 2 Portionen Obst reichen pro Tag,
da in den meisten Sorten viel Fruchtzucker vorhanden ist.

Der Saisonkalender (8 Abb. 4.1) gibt einen guten Uberblick iiber
die heimische Ernte.
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Apfel, Birnen, Zwetschken,
Marillen, Pfirsiche und
Beeren sind besonders gut.
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Jan.

Feb.

Marz

Apfel

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Hagebutte

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeere

Kirsche

Marillen

Nektarinen

Pfirsiche

Preiselbeere

Quitte

Rhabarber

Ribisel

Weintrauben

Zwetschke

B Abb. 4.1 Saisonkalender heimischer Obstsorten (griin: reif in Osterreich;
gelb: Lagerung)

41.2 Gemiise
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Gemiise stammt von meist einjdhrigen Pflanzen. Je nach Region
konnen unterschiedliche Gemiisesorten angebaut werden. Man
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kann Gemiise grob in Wildgemiise und Kulturgemiise einteilen.
Eine detailliertere Unterteilung ergibt sich aus dem verzehrten
Pflanzenteil wie Knollen-, Wurzel-, Zwiebel-, Kohl-, Stingel-,
Blatt- und Fruchtgemiise.

Westliche Erndhrung  Aus westlicher Sicht ist Gemiise ein wunder-
barer Spurenelemente- und Mineralstofflieferant, weiters enthalt
es viele Vitamine und Ballaststoffe, die je nach Sorte sehr unter-
schiedlich sind.

5-Elemente-Erndhrung Gemiise wirkt allgemein reinigend und
harmonisierend, dariiber hinaus spendet es wertvolle Sifte. Tem-
peratur und Geschmacksverhalten sind ganz unterschiedlich. Rohe
Salate am besten zum Mittag in kleinen Mengen zu gekochten
Speisen verzehren. Bei grofieren Mengen an Rohkost den Magen
mit einer Schale Suppe, heiflem Wasser oder wairmendem Tee (z. B.
Fenchel oder Anis) vorwarmen!

In der chinesischen Ernahrungslehre wird Gemiise in 6 Katego-

rien eingeteilt. Sie werden je nach Konstitutionstyp eingesetzt:

== Knollen- und Wurzelgemiise: sl neutrale Gemisesorten
mit starkender Wirkung auf den mittleren Erwarmer

== Zwiebel- und Lauchgewdchse: scharf, stark riechend;
Lungen- und Leberbezug

== Kohl- und Krautgemdse: neutral bis warm, siif und scharf

= Grilines Blattgemise: sii3, scharf, bitter, kiihl bis kalt, weich
und schliipfrig

= Fruchtgemise: suf}, neutral, kiihl, tonisieren Qi und Blut

== Pilze: meist neutral und siB, entgiftend und entfeuchtend

Knollen- und Wurzelgemiise

Zum Knollen- und Wurzelgemiise zihlen Karotten, Gelbe Riiben,
Petersilienwurzel, Rettich, Radieschen, Kren, Rote Riibe, Schwarz-
wurzel, Ingwer, Sellerie und Speiseriiben. Bis auf Sellerie werden
hier die im Boden wachsenden Wurzeln oder Knollen verzehrt.

Westliche Erndhrung  Knollen- und Wurzelgemiise haben einen
hohen Nahrwert und aufgrund des hohen Wassergehalts nur wenig
Kalorien. Sie sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium, Phosphor,
Kalium, Magnesium, Eisen sowie an Vitamin C, B und Folsdure.
3-Carotin ist in grofleren Mengen in allen roten und orangenen
Sorten enthalten.

5-Elemente-Erndhrung  Knollen- und Wurzelgemiise sind néh-
rend, ohne zu verschleimen, und zeichnen sich durch ihre Qi-re-
gulierende und ergdnzende Wirkung im mittleren Erwérmer aus.
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Diese Gemiisesorten eignen sich besonders gut fiir Babys und
Kleinkinder, deren Erdelement (= Verdauungsorgane) noch nicht
vollstindig entwickelt ist!

== Karotte: warm, siiff und scharf, Qi tonisierend, Nasse
auflosend, Yang erwarmend, Parasiten eliminierend

= Fenchel: Knolle und Samen verwenden; bei Kalteblocka-
den und Schmerzen im mittleren und unteren Erwarmer
besonders gut; die Knolle wird bei Gelenksschmerzen
eingesetzt!

== Rote Riiben: neutral, bitter, wirken sanft kiihlend, ndhren
Blut und Yin, starken besonders das Leber- und Herzblut
und leiten feuchte Hitze aus der Leber aus

== Sellerie: kiihl, scharf, aromatisch, Nasse und Hitze aus-
leitend, férdert Diurese, tonisiert das Qi

= |ngwer: warmt v. a. den Magen und wandelt Kalteschleim
in Milz und Lunge um; hilft gegen Ubelkeit und Reise-
krankheit; besonders wirksam bei beginnender Erkaltung!

== Kren: heil und scharf, starker Bezug zu Lunge und Magen,
Yang erwdarmend, Nasse trocknend, regt die Verdauung
und die Diurese an; Achtung bei Gastritis und Magenhitze

== Radieschen: kiihl, scharf, sti3, Schleim, Nasse, Feuchtig-
keit und Hitze ausleitend und auflésend, Blut kiihlend,
Qi regulierend und bewegend

== Rettich: starkt Milz, senkt Lungen-Qi ab; wirkt kiihl-scharf,
wandelt Hitzeschleim in der Lunge um, stillt Husten

Gerade in den Wintermonaten stellen Wurzel- und Knollenge-
mise eine wertvolle Quelle an Vitaminen und Mineralstoffen
dar. Sie lassen sich gut in Suppen oder in Eintépfen verarbeiten.

Zwiebel- und Lauchgewachse

Zu Zwiebel- und Lauchgewichsen gehoren neben Zwiebeln auch
noch Lauch, Knoblauch und Schnittlauch.

Westliche Erndhrung Zwiebelgemiise enthalten das dtherische
Ol Allicin, welches fiir den milden bis scharfen Geschmack verant-
wortlich ist. Diese reizt beim Schneiden die Augen und Schleim-
haute. Sie sind reich an den Vitaminen A, B, C, E, Glukose, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen wie Natrium, Kalium, Kalzium,
Phosphor, Magnesium und Sulfiden. Durch die Sulfide kann das
Thromboserisiko so wie Herz- Kreislauf-Erkrankungen positiv
beeinflusst werden.
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5-Elemente-Erndhrung Zwiebelgemiise sind scharf und warm-
heif}. In der TCM werden sie zur Offnung der Kérperoberfliche,
zum Zerstreuen von Kélte und Feuchtigkeit, zum Wiarmen der
Mitte, Bewegen des Qis und zum Beseitigen von Verdauungs-
blockaden eingesetzt.

= Zwiebel: warm; roh ist sie scharf und siif3, gekocht nur sif3;
Qi regulierend, Qi und Blut bewegend, Hitze und Toxine
ausleitend, Feuchtigkeit eliminierend, starker Lungen-
bezug; wird vor allem bei Bronchitis, Asthma und Sinusitis
eingesetzt

== Schnittlauch: warm und scharf, starker Nierenbezug, Qi,
Yang und Blut tonisierend, Ndsse ausleitend

== Lauch: warm, roh ist er scharf und gekocht st und scharf;
Qi regulierend und bewegend, Blut tonisierend und bewe-
gend; wird gerne bei Odemen eingesetzt

== Knoblauch: entgiftet und wirkt gegen Parasiten!

Im Winter sind die Zwiebelgewdchse besonders gut, um hart-

nackigen Husten loszuwerden. Dazu kann man einen Zwiebel-
wickel auf der Brust machen oder kleingeschnittene Zwiebeln
in Honig einlegen und den Saft trinken.

Kohl- und Krautgemiise

Zum Kohlgemiise gehoéren Karfiol, Brokkoli, Chinakohl, Griiner
Kohl, Kohlrabi, Rotkraut und Weifikraut. Sie haben eine duflerst
stairkende Wirkung auf den mittleren Erwdrmer und werden bei
Verdauungsproblemen eingesetzt. Hier ist besonders auf ausrei-
chende Garzeit und die Verwendung von verdauungsstarkenden
Gewtirzen wie z. B. Fenchel, Kiimmel, Anis zu achten (bei regel-
mafligem Verzehr wird die Bildung der entsprechenden Enzyme
angeregt)!

Westliche Erndhrung  Kohlgemiise sind reich an Vitamin C, Vita-
min K, Magnesium, Kalium, Kalzium, Eisen, Senfélglykosiden und
Polyphenolen. Sie sind antioxidativ, stark verdauungsférdernd
und fiir manche Menschen schwer verdaulich. Sie sollten daher mit
vielen Gewiirzen wie Kiimmel, Majoran oder Thymian gekocht
werden.

5-Elemente-Erndhrung Kohl- und Krautgemiise gehéren zum
Element Erde und somit zum siiflen Geschmack. Sie haben teil-
weise zusitzlich eine leicht scharfe und bittere Komponente, daher
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Sauerkraut hat einen hohen
Vitamin C Gehalt, wirkt
probiotisch, antikanzerogen,
cholesterinsenkend und ist
stark verdauungsférdernd.

Oxalsaure kann Kalzium,
Magnesium und Eisen im
Korper binden und kann sich
in grofleren Mengen negativ
auf unsere Knochen auswir-
ken. Sie kann auch zu Harn-
steinbildung fuihren. Sie

ist in Spinat, Mangold, Rha-
barber und Stikartoffeln
vorhanden.

bewegen sie und konnen Hitze ausleiten. Sie haben einen starken
Bezug zu Magen, Milz, Dickdarm und Lunge. Sie werden zum
Tonisieren von Blut und Qi eingesetzt sowie zur Beseitigung von
Feuchtigkeit und Hitze.

== Karfiol: Lungenbezug - ideal bei Raucherentwéhnung!,
eliminiert Hitze bei Lungen-, Magen- und Darmentziin-
dungen

== Kohl und Brokkoli: Leberbezug!, tonisieren das Blut

Kohlsprossen: durch bitteren Geschmack Herzbezug,

tonisieren Leber- und Herzblut, 16sen Kalteschleim auf

(Tumorel!)

= Kohl: reguliert und bewegt Qi v. a. in den Verdauungs-
organen, eliminiert Hitze und Feuer (Geschwiire und
Entziindungen im Magen-Darm-Trakt); starkt das Kno-
chenmark!

== Kohlrabi: Lungenbezug, reguliert und bewegt Qi bei
Miktionsstérungen

== Chinakohl: eliminiert Hitze und Feuchtigkeit aus
dem unteren Erwdrmer, befeuchtet bei Verstopfung

Griines Blattgemiise

Zum griinen Blattgemiise zihlen Sorten wie Spinat, Brennnessel,
Mangold, Pak Choi, Artischocke, Petersilie, Kochsalat und Blatt-
salate. Vertreter dieser Pflanzenfamilie werden auch héufig roh
verzehrt. Achtgeben muss man auf den Nitratgehalt, der oft héher
ist als bei anderem Gemiise.

0 Nitrate sind Salze der Salpetersdure. Pflanzen benétigen
Nitrat als Stickstofflieferant, damit sie Eiweil3 herstellen
kénnen. Im menschlichen Organismus werden dann die
Nitrate in die gesundheitsschadlichen Nitrite umgewandelt.
Auch im Glashaus gezogenes Gemiise und gepodkelte Wurst-
waren haben einen hohen Nitratgehalt. Es konnen krebs-
erregende Nitrosamine gebildet werden.

Westliche Erndhrung  Griines Blattgemiise enthilt viel Vitamin
B2, G, E, Eisen, Folsdure, Magnesium und Oxalsdure. Es ist verdau-
ungsférdernd und entziindungshemmend.

5-Elemente-Erndhrung Diese Gemiisearten wirken abfithrend
und diuretisch, kithlen Hitze und bauen Blut und Sifte auf. Der
Geschmack ist meist siif$, scharf oder bitter. Gemiise dieser Pflan-
zenfamilien sind kiihl bis kalt und werden daher auch oft bei ver-
dauungsférdernden Tees oder Krauterbitter eingesetzt.
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== Artischockenblatter: bitter und kiihlend, kiihlen Blut und
Hitze - besonders Leber Feuer -, férdern Gallensekretion,
senken Cholesterin

Brennnessel: Bluttonikum!

Spinat: starkt Leberblut bei Menstruationsbeschwerden,
hilft gegen Nasenbluten; weiters bei Magenhitze mit
trockenem Mund und Verstopfung

= Mangold: starkt Yin, stoppt Blutungen, hilft bei Entziin-
dungen

Kochsalat: starkt das Yin, fordert den Milchfluss

Bittere Salate wie Endivie, Chicorée, Lowenzahn, Radic-
chio: kiihlen Hitze im oberen Erwdrmer, regulieren und
bewegen Qi, férdern den Gallenfluss

Geniefen Sie im Friihjahr kleine Mengen an frischem
Blattgemiise. Achten Sie allerdings bei schon vorliegenden
Beschwerden auf den Einfluss der Oxalsaure.

Fruchtgemiise
Zum Fruchtgemiise zahlen Gurken, Melanzani, Kiirbisse, Gemiise-
paprika, Tomaten, Zucchini und Mais. Gerade bei den Kiirbissen
haben wir eine Vielzahl an unterschiedlichen Sorten. Man unter-
scheidet Sommer- und Winterkiirbisse. Die frithen, hellen Sorten
wirken befeuchtender und kiithlender als spdte, dunkle Sorten,
welche die Sommersonne iiber viele Monate speichern konnten.
Zu den Kiirbisgewéchsen zdhlen Zucchini, Gurken, Tomaten,
Paprika, Melanzani und Melonen.

Westliche Erndhrung  Kiirbisse sind reich an - Carotin, Vitamin
A, Magnesium, Eisen, Kalzium und Kalium. Melanzani haben
einen hohen Oxalsduregehalt und Solaningehalt (siehe dazu Blatt-
gemiise). Sie haben eine protektive Wirkung fiir unser Herz und
sind antithrombotisch. Paprika in rot und gelb sind besonders
reich an Provitamin A und Vitamin C.

Bevorzugen sie Melonen, Gurken und Tomaten an heilen
Sommertagen, um sich zu kithlen. Wahlen sie die in der
jeweiligen Jahreszeit reifen Sorten. Im Winter kdnnen Sie sich
bei einer Kiirbissuppe aufwarmen.
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Bevorzugen Sie beim Einkauf
Produkte aus kontrolliert
biologischer Landwirtschaft!

5-Elemente-Erndhrung Fruchtgemiise tonisieren Qi und Blut
des Mittleren Erwarmers! Sie erzeugen Séfte, befeuchten Trocken-
heit, wirken durststillend, Blut kithlend, diuretisch und ab-
schwellend.

== Kirbis: Qi und Blut tonisierend, Hitze und Feuchtigkeit
ausleitend, etwas warmend, verdauungsférdernd

== Melanzani: Hitze eliminierend, Blut kiihlend, bewegend
und stillend, Qi regulierend und bewegend, v. a. gut bei
Hamorrhoiden und Aphten

== Paprika: schleimauflésend, Qi und Blut tonisierend, Hitze
ausleitend

== Tomaten-/Melonensaft: bei Bluthitze und Yin-Mangel
mit starkem Durst, Nervositat und fiebrigen Erkrankungen
im Sommer

== Gurke: adstringierend, zusammenziehend, stark kiihlend,
Hitze und Toxine ausleitend, bei Akne

== Mais: nahrt im besonderen Maf3e das Erdelement und die
zugehorigen Organe Milz und Magen

Viele moderne Produktionstechnologien wie Beschleunigung des
Wachstums, Vorverlegen des Erntezeitpunktes sowie kiinstliche
Spritz- und Diingemittel fithren zu einer Verminderung der er-
wiinschten Inhaltsstoffe.

Aus chinesischer Sicht enthalten konventionell angebaute
Pflanzen wesentlich weniger wertvolles Qi und sind auch in jhrem
Wirkungsspektrum erheblich eingeschrankt. Daher sollten Sie
beim Einkauf Produkte aus kontrolliert biologischer Landwirt-
schaft bevorzugen!

Ein Grof3teil unserer Ernahrung sollte abwechslungsreich sein
und aus regionalem, saisonalem Biogemiise bestehen. Es fiihrt zu
einer optimalen Versorgung an allen Nahrstoffen, die wir in der
Zeit und Region bendtigen. @ Abb. 4.2 zeigt, wann welche Gemiise-
sorte in Osterreich geerntet wird.

Pilze

Pilze sind heterotroph und ernahren sich von organischen Nihr-
stoffen sowie Tieren. Wir erwdhnen sie trotzdem im Abschnitt
»Gemiise®, da wir sie wirkmaf3ig eher bei Pflanzen sehen als bei den
tierischen Lebensmitteln. Die meisten verwendeten Pilze stammen
heute aus Pilzzuchten. Im Herbst bekommt man in Osterreich
noch heimische Sorten.

Pilze werden in der Traditionellen Chinesischen Medizin schon
seit Jahrtausenden eingesetzt. Sie sind besondere Lebewesen
und fungieren als sogenannte Zerleger. Sie sind am Abbau organi-
scher Materie beteiligt und ernahren sich dadurch. Die Nahrstoffe
werden somit verfiigbar.
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Juli Okt Nov Dez

Mai
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Fenchel
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B Abb. 4.2 Saisonkalender unserer heimischen Gemisesorten (grin: reif in
Osterreich, gelb: Lagerung)

Zucchini

Zwiebel

Es gibt verschiedene Arten von Pilzen, z. B. Schimmelpilze, Am besten verwendet man
Hefepilze. Man unterscheidet zwei grole Gruppen von Pilzen, die  biologische Pilze!
Schlauchpilze und die Stidnderpilze. Zu den Schlauchpilzen zahlen
Triiffel, Morcheln und Becherlinge, zu den Stdnderpilzen Hutpilze,

Leistenpilze, Bauchpilze und korallenartige Pilze. Die fiir uns wich-
tigsten Pilze sind die Standerpilze. Zu ihnen werden unsere hei-
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mischen Speisepilze gezahlt wie Steinpilze, Seitlinge, Austernpilze,
Judasohr, Champignon und der Shiitakepilz. Bei Verzehr oder Ein-
nahme von Pilzen muss immer auf die Qualitdt geachtet werden,
da sie stark belastet sein konnen.

Westliche Erndhrung  Pilze bestehen zu 90 % aus Wasser. Pilze
sind reich an Eiweify und Polysacchariden, vor allem Beta-Glucan
(unverdauliche Bestandteile). Pilze enthalten wenig Fett, daftir
umso mehr Vitamin B, D, Folsaure, Kalzium, Kalium, Magnesium,
Eisen, Zink, Phosphor und Kupfer, je nach Bodenbeschaffenheit.
Sie wirken regulierend, stirkend, entgiftend und blutdrucksenkend.

5-Elemente-Erndhrung Pilze haben einen siiffen Geschmack und
sind neutral bis kiihl. Sie transformieren Feuchtigkeit und Schleim.
Sie werden zum Tonisieren von Qi und Blut verwendet. Sie konnen
Hitze und Toxine ausleiten, und der Shiitakepilz wird zur Starkung
des Immunsystems eingesetzt.

41.3 Getreide und Getreidedrinks

© fabiomax / stock.adobe.com

Getreide sind einjahrige Gréser. Sie gehoren zu den ersten kulti-
vierten Nahrungspflanzen der Menschheit und sind die Grund-
lage einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Erndhrung.
Man unterscheidet zwischen Getreide- und Pseudogetreidearten.
Pseudogetreidearten sind Amarant, Quinoa und Buchweizen.

Zu den Getreidearten zahlen Weizen, Dinkel, Gerste, Roggen,
Hafer, Mais und Reis. Glutenhaltige Getreidearten sind Weizen,
Dinkel, Roggen, Gerste, Emmer, Einkorn, Griinkern, Kamut, Triti-
cal und teilweise Hafer, je nach Ziichtung. Diese Getreidesorten
sollten bei Zoliakie gemieden werden.

Zoliakie ist eine Glutenunvertraglichkeit, die sich vor allem in
einer Entziindung der Diinndarmschleimhaut bemerkbar macht.
Es kann zu einer Zerstorung der Darmepithelzellen kommen, wo-
durch Nahrstoffe aus der Nahrung nicht mehr vollstindig auf-
genommen werden konnen.
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Westliche Erndhrung  Getreide ist eine wichtige Quelle fiir hoch-
wertiges Eiweif3, ungesittigte Fettsauren und viele Mineralstoffe
und Spurenelemente wie Kalzium, Natrium, Magnesium, Phos-
phor, Eisen und Silizium. Die meisten Sorten haben auch viel Vita-
min B. Achtgeben sollten Sie auf die Phytinsdure.

Die Phytinsdure ist ein Fraf3schutz fiir Pflanzen und dient dem
Keimling als Energiequelle. Fiir den Menschen ist sie nicht ver-
daubar, und sie kann die Aufnahme von wichtigen Mineralstoffen
und Spurenelementen wie Magnesium, Kalzium und Zink hem-
men. Sie befindet sich nicht nur im Getreide, sondern auch in Hiil-
senfriichten wie schwarzen und weifSen Bohnen.

Wichtig ist hierbei, auf die richtige Zubereitung zu achten.
Weichen Sie Thr Vollkorngetreide {iber Nacht ein und versuchen
Sie, Brot aus echten, nicht tiefgefrorenen Teiglingen zu kaufen.

5-Elemente-Erndhrung In der chinesischen Medizin sind viele
Getreidesorten dem siiflen Geschmack zugeordnet und sind daher
von grofSer Wichtigkeit. Sie starken den mittleren Erwérmer und
dadurch unsere Verdauung. Gekocht ist es ein unverzichtbarer
Bestandteil unserer Erndhrung und auch gut verdaubar. Die wert-
vollen Inhaltsstoffe konnen so besser aufgenommen werden.

Vollkorngetreide ist besser als Weimehlprodukte. Denn
Vollkorngetreide enthalt noch die wertvollen Schalenanteile,
in denen die meisten Mineralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine stecken. Bei Vollkornprodukten wird nur die ganz
duflerste Schicht des Korns entfernt, alle weiteren bleiben
erhalten und werden bei Vollkornmehl mitvermahlen. Es ist
reich an Vitamin B, E, Kalium, Phosphor, Mangan, Magnesium,
Zink und hochwertigem pflanzlichen Eiweil3. Zusétzlich be-
kommt man tiber die Schalen auch noch viele wertvolle
Ballaststoffe mitgeliefert, die flir unsere Verdauung von so
grof3er Bedeutung sind.

Allerdings mussen alle Getreidearten ausreichend einge-
weicht, gekocht und ausgequollen sein, bevor sie verzehrt
werden! Vor allem die ganzen Kérner von Dinkel, Gerste,
Griinkern und Weizen muss man sehr lange kochen.

Mehl, Grief3, Flocken und Schrot sind unterschiedliche Zerkleine-
rungsgrade von Getreide und durch diese Behandlung leichter
verdaubar. Nicht zu verwechseln ist dies mit dem Ausmahlungs-
grad, der iiber den Anteil von Schalenteilen und Stirke Auskunft
gibt.
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Hulsenfriichte missen Gber
Nacht mit einer Scheibe
Ingwer und Algen einge-
weicht werden. Am nachsten
Tag mit frischem Wasser

gut gekocht, sind sie leichter
verdaubar.

Je niedriger die Ausmah-
lungsgradnummer, desto
heller, weniger vollwertig
und weniger reich ist das
Produkt!
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Dinkel ist viel widerstands-
fahiger und noch nicht so
Uberziichtet wie Weizen.
Weizen wachst schnell und
ist daher ertragreicher als
Dinkel. Er hat daher den
Dinkel verdrangt.

Amarant

Amarant ist ein altes Getreide der siidamerikanischen Inkas und
Azteken. Es gehort zu den Pseudogetreidearten wie Buchweizen
und Quinoa. Es wird mittlerweile auch in kleinen Mengen in
Europa angepflanzt. Es handelt sich dabei um gelbe Samenkoérner,
die einen nussigen Geschmack haben. Amarant wird gekocht, ge-
poppt oder zu Mehl vermahlen.

Westliche Erndhrung Amarant enthdlt viel von den wichtigen
Aminoséauren Lysin und Methionin so wie Magnesium, Kalzium,
Zink und Eisen. Aufgrund der hohen Nahrstoffdichte ist es ein
sehr gutes Getreide fiir Sportler und Vegetarier.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin wirkt Amarant kiihlend, feuchtigkeitsausleitend, Niere
und Lunge ndhrend und die Essenz, das Jing, tonisierend.

Es eignet sich besonders gut in folgenden Bereichen: bei Ver-
gesslichkeit, Muskelschwiche, Herpes, in der Schwangerschaft und
in der Rekonvaleszenz.

Buchweizen

Beim Buchweizen wird nach der Ernte die duf3erste Schichte der
Samenkorner entfernt. Diese konnen im Ganzen als Schrot oder
Mehl verwendet werden. Buchweizen alleine eignet sich nicht fiir
Kuchen oder Brot, da Gluten fehlt und der Teig nicht aufgeht.

Westliche Erndhrung  Buchweizen hat einen nussigen Geschmack
und ist reich an essenziellen Aminosiuren, Vitamin B, Eisen,
Kupfer, Magnesium und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen. Das
Flavonoid Rutin trigt dazu bei, Bluthochdruck zu senken und
Arteriosklerose vorzubeugen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin kann Buchweizen Nésse und Feuchtigkeit 16sen sowie
Hitze und Gifte eliminieren. Besonders gut eignet er sich bei Er-
kaltungen mit gelbgriinem Schleim, erhohtem Cholesterin und
Ekzemen.

Dinkel

Dinkel ist mit Weizen verwandt und kann auch wie dieser ein-
gesetzt werden. Er ist in den vergangenen 100 Jahren immer
mehr durch den sehr ertragreichen Weizen verdrangt worden. In
der letzten Zeit erfiahrt er wieder eine Renaissance. Dinkel wird oft
besser vertragen als Weizen.

Westliche Erndhrung Dinkel hat einen hoheren Vitamin- und
Mineralstoffgehalt als Weizen. Er ist reich an Magnesium, Eisen,
Zink und Mangan. Dinkelreis ist geschliffener, polierter Dinkel,
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d. h., es wurden Teile der Schale entfernt. Dinkelreis muss nicht
unbedingt eingeweicht werden, hat eine kiirzere Kochzeit und ist
leichter verdaulich als Dinkel.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Dinkel neutral, befeuchtet, tonisiert Qi, Yin und Blut.
Er wird bei Saftemangel, Trockenheit, Blutmangel, Allergien und
Hautkrankheiten eingesetzt.

Gerste

Gerste ist eine einjéhrige, sehr alte europdische Getreidesorte. Sie
ist tiberhaupt eine der &ltesten kultivierten Getreidepflanzen der
Welt. Gerste wurde frither als Brei oder zu Fladen verarbeitet.

Westliche Erndhrung  Gerste ist ballaststoffreich und hat einen
hohen Eisen-, Zink-, Mangan- und Siliziumgehalt. Silizium ist
Bestandteil der Kieselsdaure und gut fiir Haare und Négel. Gekeimte
Gerste kann die Kohlenhydratverdauung unterstiitzen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Gerste kiithlend, leitet Nésse, Feuchtigkeit und Hitze
aus. Sie wird bei Ubergewicht, Odemen und Erkiltungen einge-
setzt.

Griinkern

Griinkern ist unreif geernteter Dinkel, der auf Holzfeuer gedarrt
wurde, wodurch er sein typisch wiirziges Aroma erhilt.

Westliche Erndhrung  Griinkern ist reich an Magnesium, Eisen,
Zink und Mangan.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin wirkt Griinkern wiarmend und unterstiitzt die Leber und
Gallenblase. Besonders gut hilft er bei Blutmangel, Leberschwéche
und in der Rekonvaleszenz.

Hafer

Hafer ist ebenfalls ein altes Getreide und wird in Europa schon
lange angebaut. Hafer wird meist als Haferflocken fiir Miisli,
Porridge, Kuchen, Kekse und viele andere Siifispeisen verwendet.
Haferflocken sind gequetschte, geddmpfte Haferkorner und in
dieser Form wesentlich leichter verdaulich!

Westliche Erndhrung Hafer ist besonders reich an essenziel-
len Aminoséduren, ungesittigten Fettsduren, Vitamin K und Bio-
tin sowie Magnesium, Eisen, Zink und Kupfer. Er wird oft als
Haferschleim oder Porridge bei Magen-Darm-Beschwerden
eingesetzt.

143

Darren ist eine Art der Trock-
nung, des Dorrens. Es ist

ein sehr altes Verfahren, bei
dem mit Hitze Lebensmittel
haltbar gemacht werden.
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Pseudozerealien sind
Kornerfriichte von Pflanzen-
arten, die nicht zu den SRB-
grasern gehoren. Sie sind
glutenfrei und werden daher
bei Zoliakiepatienten einge-
setzt.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin wirkt Hafer warmend, kraftigend, ndhrend und befeuch-
tend. Besonders bei Erschopfung, Schwichen aller Art, Kalte-
gefiihlen, chronischen Krankheiten und in der Rekonvaleszenz
liefert er von allen Getreidearten am meisten Qi!

Hirse

Hirse ist ein wichtiges Grundnahrungsmittel in vielen Landern der
Erde. Sie wird auch in unseren Breiten schon lange als séittigendes
Nahrungsmittel eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Hirse ist sehr mineralstoffreich, vor allem
an Eisen, Kupfer, Magnesium und Kieselsdure. Hirse ist leicht zu
verarbeiten, da sie eine kurze Kochzeit hat und sich daher auch gut
fiir Aufldufe eignet. Man verwendet Hirse in Form von Kornern,
Flocken und Mehl. Hirse ist glutenfrei und daher gut fiir Personen
mit Zoliakie einsetzbar.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin wirkt Hirse neutral bis kithlend, trocknend, kraftigend,
aufbauend, entgiftend und hat einen speziellen Nierenbezug. Sie
wird gerne bei Schwichezustdnden aller Art, Candida, Haarausfall,
briichigen Négeln und Milchbildungsmangel eingesetzt.

Mais/Polenta

Getrockneter gemahlener Mais kann zu Polenta gekocht werden.
Maismehl und Maisflocken werden ebenfalls gerne in der Ernéh-
rung eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Mais ist zwar reich an Vitamin B Niacin,
Er ist reich an dem Vitamin B Niacin, dieses kann allerdings nicht
aus dem Mais verwertet werden. Bei alleinigem Verzehr von Mais
kann Nicotinsdure nicht in ausreichenden Masse aufgenommen
werden, und es kommt zu der Erkrankung Pellagra. In den
Ursprungsldndern des Maisanbaus wird der Mais alkalisch behan-
delt und so die Nicotinsdure fiir den Menschen aufnahmebereit
gemacht.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Mais neutral und siif3. Er kann die Mitte, Niere und
Herz stirken. Er 16st Nasse und Feuchtigkeit aus und starkt das Yin.
Er wird gerne bei erhdhtem Cholesterin sowie bei Bluthochdruck
eingesetzt.

Quinoa

Quinoa zahlt wie Amarant und Buchweizen zu den Pseudo-
zerealien. Es wird mittlerweile als das Superfood gehandelt.
Quinoa ist aulerdem das Hauptnahrungsmittel der siidamerika-
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nischen Bevélkerung und wird dort schon seit ca. 5000 Jahren
angebaut. Er war das Grundnahrungsmittel der Inkas und kommt
in Rot, Weif$ und Schwarz vor.

Westliche Erndhrung  Quinoa ist eine vollstindige Eiweiflquelle,
d. h., alle essenziellen Aminosduren sind in Quinoa vertreten.
Weiters liefert er Vitamin B, E, Magnesium, Zink, Kalzium, Kupfer,
Phosphor und Mangan. Wichtig ist, die Kérner vor der Verarbei-
tung mehrmals warm-heif$ abzuduschen, um die bitteren Saponine
abzuwaschen. Fiir Kinder unter 2 Jahren sind Quinoa und Ama-
rant daher auch nicht geeignet.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Quinoa Qi, Yang und Blut tonisierend. Er wird gerne
bei Eisenmangel, Andmie und Blutarmut eingesetzt.

Weizen

Mit dem Weizen verwandt sind Kamut, Einkorn, Emmer und
Dinkel. Er wird in ca. 20 unterschiedlichen Arten in Europa und
Asien angebaut. Weizen hat einen hohen Glutengehalt und wird
daher gerne fiir Brot, Nudeln und Kuchen eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Geschilter, polierter feingemahlener Wei-
zen hat fast keine positiven Inhaltsstoffe mehr zu bieten. Hin-
gegen ist Vollkornweizen reich an Vitamin A, B, E, Magnesium,
Zink, Kupfer, Kalium, Phosphor und Mangan.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Weizen siif3, kithlend, ndhrend, befeuchtend und Hitze
eliminierend. Er wird gerne bei Schlafstérungen eingesetzt und ist
Geist beruhigend, Blut, Yin und Qi tonisierend.

Couscous und Bulgur

Couscous und Bulgur sind gegarte, geschilte, getrocknete und
zerkleinerte Formen des Weizens. Sie konnen auch aus Quinoa
oder Dinkel hergestellt werden. Sie sind wesentlich leichter ver-
daulich und eignen sich hervorragend als Grundlage fiir eine leich-
te Sommermahlzeit oder als bekémmliche Abendmahlzeit!
Mittlerweile gibt es auch aus Quinoa und Dinkel Bulgur und
Couscous.

Reis

Neben Mais und Hirse ist Reis das wichtigste Getreide weltweit. Bei
Reis unterscheidet man je nach Korngréfie zwischen Langkorn-,
Rundkorn- und Mittelkornreis. Weitere Sorten sind schwarzer,
roter und wilder Reis. Der wilde Reis ist allerdings nur sehr ent-
fernt mit dem urspriinglichen Reis verwandt. Die meisten Sorten
gibt es dann auch noch in poliert, geschilt, also weif3, und in Voll-
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Basmatireis und Jasminreis
sind am wenigsten belastet.
Man kann weiter die positive
Wirkung von Reis genief3en.

korn (Naturkornreis). Reis kommt aus den Tropen und Subtropen
sowie auch aus der italienischen Poebene und aus Frankreich.

Westliche Erndhrung Naturreis hat einen hoheren Fettgehalt,
geringere Haltbarkeit, aber hoheren Mineralstoff- und Vitamin-
gehalt, da die duleren Schichten noch vorhanden sind. Naturreis
ist reich an Starke, Eiweif3, Vitamin B, Biotin, E, Magnesium, Man-
gan und vielen Ballaststoffen. Aufgrund seines hohen Kalium-,
aber geringen Natriumgehaltes wirkt er entwéssernd und wird
héufig bei Frithjahrs- und Herbstkuren eingesetzt.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Reis neutral, tonisiert, reguliert und bewegt das Qi. Er
wird bei Anspannung und Appetitlosigkeit eingesetzt.

WeiBer Reis

Weifler Reis ist geschliffen, d. h., Schale, Silberhaut und Keimling
werden entfernt und dann zum Teil auch noch poliert, wobei die
Aleuronschicht komplett verloren geht. Weifer Reis enthélt nicht
sehr viele Nahrstoffe und Qi wie ungeschalter Vollkornreis. Er ist
aber viel leichter verdaulich und gut fiir die Nerven. Bei allge-
meinem Qi-Mangel und Schwiche in allen Funktionskreisen
(v.a. Milz, Magen und Lunge) sowie bei Milchbildungsmangel,
Milchqualitdtsmangel, spontanem Schwitzen und Durchfall kann
er sehr gut eingesetzt werden.

Basmativollkornreis

Basmativollkornreis kommt aus einer unberiihrten Region im
Himalaja Gebiet mit guter Luft- und Wasserqualitét sowie viel Son-
nenlicht - diese positiven Informationen tragt er in sich und liefert
somit besonders hochwertiges Qi!

Getreidedrinks

Von den meisten Getreidesorten gibt es mittlerweile auch Drinks
oder pflanzliche Creme fraiche zu kaufen, die man je nach Ge-
schmacksvorlieben wunderbar fiir pflanzliche Gerichte einsetzen
kann.
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4.1.4 Milch und Milchprodukte

© Grafvision / stock.adobe.com

Milch und Milchprodukte haben in unserer westlichen Erndh-
rungsweise einen hohen Stellenwert erlangt. Eine starke Milch-
industrie und ein historisch gewachsener Konsum unterstiitzen
unseren gewohnten Verzehr.

Historisch gesehen haben Menschen in nordlichen, kalten
Regionen gerade im Winter vermehrt Milch und Milchprodukte
genossen. Die Vegetation war karg. Die Verdauung hat sich tiber
Generationen angepasst. In siidlichen Regionen wie auch in vielen
Teilen Asiens kann Milch nur schwer oder nicht verdaut werden.
Diese Menschen leiden hiufig an Laktoseintoleranz.

© Bei Laktoseintoleranz ist das Enzym Laktase im Darm zu
wenig oder gar nicht vorhanden. Laktose oder Milchzucker
wird zu wenig abgebaut und kommt in tiefere Darmab-
schnitte. Es kommt zur Garung des Zuckers durch die an-
gesiedelten Bakterien und nach etwa 1-3 Stunden zu
Beschwerden wie Véllegefiihl, Blahungen und Durchfall.

Laktose ist in Milch und in Molkeprodukten enthalten. Au3erdem
wird Laktose von der Lebensmittelindustrie als Fiillstoff gerne ver-
wendet. Sie kommt speziell in Backwaren, Fertiggerichten und
Fastfood vor.

Sparsam eingesetzt, ergdnzen Milch und Milchprodukte eine
regionale und saisonale Erndhrung sinnvoll. Jeder Mensch
reagiert anders. Fiir manche Menschen und vor allem fiir Kinder
ist Milch in guter Qualitdt ein wichtiges Nahrungsmittel. Ver-
wenden Sie Frischmilch, die nicht,noch langer haltbar” ist!
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Milch und Milchprodukte aus Kuh-, Schaf- oder
Ziegenmilch
= Milch
— Rohmilch: naturbelassen, anfillig fir Bakterien, teil-
weise pathogene Keime vorhanden, sollte abgekocht
werden,
— Frischmilch: pasteurisiert, fiir etwa 30 Sekunden auf
75°C erhitzt
- ESL (Extended Shelf Life) oder ,langerfrische” Milch:
wird etwas stdrker erhitzt als Frischmilch, ist etwa
3 Wochen im Kiihlregal haltbar
- Haltbarmilch: wird ultrahocherhitzt und dabei alle
Keime abgetottet, 3-6 Monate haltbar
- Laktosefreie Milch: schmeckt etwas sufRer, da die
Laktose von Laktase in Glukose und Galaktose aufge-
spalten wird
— Kondensmilch: Wassergehalt ist reduziert
— Magermilch, hat einen geringeren Fettgehalt
— Milchpulver
== Butter und Butterschmalz
— Kase
— Frischkase
— Weichkase
— Schnittkase
— Hartkase
Topfen
Molke: Restflussigkeit bei der Kaseherstellung
Schlagobers oder Sahne
Sauermilchprodukte: durch Milchsauregarung
Joghurt
Rahm
Buttermilch
Saure Milch
Kefir
Creme fraiche

Westliche Erndhrung  Milch und Milchprodukte haben hier einen
sehr hohen Stellenwert. Sie sollen téglich gegessen werden. Sie sind
reich an Vitamin A, D, E, K, B und Biotin, Eiweif$ und Kalzium,
besonders Hartkdsesorten. Sie werden im Rahmen der Osteo-
porosevorbeugung empfohlen. Speziell kalziumhaltig sind Par-
mesan und Appenzeller. Andere wertvolle Mineralstoffe sind Jod
und Zink.

Manche Milchprodukte enthalten reichlich tierisches Fett, das
Cholesterin. Besonders Butter, Schlagobers und Weichkdse sind
sehr cholesterinhaltig. Sie sollen in geringen Mengen verzehrt
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werden. Achten Sie beim Verzehr auf fettarme Varianten, aller-
dings sind damit nicht fettreduzierte oder Didtprodukte gemeint.

Vergleichen Sie die verschiedenen Milchprodukte mitein-
ander. Sie kdnnen auf der Verpackung den Fettgehalt genau
ablesen.

Die Vitamine B12, B2 und Vitamin D sind ebenfalls enthalten. Sie
stellen eine gute Vitaminquelle fiir Vegetarier dar, die Milch und
Milchprodukte essen (siehe » Abschn. 3.2.6).

5-Elemente-Erndhrung In der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin werden Milch und Milchprodukte sparsam verwendet. Emp-
fohlen wird Milch zur Starkung der Essenz bei Kindern und élteren
Menschen. Hier wird eine Stirkung der Nierenkraft erzielt. Fiir
einen sinnvollen Verzehr von Milch und Milchprodukten ist die
jeweilige Jahreszeit entscheidend. Milchsauervergorene Milch-
produkte wie Joghurt, Sauerrahm, Buttermilch, Hiittenkdse oder
Topfen kithlen und befeuchten unseren Korper. Sie sind sauer,
ziehen zusammen und halten so Feuchtigkeit im Kérper. Das ist ein
erwinschter Effekt in der heiflen Jahreszeit oder zum thermischen
Ausgleich von warmen und heifien Speisen, wie Lamm mit Tsatsiki
oder indische scharfe Gerichte mit Lassi. Im Herbst und Winter
sollen Sauermilchprodukte nur ein bis 2-mal pro Woche gegessen
werden, idealerweise mit wirmenden Gewiirzen. Eine Abkithlung
des Korpers und damit eine Schwichung des Immunsystems wird
verhindert. Weiche Kdsesorten wie Camembert, Gorgonzola oder
Brie sollen ebenfalls nur in Maflen verzehrt werden. Denn sie be-
feuchten wie die Sauermilchprodukte die Mitte und schwiéchen die
Verdauung. Vollegefiihl, Bladhungen, Miidigkeit und weiche Stiihle
treten in Folge auf. Butter oder Ghee und Hartkdsesorten konnen
ein bis 2-mal téaglich gegessen werden.

© Lassiist ein vorwiegend indisches Joghurtgetriank. Man
trinkt es zu scharfen Speisen, da der Fettgehalt die Schéarfe
der Gewiirze mindert.

Setzen Sie Joghurt, Topfen, Rahm, Butter- und Sauermilch
oder weiche Kadsesorten bewusst und dosiert ein - ein bis
2-mal pro Woche bei Menschen mit einer schwachen Mitte
und auch in den kiihlen Jahreszeiten.

Butter und Schlagobers befeuchten und néhren, helfen bei innerer
Trockenheit wie Verstopfung, trockener und schuppiger Haut.
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Wichtig ist, beim Kauf von
Fleisch, Wurst und Eiern auf
Bio-Qualitat und Herkunft
zu achten!

Milch ist ndhrend und kriftigend, besonders fiir Kinder und
alte Menschen. Kuhmilch ist im Temperaturverhalten neutral bis
kiihl, Schaf- und Ziegenmilch sind neutral bis wirmend.

Kise hat die thermischen Eigenschaften der Milch von Kuh,
Schaf oder Ziege. Je alter und gereifter der Kése ist, desto warmer
wird er. Frischkésesorten sind befeuchtend, kithlend und starken
das Yin. Weiche Kisesorten befeuchten die Mitte stark und fithren
oft zu Verdauungsbeschwerden.

4.1.5 Fleisch, Wurst und Eier

© karepa / stock.adobe.com

Fleisch und Wurst

In unserer Konsumgesellschaft werden Fleisch und Wurstwaren,
vor allem auch sehr fette Varianten, nahezu taglich konsumiert.
Das aus Uberfluss entstandene Essverhalten schadigt auf Dauer
unsere Gesundheit. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall,
erhohte Blutfette und Gicht sind hdufige Folgeerkrankungen.

Fleisch- und Wurstwaren

== Formfleischerzeugnisse: mechanisch bearbeitete Fleisch-
stlicke, die zu einem Stlick zusammengefiigt werden

== Wurstwaren wie
— Presswurst

Corned Beef

- Sulz

Blutwurst oder Blunzen
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Leberwurst
Mettwurst
Rohwurst
Streichwurst
= Gegarte Pokelfleischerzeugnisse
— Schinken
== Rohe Pokelfleischerzeugnisse
— Rohschinken
— Bauchspeck
— Prosciutto
= Fleischteilstlicke
— Filet
— Rostbraten
— Hifte
— GroB3e Lende
— Kotelett
— Steak
— Faschiertes

Westliche Erndhrung Fleisch ist ein guter Eiweiflspender. In
100 g Fleisch sind etwa 20 g Eiweif3 enthalten. Fleisch enthalt
alle neun essenziellen Aminosauren. Diese Aminosduren miissen
mit der Nahrung zugefiihrt werden, damit der Zellautbau sowie die
Produktion von Hormonen und Enzymen stattfinden kann. Au-
Berdem enthdlt Fleisch reichlich Vitamin B12, Eisen und Zink.

Innereien und fettiges Fleisch enthalten viel tierisches Fett
und Cholesterin. Das schlechte LDL-Cholesterin steigt, das gute
HDL-Cholesterin sinkt. Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Schlaganfall und Herzinfarkt steigt. Bio-Hithner- und
Bio-Putenfleisch enthalten weniger Cholesterin als Schweine- oder
Rindfleisch.

Waurstwaren enthalten bis zu 70 % tierisches Fett und sind
industriell hoch verarbeitete Produkte. Meist werden Konservie-
rungsmittel und Nitritpokelsalz fiir die Rotfirbung der Wurst
eingesetzt. Weniger verarbeitete Produkte wie Schinken und Speck
sind zu bevorzugen. Hier ist fettdrmerer Schinken von der Bio-
Pute zu empfehlen.

5-Elemente-Erndhrung Fleisch tonisiert die Mitte und starkt Qi
und Blut. Heifle Fleischsorten wie Lamm, Ziege und Wild sowie
auch Speck und gepokelte Sorten warmen und tonisieren das Yang.
Diese Sorten sind im Herbst und Winter zu bevorzugen. Kiihlende
Fleischsorten sind Ente, Pute, Gans und Truthahn. Schweinfleisch
wirkt befeuchtend und sollte nur selten gegessen werden. Original
chinesische Fleischkraftsuppen vom Rind stirken und wérmen
besonders im Winter (siehe » Abschn. 3.2.2).
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Kaufen Sie keine Eier von
GroBproduzenten! Suchen
Sie sich lieber einen Handler
Ihres Vertrauens, der weil3,
woher die Eier stammen.
Oder kaufen Sie direkt beim
Bauern.

Eier
Eier sind stdrkende, aber auch sehr sensible Nahrungsmittel. Sie
bilden einen guten Néahrboden fiir Bakterien, speziell fiir Salmo-
nellen. Daher werden sie kaum roh verzehrt. Sie werden gebraten,
gekocht, pochiert oder auch in Teigen verarbeitet. Innerhalb der
Europiéischen Union gibt es eine Kennzeichnungspflicht fiir Eier.
Die Haltungsform und die Herkunft miissen auf diesen Eiern zu
erkennen sein. Nach dem Erzeugercode folgt die Landerkenn-
zeichnung, DE fiir Deutschland und AT fiir Osterreich. Die Zahl
nach dem Herkunftsland benennt den Betrieb, aus dem das Ei
stammt.

Ein Erzeugercode lisst auf die Haltungsform riickschlieflen:

0 - Bio-Eier; Freilandhaltung mit biologischem Futter

1 - Freilandhaltung

2 - Bodenhaltung

3 - Ausgestalteter Kfig bzw. Kleingruppenhaltung in Lege-

batterien

Eier fiir die Produktion von Eierteigwaren und fiir die Gastro-
nomie miissen in Osterreich nicht gekennzeichnet werden. Eier
aus Kifighaltung sind auch in Osterreich leider noch immer zu
finden. Etwa ein Sechstel des Bedarfes wird mit Eiern aus Dritt-
staaten wie China, Indien, Argentinien, Singapur, Mexiko oder der
Ukraine gedeckt. Gerade bei der Qualitit von Eiern spielen eine
gute Haltung und eine optimale Fiitterung eine wichtige Rolle. Eier
aus Kifighaltung unter tierquilerischen Bedingungen sollten
keinen Platz mehr in unserer Gesellschaft haben. Leider tduschen
auch Grofiproduzenten oftmals Musterbetriebe vor. Hinter den
Kulissen sieht es jedoch ganz anders aus. Oft gibt es zwar Aus-
laufflichen fiir Hithner, die sie aber nicht nutzen kénnen, da es an
Strduchern und Verstecken fehlt. Trotz Bio-Garantie und Freiland-
haltung wird hier viel Schindluder getrieben.

Eiersorten

Hihnerei: Schale von braunen Eiern ist harter
Enteneier: Kochzeit 10 Minuten

Ganseeier

Wachteleier: Kochzeit 4 Minuten

Fasan- und Rebhuhneier

StrauBeneier

Zwerghuhneier

Westliche Erndhrung  Eier sind ein Grundnahrungsmittel. Sie
enthalten wichtige Nahrstoffe. Ein Ei enthilt etwa 10 g Eiweifs. Fiir
dieses Eiweif$ gilt: Es wird im Korper optimal in kérpereigenes
Eiweif$ umgewandelt (zum Thema Eiweifd sieche » Abschn. 2.2.1).
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Fir Ovo-/Lakto Vegetarier (Vegetarier siehe » Abschn. 3.2.6)
eignen sich Eier als gute Eiweifiquelle. Ein Ei enthélt im Dotter
etwa 250 mg Cholesterin. Hier zeigen Studien, dass dieses Choles-
terin nicht gesundheitsschidlich ist und damit keine negative Aus-
wirkung auf unser Herz-Kreislauf-System und unsere Blutfette hat.
Auch das wertvolle Lezithin ist im Dotter enthalten. Eier sind sehr
vitaminreich. Sie enthalten die fettloslichen Vitamine A, D und E
sowie Vitamine des B-Komplexes - B2, B6, B12, Biotin, Niacin und
Folsdure (siehe » Abschn. 2.2.2). Eier stellen eine gute Eisen- und
Zinkquelle dar.

5-Elemente-Erndhrung

== Hiihnereier: bauen Blut und Yin auf, thermisch neutral

== Eidotter: siif$, neutral, stirkt Blut und Yin besonders der Niere
== Eiklar: siif3, kithlend, starkt Blut und Yin besonders der Lunge
== Wachteleier: bauen Blut und Qi auf, thermisch leicht warmend

4.1.6 Fische und Meeresfriichte

© wideonet / stock.adobe.com

Fische

In den letzten Jahren sind Fische als ,,gesunde Eiweifilieferanten in
den Vordergrund gertickt. Sie liefern hochwertiges Eiweif3, Selen,
Jod und Vitamin D. Fettreiche Fische enthalten wertvolle mehrfach
ungesittigte Fettsduren wie Omega-3- und 6-Fettsduren. Dennoch
spielt die Qualitét der Fische eine grofie Rolle. Bevorzugen Sie hei-
mischen Bio-Fisch! Das Fischfleisch ist weitgehend frei von Schad-
stoft- und Medikamentenbelastung. Greifen Sie ofter zu fettreichen
Fischarten wie Karpfen und Wels. Sie enthalten Omega-3- und
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Die wertvollen Omega-3-
und 6-Fettsauren produziert
der Fisch bei Bewegungsfrei-
heit und optimalem Futter.
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6-Fettsduren. Die wertvollen Omega-3- und -6-Fettsduren pro-
duziert der Fisch bei Bewegungsfreiheit und optimalem Futter.

Bevorzugen Sie heimische
Fischsorten. Fettreiche
Meeresfische sind oft
schwermetallbelastet.

Wichtige SiiBwasserfische in der Kiiche

Bachforellen gibt es in ganz Osterreich in kalten Gebirgsseen,
Bachen und Fliissen.

Verwendung: Rauchern, Braten, Diinsten, Pochieren und
Grillen

Seeforelle kommt in kithlen Seen vor.

Verwendung: wie Bachforelle

Regenborgenforelle ist auch als ,Lachsforelle” bekannt.

Kam um 1880 aus Nordamerika nach Europa, passt sich der
Umwelt gut an und wird daher gerne zur Zucht verwendet,
besondere Merkmale sind ein rot gefarbtes Lingsband vom
Kiemendeckel bis zur Schwanzflosse sowie schwarze Flecken.
Verwendung: Pochieren, Braten und Grillen

Bachsaibling kommt in ganz Osterreich vor, kam um 1880
aus Nordamerika nach Europa, kreuzt sich gelegentlich mit
der Bachforelle — wird wegen der typischen Marmorierung
als ,,Tigerfisch® bezeichnet.

Verwendung: Braten, Pochieren und Grillen

Seesaibling ist ein Relikt aus der Eiszeit, lebt in tiefen, kalten
Seen der Alpen und Voralpen.

Verwendung: Pochieren, Braten und Grillen

Huchen oder Donaulachs kommt in kiihlen Flie3gewéssern
vor, wiegt bis zu 35 kg. Durch den Verlust des natiirlichen
Lebensraumes ist der Bestand deutlich vermindert worden.
Verwendung: Diinsten, Pochieren, sanft in Butter braten,
wenig Wiirze verwenden

Asche lebt in kiihlen FlieBgewissern und Seen, bis vor

40 Jahren wurde sie fiir den kommerziellen Fischfang geniitzt,
durch den Verlust des natiirlichen Lebensraumes ist der
Bestand jedoch zuriickgegangen.

Verwendung: Dampfen oder Pochieren

Alpen- oder Kavalierlachs ist eine Kreuzung zwischen dem
Eismeersaibling und dem Atlantischen Lachs. Er wird in spe-
ziellen Zuchtanlagen mit Fischmehlpellets gefiittert, die mit
mehrfach ungesittigten pflanzlichen Omega-3- und 6-Fett-
sduren biologisch angereichert sind.

Verwendung: Pochieren, Dampfen, Braten und Grillen
Mariazeller Wildsaibling ist éhnlich wie der Alpenlachs.

Es handelt es sich hier um einen Markennamen, unter dem
See- und Bachsaiblinge und Bachforellen vermarktet werden.
Der Griinder ist Peter Quester, auch diese Fische sind reich
an Omega-3-Fettsauren.

Verwendung: Diinsten, Pochieren, Braten und Grillen

Wels oder Waller ist einer der grofiten Stilwasserfische Euro-
pas. Er wird bis zu 3 Meter grofd und bis zu 150 kg schwer.
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Es gibt 200 verschiedene Welssorten, dazu gehort auch der in
Asien geziichtete Pangasius. Das Fleisch ist fettreich und fast
gritenfrei.

Verwendung: Braten, Grillen und Pochieren

Karpfen kommen urspriinglich aus Asien. Schon unter den
Griechen und Romern kam diese Art iiber das Schwarze
Meer in die Donau. Im Mittelalter wurde er von Ménchen in
Teichanlagen geziichtet, heute ist er der wichtigste Zuchtfisch.
Das Fleisch ist fettreich und enthalt viel Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren. Er ist der am wenigsten belastete Fisch
unser Gewdsser.

Verwendung: Pochieren, Diinsten, Braten, Rduchern und
Frittieren

Wildkarpfen leben in der Donau, March und Donauzu-
bringern. Sie sind viel aktiver und deshalb weniger fettreich
als der Zuchtkarpfen.

Spiegelkarpfen sind bekannt auch als ,Weihnachtskarpfen®
Verwendung: Backen oder ,,Karpfen blau®

Gras-, Silber-, Marmorkarpfen und der Schwarze Amur
stammen aus China.

Schleien leben in warmen, stehenden Gewdssern. Sie zdhlen
zu den beliebtesten Karpfenfischen.

Verwendung: ,,Schleie blau®

Brachse kommt in kiihlen, tiefen Voralpenseen und Teichen vor.
Verwendung: Braten, Rauchern und als Fischlaibchen
Aalrutte ist der einzige Dorschvertreter im Siifiwasser und
liebt kiihle Flief3gewésser und Voralpenseen.

Flussaal hat einen schlangenférmigen Korperbau und ist ein
Wanderfisch. Er wandert nach 4-10 Jahren in Fliissen und
Seen als ,,Blankaal“ zum Laichen ins Meer. Die Laichplatze
sind im Westatlantik und in der Sargassosee. Die Larven
schwimmen mit dem Golfstrom an die Kiisten Europas und
dann weiter in Fliisse und Seen. Der Flussaal ist wegen

der gefihrlichen Wanderung durch Wasserkraftwerke, Uber-
tischung sehr stark bedroht.

Verwendung: Schmoren, Kochen und Braten, Réduchern
Zander gehort zur Familie der Barsche und ist der grof3te
Vertreter in Europa. Er ist ein Raubfisch und lebt in tiefen,
langsam flieflenden Gewdssern.

Hechte sind Raubfische und leben in Seen und Teichen

oder in Uferndhe von Fliissen. Fiir die Zucht sind sie nicht
geeignet.

m  Wichtige Meeresfische in der Kiiche
Rundfische: Kabeljau, Tunfisch, Wolfsbarsch oder Branzino,
Sardinen und Drachenkopf
Plattfische: Scholle, Seezunge, Steinbutt
Knorpelfische: Seeteufel oder Angler



156 Kapitel 4 - Einteilung der Nahrungsmittelgruppen

Achten Sie beim Kauf von
Fischen und Meeresfriichten
immer auf die Frische!

= Wichtig beim Fischkauf
Frisch geschlachtet haben sie ein Maximum an Frische. Jedoch
tritt nach einigen Stunden Totenstarre die Milchsdureproduk-
tion ein. Das Fischfleisch ist in dieser Zeit hart und schwer zu
filetieren.
Frischekriterien sind:
Geruch: Fische sind beinahe geruchlos. Sie sollen nicht
tranig, sduerlich oder faulig riechen. Den Geruchstest nicht
an kaltem Fisch durchfiihren, da er keinen Geruch aufweist.
Augen: sollen klar sein. Wenn sie triib oder verschleiert
wirken, ist der Fisch alt.
Kiemen: sollen leuchtend rot und die Bléttchen klar erkenn-
bar sein. Sie sollen nicht verschleimt, graubraun oder verklebt
sein.
Fleisch: muss elastisch und fest sein. Die Fingerdruckprobe
machen! Es soll keine Delle zuriickbleiben.
Haut: Wichtig sind ein natiirlicher Glanz und eine diinne
Schleimschicht. Graue Flecken und Beschddigungen sind zu
vermeiden.

= Richtige Lagerung
Direkt beim Kauf sollte der Fisch in eine Kiithlbox oder in ein Kiihl-
sackerl mit Eis gefiillt werden.

Zuhause soll der Fisch auch bei schnellem Gebrauch sofort in
den Kiihlschrank gegeben werden. Ideal ist eine Lagerung in einer
0 Grad Zone auf Eis in einer abgedeckten Glasschiissel. Keinesfalls
tiber 5°C lagern! Nicht langer als max. 48 Stunden, da der Fisch
schnell an Geschmack und Qualitit verliert. Ganze ausgenom-
mene Fische nicht ldnger als 2—4 Tage aufbewahren.

Zum Einfrieren muss der Fisch ausgenommen werden, und
die Totenstarre muss er hinter sich gebracht haben. Am besten
Vakuumieren und dann einfrieren. Fisch ist bei -18°C 3-5 Monate
haltbar.

Auftauen muss langsam iiber mehrere Stunden und am besten
im Kiihlschrank erfolgen. Tauwasser regelméflig entfernen wegen
des Bakterienwachstums.

Meerestisch hilt langer als Siifiwasserfisch. Fettfische wie Aal,
Makrele, Lachs und Karpfen verderben schneller als fettairmere
Fische.

Westliche Erndhrung  Fische sind gute Eiweifllieferanten. Sie sind
leicht verdaulich, da ihr Bindegewebsanteil gering ist. Sie sind
vollstandige Eiweif3quellen. Sie enthalten alle neun essenziellen
Aminosduren. Diese konnen vom Korper nicht selbst produziert
werden und miissen aufgenommen werden. Vitamin B2, B6, Vita-
min A und D sind in Fischen reichlich vorhanden. Fische enthalten
Mineralstoffe und Spurenelemente wie Selen, Kalium und Magne-
sium. Meeresfische sind besonders jodhaltig. Fische enthalten
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wertvolle Omega-3- und Omega-6-Fettsduren (Fette siche » Ab-
schn. 2.2.1). Sie kommen besonders in fettreichen Fischen wie
Makrele, Hering, Sardine, Tunfisch, Lachs, Karpfen, Alpenlachs,
Wels oder Waller und Flussaal vor.

5-Elemente-Erndhrung Fische stirken die Nieren-Energie und
Knochen. Das Fischeiweif3 ist dem Yang zugeordnet. Es warmt und
spendet Kraft und Energie. Seelachs, Austern, Kaviar, Shrimps und
Miesmuscheln ndhren das Nieren-Jing.

Meeresfriichte

Als Meeresfriichte werden wirbellose Meerestiere bezeichnet. Zu
ihnen zahlen die Gruppe der Krusten- und Schalentiere wie Shrimps,
Krabben, Garnelen, Langusten, Hummer, Krebse und Weichtiere
wie Schnecken, Muscheln und Tintenfische.

Westliche Erndhrungsweise Bei Erwachsenen kommt es haufig
zu allergischen Reaktionen auf Meeresfriichte. Sie enthalten das
Muskeleiweifs Tropomyosin, welches vom Immunsystem als Aller-
gen erkannt wird. Meeresfriichte stellen aber eine gute Eiweifiquel-
le dar. Sie bestehen aus etwa 80 % Wasser. Meeresfriichte enthalten
weniger Cholesterin und sind reicher an Omega-3-Fettsduren.
Auch wertvolles Eisen, Kalzium, Magnesium, Kupfer, Vitamin A,
E und B-Vitamine sind enthalten.

5-Elemente-Erndhrung Krusten- und Schalentiere Diese haben
mit Ausnahme der Krebse ein warmes Temperaturverhalten und
einen siif3-salzigen Geschmack. Sie kriftigen das Nieren-Yang
bei Schmerzen im Lumbalbereich und Impotenz. Weiters fiillen
sie Qi und Blut auf, fordern den Milchfluss und lassen schlecht
heilende Wunden abklingen.

Garnelen, Langusten (Shrimps, Gambas, Crevetten,

Krabben, Hummer): siif3, salzig, warm, tonisieren Nieren Qi

und Yang

Krebse: siif3, kalt, ndhren das Nieren Yin, stdrken Knochen

und Sehnen

5-Elemente-Erndhrung Weichtiere  Das schmackhafte Fleisch der
Weichtiere enthalt reichlich Bindegewebe mit einem hohen Anteil
an Kollagen. Dadurch sind sie schwer verdaulich und sollten nur
ab und zu in geringen Mengen verzehrt werden.
Generell wirken Weichtiere kithlend und nihren Yin und Blut.
Weiters sind sie in der Lage, Hitze und Feuchtigkeit aufzulésen!
Austern: siifs, salzig, leicht kiihl, tonisieren Yin und Blut von
Leber und Niere bei Saftemangel, beleben Jing, wirken stark
beruhigend (pulverisierte Austernschalen als TCM-Arznei
zur Beruhigung des Geistes!)
Achtung: nicht bei Kalte der Mitte und der Nieren verwenden!
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Verzehren Sie Meeresfriichte
nur in Bio-Qualitat. Meeres-
friichte nehmen die Sub-
stanzen ihrer Umgebung auf.
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Miesmuscheln: salzig, neutral, tonisieren Nieren- und Leber-
Yin, nahren das Blut und Jing

Tintenfische: salzig, kiihl bis kalt, ndhren das Nieren-Yin,
kithlen Hitze

Fischroggen und Kaviar: salzig, neutral, stirken die Nieren-
Essenz Jing

4.1.7 Hilsenfriichte

© monticellllo / stock.adobe.com

Fur Veganer und Vegetarier Hiilsenfriichte stellen einen wichtigen Bestandteil unserer Ernéh-
sind Hiilsenfriichte lebens- rung dar. Hiilsenfriichte und ihre Produkte liefern wertvolles
wichtige Eiweifllieferanten. Eiweif3, Vitamine des B-Komplexes und Mineralstoffe.

Essen Sie Hilsenfriichte regelmaBig. Sie geben Kraft und
bauen Substanz auf!

Hiilsenfriichte
== Bohnen
— Kafer- oder Riesenbohnen
— Azukibohnen
— Mungobohnen
— Indianer- oder Kidneybohnen
— Sojabohnen: Sojadrink, Tofu, Seidentofu
— Schwarze Bohnen
— Augenbohnen
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— Acker- oder Saubohnen
— Limabohnen
— Pinto- oder Wachtelbohnen
== linsen
— Belugalinsen
— Berglinsen
— Rote Linsen
— Gelbe Linsen
— WeiBe Linsen
— Puy-Linsen
— Braune Tellerlinsen
Griine Erbsen
Kichererbsen
Fisolen
Erdniisse

Westliche Erndhrung  Hiilsenfriichte enthalten reichlich Ballast-
stoffe, komplexe Kohlenhydrate, Vitamine und Spurenelemente.
Sie liefern lebensnotwendiges Eiweif3. In Sojaprodukten befinden
sich alle neun essenziellen Aminosduren (siehe » Abschn.2.2.1).
Sojabohnen sind vollstindige Eiweifllieferanten. Linsen, Bohnen,
Erbsen, Fisolen und Kichererbsen hingegen sind unvollstindige
Eiweiflquellen. Das bedeutet, sie enthalten nicht alle lebensnot-
wendigen Aminosduren und miissen mit Aminosduren aus Ge-
treide ergédnzt werden.

Gute Kombinationen sind Bohnen und Mais, Kichererbsen
und Hirse oder Linsen und Reis.

Neben reichlich Eiweif3, Kohlenhydraten und Vitamin B ent-
halten Hiilsenfriichte viele wichtige Spurenelementen wie Eisen,
Kupfer, Zink, Pantothensdure und Niacin.

Bohnen haben einen hohen Eiweif3gehalt etwa 20-25 %, Soja-
bohnen sogar bis 50 %. Bohnen enthalten reichlich Kalium. Linsen
sind besonders reich an Eisen, Phosphor und Zink. Kichererbsen
enthalten Folsdure und Pantothensdure. Erdniisse enthalten be-
sonders viel Magnesium.

Tipp
Kombinieren Sie Hiilsenfriichte immer mit anderen Eiweil3-
quellen. Nur Sojaprodukte sind vollstandige Eiweiquellen!

5-Elemente-Erndhrung In der TCM sind Hiilsenfriichte wichtige
Kraftspender, tonisieren Qi, Blut und Yin. Sie stirken besonders
die Nierenenergie. Dunkle Sorten wie Belugalinsen oder Schwarze
Bohnen bauen das Nieren-Yin und Blut auf. Die Adzukibohne
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leitet Feuchtigkeit und Hitze aus. Thermisch sind Hiilsenfriichte
neutral, der Geschmack ist siif.

Sojadrink tonisiert das Yin von Lunge, Niere und Magen und
kiihlt die Lunge bei trockenem Reizhusten. Seidentofu tonisiert
Qi, harmonisiert die Mitte, befeuchtet Trockenheit, kiithlt Hitze in
Magen, Lunge und Blase.

= Verdaulichkeit

Hiilsenfriichte sind schwer verdaulich und kénnen Blahungen ver-
ursachen. Roh diirfen sie nicht verzehrt werden, da sie Giftstoffe in
der Schale wie Phasin enthalten. Die meisten Sorten miissen vor
dem Verzehr einige Stunden eingeweicht werden. Das Einweich-
wasser muss danach weggeschiittet werden. Sie kénnen zur bes-

B Tab. 4.1 Einweich- und Kochzeiten fiir Hilsenfriichte
Sorte Einweichzeit Kochzeit

Weiche Hiilsenfriichte

Rote und weil3e Linsen Keine 20-40 min
Berg-, Puy- und braune Linsen 6-8h 45 min
Mungbohnen 6-8 h 45 min
Erbsen (Spalterbsen) Keine ca. 40 min
Belugalinsen Keine ca. 40 min
Gelbe Spaltlinsen Keine ca. 40 min

Mittelharte Hiilsenfriichte

Kleine Azukibohnen und 6-8h 60-90 min
Mungbohnen

Wei3e Bohnen 6-8h 90 min
Kleine schwarze Bohnen 6-8h 120 min
Nierenbohnen (Kidneybohnen) 6-8h 120 min
Wachtelbohnen 6-8h 120 min

Harte Hiilsenfriichte

Hokkaido-Azukibohnen und 12 h - iiber Nacht 180 min
Augenbohnen

Hokkaido-Schwarzbohnen 12 h - iiber Nacht ~ 180-240 min
Kéferbohnen und Saubohnen 12 h - Giber Nacht 180 min
Sojabohnen 12 h - Gber Nacht 180 min
Pintobohnen 12 h - iiber Nacht 180 min
Kichererbsen 12 h - Giber Nacht ~ 180-240 min

Limabohnen (groRe, weil3e) 12 h - Gber Nacht 240 min
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seren Verdaulichkeit mit den Algen Kombu, Wakame oder Hiziki
(nicht bei Schilddriiseniiberfunktion!), Lorbeerblattern, Bohnen-
kraut, Thymian, Rosmarin, Kiimmel, Koriander oder Ingwer
gemeinsam weichgekocht werden. Beim Kochen keinen Deckel
verwenden. Schaum, der sich bildet, soll abgeschopft werden. Bes-
ser ist es, die Hiilsenfriichte nach dem Weichkochen zu salzen,
sonst konnen sie hart bleiben. Das Kochwasser ebenfalls wegschiit-
ten. Nach dem Kochen verdoppelt sich die Menge an abgewogenen
trockenen Hiilsenfriichten. Dies sollte bei der Zubereitung bedacht
werden. Einweich- und Kochzeiten fiir unterschiedliche Hiilsen-
friichte sind in @ Tab. 4.1 angegeben.

In lang gekochten Eintopfen oder als Aufstrich sind Hiilsen-
friichte am Bekommlichsten.

© Asafoetida ist ein getrocknetes Gummiharz, es stammt
vom Milchsaft der Assantpflanze. Beim Kochen entwickelt
es ein Aroma, das Zwiebeln oder Lauch dhnelt. Es macht
die Schale und somit Hiilsenfriichte leichter verdaulich.

Bei schlechter Vertraglichkeit kann man Hlsenfriichte ein

zweites Mal fiir ca. 20 Minuten kochen. Damit sind sie leichter
verdaulich.

4.1.8 Ole und Fette

Fette sind Bestandteil jeder lebenden Zelle. Wir brauchen sie zur
Wirmeddmmung und zum mechanischen Schutz. Fette bringen

© colnihko / stock.adobe.com
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Steigern Sie die Essmenge an
Hulsenfrlichten langsam. lhre
Verdauung kann sich dann
langsam daran gewohnen.

Verwenden Sie biologischen
Ole und Fette.
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Elastizitat in unsere Zellwidnde und sind wichtige Bestandteile
bei chemischen Stoffwechselprozessen im Korper. Die tigliche
Versorgung mit hochwertigen Fetten und Olen ist wichtig. Beson-
ders Ole mit mehrfach ungesittigten Fettsiduren sind lebens-
notwendig. Kaufen Sie abwechselnd unterschiedliche Pflanzendle
mit einem guten Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren
wie Walnuss-, Hanf-, Traubenkern- und Lein6l.

Ole und Fette
Speisedle kdnnen aus Kernen, Samen und Friichten ge-
wonnen werden. Man unterscheidet feste und flissige Fette
und Ole.
== Feste Pflanzenfette: enthalten kein Wasser und keine
Trubteilchen, eignen sich zum Frittieren und Braten,
spritzen nicht
— Kokosfett
— Palmfett
== Schlachtfette
— Schmalz (Schwein, Gans)
— Talg (Rind)
= Streichfette
— Butter und Ghee aus Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch
— Margarine
— Feste Pflanzenfette — wie Kakaobutter, Kokosol
== Flissige Pflanzenfette oder Pflanzendle: sind bei Raum-
temperatur flissig; wie
— Agrandl
— Distelol
— Erdnussol
— Hanfol
— Kurbiskernol
— Leindl
— Maiskeimol
— Mohnol
— Olivenol
— Palmal
— Olivenol
— Rapsol
— Sesamol
— Sojadl
— Sonnenblumendl
— Traubenkerndl
— Walnussol
— Weizenkeimol

Bei Streichfetten und Margarinen handelt es sich um industriell
hochverarbeitete Fette, die als Butter- und Schmalzersatz verwen-
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det werden. Darin enthalten sind vorwiegend gehartete oder nicht
gehidrtete Pflanzenfette, Wasser, Magermilch, Sduerungsmittel,
Soja-Lecithin. Die gelbliche Farbe wird durch Zugabe von Beta-
Karotin erreicht. Auch bestehen Margarinen sowie Butter und
Ghee aus 80 % Fett. Sie bestehen zu einem Grofiteil aus gesittig-
ten und einfach ungesattigten Fettsduren. Die gesundheitsfordern-
den mehrfach ungesittigten Fettsdauren sind in geringer Menge
enthalten.

Vermeiden Sie hochverarbeitete Fette und Ole. Je natiir-
licher das Nahrungsmittel ist, desto besser ist es fiir unsere
Gesundheit!

= Fliissig oder fest?

Ole sind bei Zimmertemperatur fliissig, Fette hingegen fest. Je mehr
gesittigte Fettsduren in einem Fett enthalten sind, desto fester ist es.
Umgekehrt verhilt es sich genauso.

= Welche Ole und Fette darf man erhitzen?
Native kaltgepresste Ole eignen sich weniger gut zum Erwérmen.
Sie sind naturbelassen, das bedeutet, sie sind kalt gepresst und
gefiltert. Sie eignen sich fiir Salate und kénnen nach dem Kochen
zu Speisen zugegeben werden. Am besten kiihl lagern und schnell
aufbrauchen.

Raffinierte Ole hingegen eignen sich zum Erwérmen. Sie werden
gepresst und danach durch chemische und mechanische Prozesse
gereinigt.

Zum Erhitzen in der Pfanne eignen sich sogenannte High-
oleic-Ole aus Sonnenblumen-, Raps- und Distelsorten, Kokos-
fett, Palmfett, Butterschmalz, von den nativen kaltgepressten
Olen eignen sich Erdnussél oder eine Mischung aus 1:1
Sonnenblumen-, Raps- und Olivendl.

© High-oleic-Ole sind Bio-Ole, die durch die Ziichtung einen
héheren Olsiureanteil haben. Sie werden nach der Pressung
mit Wasserdampf behandelt und enthalten ihre natiirlichen
Farb- und Aromastoffe.

= Wie bewahrt man Fette und Ole richtig auf?

Die in den Fetten und Olen enthaltenen Vitamine A, E, D und K
und Fettsduren reagieren empfindlich auf Sauerstoff, Licht und
Hitze.
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Ein ideales Verhaltnis in
Pflanzendlen sind flinf Teile
Omega-6-Fettsauren zu
einem Teil Omega-3-Fett-
sauren.

Wichtige Tipps zur Lagerung:
Ole immer gut verschlossen aufbewahren!
Wichtig ist der Schutz vor Sauerstoff, da ungesattigte Fett-
sduren mit Sauerstoff reagieren und schnell ranzig werden!
Dunkel lagern! Licht verstarkt die Reaktionen der Fettsdauren
mit Sauerstoff aus der Luft.
Kiithl/im Kiihlschrank lagern!
Je mehr Omega-3-Fettsduren enthalten sind, desto kiihler
lagern. Leindl immer in den Kiihlschrank geben. Dies ver-
langsamt den Verderb!

Haltbarkeit von Fetten und Olen:
Gedffnete, raffinierte Ole etwa 3-6 Monate
Kalt gepresste Ole etwa 8 Wochen
Leinol und Walnussol nur etwa 3 Wochen
Sobald das Ol ranzig riecht, im Hals kratzt oder eigenartig
schmeckt, ist es verdorben.

m  Gesattigte oder ungesattigte Fettsauren?
Fettarten konnen unterschieden werden in gesittigte, einfach un-
gesattigte und mehrfach ungesittigte Fettsduren.
Gesittigte Fettsduren kommen vor
in tierischem Fett: Schmalz, Fleisch, Wurst, Butter, Butterschmalz,
in pflanzlichem Fett: Kokosfett, Palmkernfett (und somit
meist in fettreichen Siiffigkeiten!).

Einfach ungesittigte Fettsauren kommen vor
in Olivendl, Rapsol, Avocados, Korianderdl, Senf6l, Hasel-
niissen, Mandeln.

Mehrfach ungesittigte Fettsiuren werden nochmals unterschieden
in Omega-3- und Omega-6-Fettsduren.
Omega-6-Fettsduren (Linolsdure) kommen vor
in Sonnenblumendl, Maiskeimél, Weizenkeimél, Disteldl,
Hanf6l, Schwarzkiimmeldl, Nachtkerzendl, Borretschdl.

Omega-3 Fettsduren (Linolensdure) kommen vor
in Pflanzendlen: Leindl, Leinsamen, Walniissen, Walnussol,
Hanfél (1), Distel-, Raps-, Traubenkern-, Kiirbiskern-, Sojaél,
in Wildpflanzen: Moosen, Flechten, Algen,
in Fischen: vor allem in fetten Meeresfischen und heimischen
Sonderziichtungen, z. B. Alpenlachs, Kavalierlachs, Saibling,
Lachs, Sardinen, Sardellen, Hering, Makrele und Fischélen,
in kleinen Mengen in Wildtieren: Hirsch, Reh, Wildschwein,
Fasan, Wildhase.

Ole mit mehrfach ungesittigten Fettsduren diirfen nicht iiber 45°C
erhitzt werden, da ihre gesundheitsférdernden Inhaltsstoffe sonst
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B Tab.4.2 Ubersicht iiber die Fettsdurezusammensetzung von Speisedlen

Gesattigte Einfach Mehrfach Mehrfach
FSin % ungesattigte FS ungesattigte FS ungesattigte FS
in % in % (Omega 6) in % (Omega 3)

Rapsol 6 65 20 9
Sonnenblumendl 10 25 65 —
Distelol 10 14 75 1
Maiskeimal 13 34 52 1
Walnussol 8 22 60 10
Traubenkerndl 10 19 71 -
Kurbiskerndl 12 31 55 2
Weizenkeimol 16 17 60 7
Leindl 10 18 15 57
Hanfol 9 40 44 7
Olivenol 15 75 9 1
Sojaol 15 22 55 8

zerstort werden. Sie sollen im Kiihlschrank in dunkeln Flaschen
autbewahrt werden.

@ Tab. 4.2 gibt eine Ubersicht tiber die Fettsdurezusammen-
setzung von Speiseélen.

= Fettbedarf

Der Fettanteil unserer Nahrung soll ca. 30 % unserer Gesamtkalo-
rienzufuhr betragen. Fette haben etwa doppelt so viele Kalorien
wie Eiweifs und Kohlenhydrate, daher sollten Portionen mit fett-
reicher Nahrung wie Wurst, Kése, fettreiches Fleisch, Plunder-
gebick etc. kleiner sein als beispielsweise fettarme Lebensmittel
wie mageres Fleisch, Getreide, Hiilsenfriichte etc.

= Was sind Transfettsauren?
Transfettsduren entstehen vor allem durch industrielle Hartungs-
oder Erhitzungsprozesse. Sie entstehen auch in der eigenen Kiiche
bei der Zubereitung von Speisen, wenn Fette iiber deren ,,Rauch-
punkt® erhitzt werden (siehe » Abschn. 2.2.1).

Vermeiden Sie folgende Nahrungsmittel - sie sind reich an
Transfettsauren:

Blatter- und Butterteig-Produkte: Croissants, Topfengolatschen,

Krapfen

Fertig-Pommes

Popcorn, Chips und Tacos



166 Kapitel 4 - Einteilung der Nahrungsmittelgruppen

Nisse, Kerne und Samen
steigern die Konzentration
und versorgen uns mit wich-
tigen Nahrstoffen.

== Margarinen

== Frittierte Lebensmittel, panierter Fisch und Fleisch, Schnitzel,
Chicken Wings, Hamburger

== Fertigsuppen, fertige Bratensaucen

Westliche Erndhrung  Gesittigte Fettsduren erhohen das Gesamt-
cholesterin und ,schlechtes® LDL-Cholesterin im Blut. Einfach
ungesittigte Fettsduren konnen den Gesamtcholesterinwert und
»boses” LDL-Cholesterin senken. Die mehrfach ungesittigten
Fettsduren sind essenziell, konnen also vom Korper nicht selbst
hergestellt werden. Sie werden aber fiir viele Kérperfunktionen
benotigt. Omega-6-Fettsauren konnen ebenfalls das Gesamt-
cholesterin und das LDL-Cholesterin senken.

5-Elemente-Erndhrung Fette und Ole haben nicht erhitzt ein
neutrales Temperaturverhalten und sind vom Geschmack siif3.
Sie tonisieren Yin und befeuchten bei Trockenheit den Darm. Bei
Erhitzen haben sie ein warmes Temperaturverhalten.

4.1.9 Niisse, Samen, Kerne, Keime und Sprossen

© photocrew / stock.adobe.com

Niisse, Kerne und Samen

Zum Frithstiick im Porridge oder Eintopf, auf Gemiise, in Salaten
oder als Studentenfutter mit Trockenfriichten sowie in Siif3speisen
eignen sich Niisse, Kerne und Samen fiir den tiglichen Verzehr.
Aus ihnen werden wertvolle native, kaltgepresste Ole gewonnen,
am besten in Bio-Qualitit. Sie zeichnen sich durch eine lange
Haltbarkeit aus. Eine trockene und kiihle Lagerung ist allerdings
notwendig, sonst kommt es leicht zu Schimmelpilzbefall. Sie sind
wichtige Energielieferanten. Durch ihren hohen Gehalt an mehr-
fach ungesittigten Fettsduren haben sie eine protektive Wirkung
auf das Herz-Kreislauf-System.
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Fur die schnelle Kiiche legen Sie sich am besten einen kleinen
Vorrat gerosteter Nisse, Kerne oder Samen an. Durch das
R6sten erhalten sie ein besonders gutes Aroma. Gerdstet wird
in einer beschichteten Pfanne ohne Fett.

Botanische Einteilung der Niisse, Kerne und Samen

== Echte Nisse: Sogenannte ,echte Niisse” gehdren zu den
Nussfriichten. Der Samen ist von einer hélzernen Schale
umschlossen. Wir essen den Samen.

Walnuss

Haselnuss

Esskastanie
Macadamianuss

Erdnuss

Hanfsamen oder Hanfnuss

== Steinfrlichte: Hier ist die innere Fruchtwand verholzt
und wird von einer weichen Hiille, dem Fruchtfleisch
umgeben. Wir essen nicht den Samen, sondern nur das
Fruchtfleisch. Nur zur Information haben wir eine Auf-
listung beigefligt. Es sind beliebte Obstsorten, au3er die
Steinfriichte mit essbarem Samen.

Pfirsich, Marille, Nektarine
Mirabelle, Weichsel, Kirsche
Mango

Zwetschke

== Steinfriichte mit essbarem Samen

Pistazie
Pekannuss
Mandeln
Cashewkerne
Kokosnuss

== Kapselfriichte: Bei diesen Nissen ist auch das Fruchtfleisch
verholzt, und wir essen den darin liegenden Samen.

Paranuss

== Andere Samen und Kerne

Sesamsamen (Familie Sesamgewachse)
Sonnenblumenkerne (Familie Korbbltler)
Leinsamen (Familie Leingewdchse)
Mohnsamen (Familie Mohngewachse)
Kurbiskerne (Familie Kiirbisgewachse)
Chia-Samen (Familie Lippenbliitler)
Pinienkerne (Familie Kieferngewéchse)
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B Tab. 4.3 EiweiBgehalt von Nussen, Samen und Kernen. (Aus Elm-
fada et al. 2013)

Eiweif3/100 g

Erdnisse 2539
Pistazien 208¢
Cashewnlsse 17,29
Haselniisse 129

Walnusse 14,49
Pinienkerne 139

Mandeln 18,79
Macadamia-Nusse 759
Paraniisse 1369
Esskastanien (Maroni) 3449
Kirbiskerne 24,49
Leinsamen 24,49
Sesam 17,79
Sonnenblumenkerne 22,59
Mohn 20,2¢g
Hanfsamen 20,2 g
Koksnuss 399

Westliche Erndhrung  Hauptnéhrstoffe sind Eiweif3 (8 Tab. 4.3)
und mehrfach ungesittigte Fettsauren, Omega-3- und Omega-6-
Fettsduren. Sie sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium, Magne-
sium, Phosphor und Spurenelementen wie Eisen, Zink, Mangan,
Kupfer und Selen. Cashewkerne enthalten viel Magnesium und die
Aminoséure Tryptophan.

5-Elemente-Erndhrung Der Geschmack von Nussen, Samen
und Kernen ist meist siif. Die Temperatur ist neutral bis warm. Sie
tonisieren Yin und Qi und befeuchten den Darm. Angerdstet in
einer beschichteten Pfanne ohne Ol, bauen sie das Qi ganz beson-
ders auf. Die befeuchtende Wirkung ist geringer.
Walnuss: warm, tonisiert gerdstet das Nieren-Yang, nahrt die
Nierenessenz
Haselnuss: neutral, tonisiert das Magen/Milz und Nieren-Qj,
néhrt Blut
Kokosnussfleisch: neutral, tonisiert Nieren-Yin und Blut
Kiirbiskerne: neutral, leiten Ndsse aus und férdern die
Ausscheidung, starken das Qi
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== Leinsamen: neutral, befeuchten den Darm und kiihlen leere
Hitze

== Esskastanie: warm, tonisieren Qi, Yin und Yang, tonisieren
die Essenz - Jing

== Schwarzer Sesam: siif3, neutral, tonisiert Blut und Essenz —
Jing sowie Yin

== Sonnenblumenkerne: neutral, tonisieren Milz-Qi, stirken
Nieren-Yin

Keime und Sprossen

Keime und Sprossen sind ein Feuerwerk an Vitalstoffen mit Vita-
minen, Mineralien, Einfachzucker und freien Aminosauren. Ge-
treidekérner, Hiilsenfriichte und Samen sind reich an wichtigen
Inhaltsstoffen, die durch Keimung vervielfacht werden. Keimlinge
enthalten einen hoheren Anteil an gesunden Nihrstoffen als die
ausgewachsene Pflanze.

Achten Sie immer auf die Frische der Sprossen! Je frischer,
desto mehr Inhaltsstoffe sind enthalten.

= Keimung

Zur Keimung geeignet sind Getreide, élhaltigen Samen und Hiil-
senfriichte. Sie werden verzehrt, wenn der Keim etwa 5 mm lang
ist. Die Keimlinge von Getreide und Hiilsenfriichten miissen vor
dem Verzehr ca. 3 Minuten blanchiert oder geddmpft werden,
damit sie besser verdaulich sind. Getreidekeimlinge sind sif8 im
Geschmack. Keimlinge von Hiilsenfriichten sind siif$ und bitter.

Es gibt viele Keimlinge wie aus Adzukibohne, Bockshornklee,
Buchweizen, Erbse, Gerste, Hafer, Hirse, Kichererbse, Kiirbis,
Leinsamen, Linsen, Mungobohnen, Roggen, Sesam, Sojabohnen,
Sonnenblume, Weizen und Quinoa.

Sprossen aus Gemiisesamen und Gewtirzen sind nach der Blatt-
entwicklung als Sprossen sehr empfehlenswert! Eine ausreichend
lange Keimzeit von 6 Tagen ist notwendig, damit die Chlorophyll-
bildung abgeschlossen ist. Leider erhdlt man im Handel oft noch
nicht ausreichend lange gekeimte Sprossen.

Sprossen aus Bockshornklee, Kresse, Radieschen, Lauch,
Karotte, Dill, Rotkraut, Senf, Luzerne oder Alfalfa sind besonders
gut.

o Alfalfasprossen miissen mindestens 7 Tage lange keimen!
Sonst enthalten sie noch das giftige Canavanin. Canavanin
ist eine Aminosaure, die als FraBschutz in Leguminosen vor-
kommt. Durch das Sprossen wird sie enzymatisch abgebaut,
und die Sprossen sind genieBBbar.
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Integrieren Sie Sprossen und
Keime in den Alltag! Es sind
kleine Wunder der Natur.

Sichern Sie sich lhren tag-
lichen Sprossenverzehr!
Keimen Sie mehrere Sorten,
aber etwas zeitverschoben.
Dann kénnen Sie téglich
Vitamine und Energie ernten.
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= Wie kann man selber keimen und sprossen?
Samen werden iiblicherweise iiber Nacht bzw. 24 Stunden in
Wasser eingeweicht und gequellt. Das Wasser muss alle 12 Stunden
gewechselt werden. Das Einweichwasser muss weggeschiittet wer-
den. Einzelne Sorten kénnen sofort und ohne Einweichen gekeimt
werden. Nach dem Einweichen Samen in ein Keimgefifd geben,
ein- bis 2-mal taglich spiilen. Einige Tage feucht stehen lassen, bis
sich der Keim zeigt. Nicht ins direkte Sonnenlicht stellen. Ideale
Keimtemperatur betrigt ca. 18-21°C. Wenn der Keim ca. 3-5 mm
lang ist, sind die Keimlinge reif. Am Keimling werden die ersten
griinen Blatter sichtbar, dann spricht man von Sprossen.

Keime konnen auch im Dunkeln gezogen werden. Sie haben
dann einen hoheren Vitamin B Gehalt.

Westliche Erndhrung  Keime und Sprossen sind reich an Enzymen,
Ballaststoffen, Vitaminen, Eiweif, Kohlenhydraten, Chlorophyll,
Mineralstoffen und Spurenelementen.
Enzyme sind Biokatalysatoren, die wihrend des Keimungs-
prozesses das Innere der Samen einer Wandlung unterziehen.
Durch Einwirken von Warme, Wasser und Licht beginnt die
Keimung. Enzyme nehmen ihre Arbeit, auf und die embryo-
nale Pflanzenanlage mit ihren Wirkstoffen beginnt zu wach-
sen. Samenprotektive Substanzen oder Fraf3schutzstoftfe,
die duflerst schwer verdaulich sind, wie z. B. Phytinsdure oder
Héamagglutinine in Hiilsenfriichten, werden abgebaut. Damit
wird der Keimling geniefbar.
Vitamin A, B1(Getreide), B2 (Getreide), B12 (Sojabohnen,
Linsen, Kichererbsen, Gartenerbsen), B6 (Weizen, Linsen,
Kichererbsen) und Vitamin C steigen wahrend der Keimung
extrem an, besonders in Luzernen (Alfalfa) das Vitamin E
(Getreide).
Mineralstoffe und Spurenelemente wie Eisen, Fluor, Kalzium,
Kalium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Natrium, Phosphor
(Lecithin-Phosphor-Verbindung) und Zink sind in Keimen
und Sprossen enthalten.
Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile von Nahrungs-
mitteln, z. B. Zellulose, Pektin. Sie wirken séttigend und
verdauungsfordernd, binden Gallensduren und senken so
Cholesterin.
EiweiBe werden in essenzielle Aminosduren umgewandelt
und sind so leicht verdaulich.
Komplexe Kohlenhydrate werden in Einfachzucker umge-
wandelt und ergeben so den stiflien Geschmack.
Der Gehalt mehrfach ungeséttigter Fettsauren steigt wih-
rend der Keimung an, besonders Linolsdure (Omega-6-Fett-
saure).
Jede griine Pflanze enthalt Chlorophyll, den Pflanzenfarb-
stoff. Das ermoglicht unter Lichteinwirkung die Umwandlung
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von Kohlendioxid und Wasser in Stirke und die Bildung von
Sauerstoff. Chlorophyll hat einen dhnlichen molekularen Auf-
bau wie Himoglobin — der rote Blutfarbstoff beim Menschen.
Deshalb wirkt es blutbildend und stérkend. Sprossen, die bis
zum 12. Tag geerntet werden, heifSen 12-Tage-Kréuter. Sie ent-
halten neben Chlorophyll noch andere wichtige Néhrstoffe.

== Scharfstoffe steigern die Darmaktivitdt, verhindern Garungs-
und Faulnisprozesse und Bdhungen, besonders in Kresse,
Senf, Rettich, Bockshornklee.

== Bitterstoffe regen die Verdauung an, in Senf-, Kresse-,
Rettich- und Bockshorngriin.

= Atherische Ole werden durch langes Kauen aus den Pflanzen-
fasern freigesetzt.

== Sekretine erhéhen die Sekretion der Bauchspeicheldriise, in
Weizen, Reis und Sojabohnen.

5-Elemente-Erndhrung  Sprossen wirken allgemein neutral bis
kithlend. Sie ndhren insbesondere die Korpersifte und das Yin.
Durch ihre starke Wachstumsenergie haben alle Sprossen einen
Bezug zu Leberenergie. Sie bewegen das Leber-Qi, besonders
Sprossen mit scharfem Geschmack, wie Radieschensprossen.

4.1.10 Krauter und Gewiirze

© viperagp / stock.adobe.com

Krauter

Der Begriff ,Kriuter” bezeichnet Pflanzenteile oder ganze Pflan-  Pro Speise sollte man
zen, die entweder eine Heilwirkung besitzen oder als Kiichen- 3-5 Krduter und Gewdirze
krauter eingesetzt werden. Die aromatische und heilende Wir- einsetzen.




172

Kapitel 4 - Einteilung der Nahrungsmittelgruppen

kung befindet sich in den Bliiten, Blittern, Wurzeln, Zwiebeln,
Rinden, Holz, Samen oder Friichten. Sie werden haufig frisch zu
Speisen zugegeben oder in Form von Kréutertees verwendet (siehe
> Tab. 4.4).

Westliche Erndhrung  Krauter sind reich an Vitamin C, diversen
Mineralstoffen und sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin haben alle Kréuter eine bewegende Wirkung, allerdings
hat jedes Kraut eine Vielzahl an Funktionen.

Gewiirze

Gewiirze werden meist in getrockneter Form benutzt. Von den
Gewiirzpflanzen werden Wurzeln, Rinden, Blitter, Samen, Friichte,
Beeren oder Knospen verwendet. Sie geben jedem Essen ihren
einzigarten Geschmack und kénnen zusitzlich eine Vielzahl an
positiven Wirkungen entfalten. Durch die enthaltenen dtherischen
Ole kénnen sie ihr Aroma freisetzen und so auch appetitanregend
wirken.

Am besten mahlt man die Gewlirze frisch mit einer Miihle,
da es sonst zu einem sehr groflen Aroma- und Wirkungsverlust
kommen kann.

Westliche Erndhrung  Durchblutungsférdernd, antibakteriell, anti-
viral, antifungizid, antioxidativ, schmerzlindernd sind nur einige der
Eigenschaften, die Gewiirze haben kénnen. Sie haben einen hohen
Gehalt an Mineralstoffen, Spurenelementen, sekundéren Pflanzen-
inhaltsstoffen und in geringen Mengen auch Vitamine.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin haben viele Gewiirze ein warmes bis heifles Temperatur-
verhalten und einen scharfen Geschmack. Sie eignen sich hervor-
ragend dazu, die Verdauung zu férdern und Feuchtigkeit auszu-
leiten. Besonders bei Qi- und Yang-Mangel sowie im Winter sind
wirmende Gewlirze sehr wichtig.

= Anis
Anis ist eines der dltesten Gewlirze aus dem arabischen Raum. Es
ist mit dem Fenchel verwandt.

© Anistee lange gezogen ist fiir Kinder wegen des dtherischen
Ols Anethol nicht geeignet, da es zu Schleimhautreizungen
kommen kann.

Westliche Erndhrung Das im Anis enthaltene Anethol ist aller-
dings auch ein Phytodstrogen und in der Menopause gut einzu-
setzen. Es wird weiters zur Regulierung der Verdauung eingesetzt,
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hat antifungizide, antivirale und antibakterielle Eigenschaften. Es
wirkt krampfl6send und entspannend.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Anis heif$ und scharf, wiarmt und tonisiert Yang und
das Lungen-Qi, 1st Stagnation von Blut und Qi.

= Basilikum

Basilikum ist im Mittelmeerraum weit verbreitet, wobei es ur-
spriinglich aus Asien kommt. Es gibt viele unterschiedliche Sorten
weltweit. Thaibasilikum ist milder als der bei uns verbreitete. Doch
auch bei Basilikum kommt es auf die Dosis an.

Westliche Erndhrung Der Wirkstoff Eugenol kann schéddliche
Radikale binden, aber in grofSen Mengen auch selber produzieren.
Aufgrund der grolen Mengen an itherischen Olen hat Basilikum
eine desinfizierende, entziindungshemmende und antibakterielle
Wirkung. Einsatzgebiete sind Asthma, Diabetes, Akne, Darmtrag-
heit und Verdauungsstérungen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Basilikum warm und scharf, férdert die Verdauung
und vertreibt Feuchtigkeit und Schleim.

= Bockshornkleesamen

Bockshornklee wird auch als griechisches Heu bezeichnet und halt
in unserer Kiiche durch die indische Kiiche wieder Einzug. Er
schmeckt leicht scharf und aromatisch.

Westliche Erndhrung Die Samen werden im Winter gerne zu
Sprossen gezogen und dienen als wertvoller Lieferant fiir Vitamine
und Mineralstoffe. Bockshornklee enthilt viele sekundére Pflan-
zeninhaltsstoffe, vor allem Saponine, Flavonoide, Bitterstoffe, aber
auch Schleimstoffe und Eiweif3.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Bockshornklee bitter und siif3, wirkt erhitzend, toni-
sierend auf Nieren-Yang und Lunge und kann Kailte vertreiben.
Er wird zur Appetitanregung, gegen Durchfall und fiir Rheuma
verwendet. Weitere Wirkmechanismen sind Cholesterin- und
Blutdrucksenkung.

= Bohnenkraut

Bohnenkraut liebt ein mildes, warmes Klima und wichst daher bei
uns nur im Sommer. Es kann entweder getrocknet oder auch frisch
verwendet werden.
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Basilikum gehort zur Familie
der Lippenblitler, und etwa
60 verschiedene Arten sind
weltweit verbreitet.
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In heiBen Landern mit
hygienischen Problemen
wird Chili gerne eingesetzt,
um sich vor Parasiten zu
schitzen.

Westliche Erndhrung  Bohnenkraut ist reich an Gerbstoffen, Bit-
terstoffen, dtherischen Olen und vielen sekundiren Pflanzeninhalt-
stoffen wie Carvacrol, Sitosterin und Thymol.

© sitosterin ist ein natiirlicher Cholesterinsenker, und Cravacrol
ist ein natiirliches Biozid gegen Bakterien und Pilze.

Schon lange wird Bohnenkraut bei uns gegen viele unterschied-
liche Befindlichkeitsstorungen wie Entziindungen, Fettverdauung,
Gewichtsreduktion, Darmtréigheit, Verstopfung und zur Aktivie-
rung des Kreislaufs eingesetzt.

Besonders eignet sich Bohnenkraut in Fleischgerichten und
Hulsenfriichteneintopfen zur besseren Verdaulichkeit.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin wirkt Bohnenkraut warmend, scharf, bitter, regt die Ver-
dauung an, 16st Schleim und kann Wind und Kélte vertreiben.
Kilte kann sich in Grippe und Schnupfen duf3ern.

= Chili

Chili gehort zu der grofien Familie der Nachtschattengewéchse
und ist verwandt mit Paprika. Es gibt 50 verschiedene Arten, und
sie werden nach unterschiedlichen Schérfegraden und Farben ein-
geteilt.

Westliche Erndhrung  Chilis sind reich an Vitamin C, A, Kalium,
Kalzium, Eisen und dem Stoff, der fiir die Schirfe zustandig ist:
Capsaicin. Menschen mit einem empfindlichen Magen-Darm-
Trakt sollten auf das Wiirzen mit Chili verzichten. Er wirkt wun-
derbar bei Riickenschmerzen und ist Bestandteil einiger Salben bei
Verspannungen und muskuldren Verhirtungen, um die Durch-
blutung anzuregen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Chili heifl und scharf, zerstreut Kalte, 16st Verdauungs-
blockaden und trocknet Feuchtigkeit. Sehr gerne wird er bei Er-
miidung, Abgeschlagenheit und Midigkeit eingesetzt. Chili 6ffnet
die Oberfldche und kann so in heiflen Landern auch zur Kiihlung
beitragen.

= Curry

Mit Curry kann entweder das Currykraut oder die Currymischung
bezeichnet werden. Das Currykraut ist ein Strauch, der dem Ros-
marin sehr dhnlich ist und hellgraue bis griine Nadeln besitzt.
Currykraut hat einen sehr intensiven Geruch und Geschmack. Es
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kann dadurch andere Pflanzen vor Bakterien, Viren, Pilzen und
Parasiten schiitzen.

Das uns geldufigere Currypulver ist eine Mischung aus Ost-
indien, die je nach Ursprungsgebiet aus 10-20 verschiedenen
Gewlirzen besteht. Folgende Gewtirze konnen im Curry vorhan-
den sein: Koriander, Cumin, Pfeffer, Zimt, Kurkuma, Fenchel,
Nelken, Bockshornkleesamen, Muskat, Chili, Ingwer und Piment.
Je nach Zusammensetzung variieren daher auch die Farbe und die
Schirfe von hellgelb, rot, griin bis goldbraun.

Westliche Erndhrung Die Inhaltsstoffe des Currykrauts wirken
gegen Bakterien, Viren, Parasiten und Pilze. Currykraut beugt
Entziindungen und Infekten vor. Es enthdlt viele unterschied-
liche dtherische Ole und kann dadurch das Immunsystem, das
Gehirn, den Blutfluss, Leber und Galle und vieles mehr positiv
beeinflussen. Es wird seit langem in unseren Klostergérten an-
gebaut.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Currypulver heif, scharf und bitter. Es warmt, ent-
spannt, bricht Stagnation und kann die Verdauung anregen.

= Dill

Dill ist ein einjdhriges Kraut und wurde schon von den alten
Agyptern und Griechen eingesetzt. Es ist vielseitig einsetzbar und
in unseren Breitengraden ein beliebtes Kiichenkraut.

Westliche Erndhrung  Dill enthilt Vitamin A, B, C und E so wie
Eisen, Magnesium, Kalzium, Kalium und viele sekundére Pflan-
zeninhaltsstoffe und itherische Ole. Dill wirkt krampflosend,

durchblutungsfordernd, verdauungsférdernd und bldhungslin-
dernd.

Dillsamen sind Bestandteil von milchflussfordernden Tees.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Dill warmend, scharf und leicht bitter. Dill regt den
Appetit an und wird bei Riickenschmerzen und Ubelkeit ein-
gesetzt.

= Fenchelsamen

Fenchel stammt urspriinglich aus Nordamerika und dem Mittel-
meerraum. Er ist sowohl Kiichenkraut als auch Heilkraut und wird
als solcher bei uns schon lange eingesetzt. Fenchel hat einen anis-
ahnlichen Geschmack.
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Eine sehr bekannte Curry-
Mischung ist Masala.
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Jedes Kraut hat eine Wirkung.

Westliche Erndhrung  Fenchel ist reich an Vitamin C, Folsdure,
Kalium, Kalzium, Kieselsdure, Magnesium und sekundéren Pflan-
zeninhaltsstoffen, wobei hier vor allem Anethol, Dillapiol und
Fenchol zu nennen sind. Sie wirken stark desinfizierend, anti-
bakteriell und antimikrobiell. Fenchel ist ein beliebtes Mittel bei
Bladhungen und anderen Magen-Darm-Beschwerden.

© Aufpassen sollte man mit Fencheltees vor allem bei Babys
und Kleinkindern, da bei manchen Teeanbietern ein hoher
Gehalt an krebserregenden Pyrrolizidinalkaloiden (PA)
nachgewiesen werden konnte.

Pyrrolizidinalkaloiden sind Pflanzeninhaltsstoffe, die Pflanzen
gegen Fressfeinde einsetzen. Auch hier macht die Dosis das Gift.
Man sollte Krautertees nur fiir eine gewisse Zeit anwenden und
dann wieder absetzen. Das gilt fiir die ganz Kleinen, aber auch fiir
uns Erwachsene.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Fenchel scharf, warm und kann Kélte und Schmerzen
vertreiben. Er wird zur Lésung von Stagnationen im Magen-
Darm-Bereich eingesetzt sowie bei Appetitmangel und Bronchitis.

= Gelbwurzel/Kurkuma
Kurkuma ist ein siidostasiatisches Gewlirz aus der Wurzel eines
Ingwergewichses.

Westliche Erndhrung Kurkuma ist einer der Hauptbestandteile
im Curry und fiir die schone gelbe Farbe verantwortlich. Der hier-
fiir verantwortliche sekundéare Pflanzeninhaltsstoff Curcumin hat
eine starke antioxidative Wirkung.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Kurkuma kalt, bitter, zusammenziehend, Leber-Qi-
Stagnation und Feuchtigkeit 16send. Es hat auflerdem einen star-
ken Bezug zum Uterus und zur Menstruation. Kurkuma férdert die
Gallensekretion.

= Kardamom

Kardamom gehort zu den Ingwergewdchsen und hat seit jeher eine
grofie Bedeutung im Orient als Heilpflanze. In Asien ist Kardamom
wichtiger Bestandteil von Masala-Mischungen und Chai-Tee.

Westliche Erndhrung Kardamom ist reich an #therischen Olen
und sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen wie Sabinen, Terpineol
und Limonen. Er wurde schon immer bei Entziindungen von
Augen, Mund, Rachen, Zahnfleisch und Haut eingesetzt. Weiters
wirkt er verdauungsférdernd, krampflosend, stimmungsauthel-
lend und durchblutungsférdernd.
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5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Kardamom warm und scharf. Er wiarmt das Milz-Qi,
bewegt das Qi und l6st Stagnationen. Er ist einer der Entfeuchter
in der TCM.

= Korianderfriichte

Bei uns ist Koriander vor allem als Brotgewiirz in Verwendung.
Mittlerweile findet er bei uns auch in frischer Form Anklang in
vielen asiatischen Gerichten.

Westliche Erndhrung  Allgemein stirkend, verdauungsférdernd,
Blahungen lindernd, wird Koriander in der dsterreichischen Kiiche
schon lange eingesetzt. Er ist reich an dtherischen Olen und sekun-
déren Pflanzeninhaltsstoffen. Er wird zur Entgiftung, Entbldhung
und Steigerung der Diurese eingesetzt. Er ist blutverdiinnend, anti-
bakteriell, und desinfizierend.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Koriander warm, sif$ und scharf. Er findet vor allem bei
Nahrungsretention, zur Tonisierung des Qi, als Entfeuchter und zur
Starkung des Lungen-Qi Einsatz.

= Kiimmel - Kimmel, Kreuzkiimmel, Schwarzkiimmel
Kimmelfriichte

Kiimmel hat bei uns schon lange einen festen Platz in der Kiiche

und als Heilpflanze. Er wird als Brotgewiirz gerne eingesetzt, und

man findet ihn in vielen alten Osterreichischen Speisen.

Westliche Erndhrung Kiimmel ist reich an einfach und mehr-
fach ungesittigten Fettsdauren, Kalium, Kalzium, Natrium, Eisen,
Magnesium, Vitamin C und A. Er ist verdauungsférdernd, magen-
beruhigend und gut gegen Bladhungen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Kimmel warm, siifs und scharf. Er wirkt Nahrungssta-
gnation entgegen, entfeuchtet und kann das Qi und Yang tonisie-
ren. Er wird zur Menstruationsforderung eingesetzt.

Kreuzkiimmel
Kreuzkiimmel ist ein Verwandter des Kiimmels und wird auch
als Mutterkiimmel bezeichnet. Er findet in der arabischen und in-
dischen Kiiche Verwendung.

Westliche Erndhrung  Kreuzkiimmel ist reich an Vitamin C und
dtherischen Olen, die dem Immunsystem und dem Magen-Darm-
Trakt hilfreich zur Seite stehen.
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Kiimmel zéhlt zu den dltesten
Gewdrzpflanzen unserer
Breitengrade. Er ist als Ge-
wiirz vielseitig einsetzbar.
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In einer echten Rindsuppe
oder Hithnersuppe darf der
Lorbeer nicht fehlen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Kreuzkiimmel neutral und scharf. Er kann Qi regu-
lieren und bewegen sowie tonisieren. Er wirkt entbldhend und
krampflosend.

Schwarzkiimmel
Schwarzkiimmel stammt aus Siideuropa und dem Vorderen Orient.
Es handelt sich dabei um schwarze eckige Samen, die einen sehr
intensiven Geschmack besitzen. Er wird in diesen Gegenden bei
Verdauungsbeschwerden eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Schwarzkiimmel ist reich an Vitamin A, C,
Zink, Eisen, Mangan, Selen, Jod, Magnesium, Kupfer und sekun-
déren Pflanzeninhaltsstoffen. Die Inhaltsstoffe finden sich in hoherer
Dosierung im Schwarzkiimmelol. Er eignet sich auch zur Stirkung
des Immunsystems und hat eine keim- und pilztétende Wirkung.

5-Elemente-Erndhrung Schwarzkiimmel ist warm, bitter und
scharf. Er ist stark bewegend und warmend. Gut fiir die Lunge und
zur Starkung des Immunsystems.

= Liebstockl
Liebstockl, auch Maggikraut genannt, ist ein beliebtes und alt be-
wihrtes Suppengewiirz. Er wird frisch oder getrocknet eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Besonders geeignet ist Liebstockl bei Ma-
genbeschwerden, Bldhungen, Verstopfung, Schuppenflechte und
Wasseransammlungen. Er ist reich an sekunddren Pflanzeninhalts-
stoffen wie Furanocumarinen, Bitterstoffen und Gerbstoffen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Liebstockl warm, leicht bitter und scharf. Er tonisiert
das Yang, vertreibt somit Kélte, [ost Stagnationen im mittleren Er-
warmer und wirkt leicht diuretisch.

= Lorbeer
Lorbeer ist ein lange bekanntes Heilkraut und war schon im alten
Griechenland eine heilige Pflanze.

In Osterreich werden die Lorbeerblatter als Suppenwiirze und
bei der Zubereitung von Wild und Saucen eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Hildegard von Bingen hat Lorbeer bei Kopt-
schmerzen, Blahungen, Gicht und Verdauungsschwéche eingesetzt.
Er ist reich an dtherischen Olen und Bitterstoffen.
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5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Lorbeer warmend, scharf und bitter. Er wirkt Qi toni-
sierend, Blut bewegend und verdauungsfordernd.

= Majoran

Majoran ist in Osterreich ein sehr beliebtes Gewiirz fiir Fleisch-
speisen und Fleischaufstriche. Auch im arabischen Raum findet es
als Ol schon lange Anwendung.

Westliche Erndhrung  Majoran wirkt krampflésend und verdau-
ungsfordernd. Majoran ist reich an sekundéren Pflanzeninhalts-
stoffen wie Flavonoiden, Glykosiden, weiters Gerbstoffen, Bitter-
stoffen und Vitamin C. Er wirkt durchblutungsférdernd, verdau-
ungsférdernd und schleimlésend. Daher wird er gerne in kleinen
Mengen als Tee bei Husten empfohlen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist er warm und scharf. Er wird zur Qi-Regulation, zur
Wind-Kalte-Eliminierung und zur Lésung von zahem Schleim in
der Lunge eingesetzt.

= Muskatnuss
Die Muskatnuss ist in den Tropen und Subtropen beheimatet. Sie
ist keine Nuss, sondern der Kern einer Frucht.

Westliche Erndhrung  Schon Hildegard von Bingen hat die Muskat-
nuss sehr geschétzt und sie vor allem fiir Nerven und zur Durchblu-
tungsforderung eingesetzt.

© Bei der Muskatnuss ist Vorsicht geboten. Zu hohe Dosen
kénnen todlich wirken, aufgrund des berauschenden
Phenylpropanoidgehaltes. Safrol ist zudem mutagen und
krebserregend. Auch hier macht die Dosis das Gift!

Die Muskatnuss ist aulerdem reich an dtherischen Olen, unge-
sattigten Fettsduren, Vitamin C und dem Farbstoff Lycopen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist sie warmend, salzig, zusammenziehend und kann
Kalte aus der Mitte vertreiben.

= Nelke (Gewlirznelken)

Der Name stammt von der nagelférmigen Form der Knospe. Die
Gewtirznelke wéchst auf einem Baum in Gegenden des indischen
Ozeans. In unseren Breiten kennen wir sie als Zusatz fiir Kom-
potte, Stif3speisen, Punsch und Glithwein.

Westliche Erndhrung  Schon lange wird die Gewtirznelke wegen
ihrer erwdrmenden, blahungsreduzierenden und desinfizierenden
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Im Winter schatzen wir

die warmende Wirkung der
Nelke im Punsch und Gliih-
wein.
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Wirkung geschitzt. Durch den hohen Anteil an Antioxidantien
sind Nelken gute Radikalfinger. Weiters besitzen sie eine grofle
Menge an Phenolverbindungen, die antioxidative, entziindungs-
hemmende und gerinnungshemmende Eigenschaften besitzen.
Gewiirznelken kommen auch bei Zahnschmerzen und Kopf-
schmerzen zum Einsatz.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin sind Gewtirznelken warm und scharf. Sie tonisieren das
Nieren-Yang, wiarmen das Magen-Yang und den mittleren Erwir-
mer. Einsatzgebiete sind Brechreiz, Appetitmangel, Blahungen,
Schluckauf und chronische Reizblase.

= Oregano

Das Hauptgewiirz der italienischen Kiiche erfreut sich auch in
Osterreich sehr grofler Beliebtheit. Der heimische wildwachsende
Oregano wird auch Dost oder wilder Majoran genannt.

Westliche Erndhrung  Oregano ist verdauungsférdernd und ent-
krampfend. Er beinhaltet viele sekundédre Pflanzeninhaltsstoffe
wie Phenole, die freie Radikale fangen kénnen. Er ist reich an Vi-
tamin C und starkt somit das Immunsystem.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Oregano erhitzend und bitter. Er senkt das Lungen-Qi,
vertreibt Wind, Kélte und Feuchtigkeit. Oregano wird gerne zur
Losung von Schleim in der Lunge eingesetzt.

= Pfeffer

Pfeffer ist ein sehr vielseitiges Gewtirz. Erst im Mittelalter hat er
den Weg nach Europa gefunden. Es gibt weiflen, roten, griinen
und schwarzen Pfeffer. Sie stammen alle von derselben Pflanze ab,
nur werden sie zu unterschiedlichen Zeiten geerntet und verar-
beitet. Griiner Pfeffer ist unreif und wird meist in Salzlake einge-
legt. Weifler Pfeffer ist geschilter Pfeffer, und roter Pfeffer stammt
von reifen ungeschilten Friichten. Der schwarze Pfeffer wird eben-
falls aus dem unreifen, griinen Pfeffer gewonnen. Er wird durch
das Trocknen runzlig und schwarz. Der gemahlene handelsiibliche
Pfeffer hat einen Grof3teil seines Aromas bereits eingebiifdt.

Kaufen sie sich eine Pfeffermiihle. Sie ist eine gute Investi-
tion, um den ganzen Geschmack des Gewdrzes aufnehmen
zu kénnen.
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Westliche Erndhrung  Pfeffer besitzt einen hohen Anteil an sekun-
déren Pflanzeninhaltsstoffen wie Flavonoide und Alkaloide sowie
itherischen Olen. Sie wirken antibakteriell, desinfizierend und
entziindungshemmend. Schwarzer Pfeffer wird seit jeher zur
Durchblutungsforderung und Verdauungsstimulierung eingesetzt.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist er heify und scharf. Er 16st Qi und Blut Stagnationen,
wirmt den mittleren Erwarmer und vertreibt ganz allgemein Kilte.

= Rosmarin

Rosmarin stammt urspriinglich aus dem Mittelmeerraum und ist
ein lange bekanntes Gewiirz und Heilkraut. Es wird auch gerne
Salben fiir Gelenke und Rheuma beigegeben.

Westliche Erndhrung Rosmarin steigert den Blutdruck und
bringt den Kreislauf wieder in Schwung. Er wurde schon bei den
Monchen zur Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und zur
Steigerung der Gedichtnisleistung eingesetzt. Die in ihm ent-
haltene Camosinsdure schiitzt das Gehirn vor freien Radikalen.
Weiters sind Phytosduren und viele andere sekundére Pflanzenin-
haltsstoffe, Bitterstoffe, Harze so wie viele dtherische Ole enthalten.

5-Elemente-Erndhrung Nach der traditionellen chinesischen
Medizin ist Rosmarin warm, leicht bitter und scharf. Er 16st Stagna-
tion von Blut und Qj, tonisiert das Nieren- und Milz Qi und Yang.
Er kann die Gallensekretion anregen, Herz Blut nidhren und die
Durchblutung fordern.

= Safran

Safran gehort zu den Krokusgewdchsen und wird vor allem in
Asien und Iran angebaut. Er ist das teuerste Gewtirz der Welt, da
sich der Preis auf das Endgewicht der feinen Faden bezieht.

Westliche Erndhrung  Die Inhaltsstoffe Safranol und Picrocrocin
sind fiir den typischen Geschmack und die keimtétende Wirkung
zustandig. Safran enthdlt einen hohen Anteil an Eisen, Kalium,
Kalzium, Vitamin C und Carotinoiden und hat einen positiven
Einfluss auf die Augen. Er reguliert die Magen-Darm-Titigkeit
und hilft bei Blahungen und Durchfallerkrankungen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Safran neutral, bitter, siif§ und scharf. Er 16st Blutstag-
nation und nahrt das Blut.

= Salbei
siche » Tab. 4.4.
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Safran wird mittlerweile in
Osterreich im Marchfeld
angebaut.
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Wei Qi wird auch das
Abwehr-Qi genannt. Das Wei
Qi schiitzt den Korper vor
dem Eindringen eines Krank-
heitserregers.

= Sezuanpfeffer

Sezuanpfeffer, auch Bergpfetfer genannt, ist nicht mit dem schwar-
zen Pfeffer verwandt. Er stammt aus der Provinz Sichuan in China
und wird gerne zur Entfeuchtung eingesetzt.

Westliche Erndhrung  Sezuanpfeffer enthilt viele Amide, die ein
Taubheitsgefiihl auf Lippen und Zunge hervorrufen. Weiters ent-
hilt er viele dtherische Ole, Bitterstoffe und Flavonoide.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Sezuanpfeffer warm, scharf und stark aromatisch. Er
wird bei Verdauungsbeschwerden und Blasenentziindungen ein-
gesetzt.

= Thymian

Thymian ist ein sehr beliebtes Gewtiirz und Heilkraut. Vor allem
die hustenstillende und entziindungshemmende Wirkung macht
ihn bei uns so beliebt. In vielen heimischen, aber auch italienischen
Speisen findet er Anwendung.

Westliche Erndhrung Thymian ist reich an &therischen Olen,
und sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen wie Glykosiden und Gerb-
stoffen. Diese wirken antibakteriell und antimikrobiell.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Thymian warm und bitter. Er warmt und tonisiert
das Nieren- und Magen-Yang, stiarkt Lungen-Qi und Wei Qi und
16st Hustenkrdmpfe.

= Vanille

Vanille, auch als Bourbonvanille bekannt, stammt aus den orchi-
deenartigen Bliiten dieser Pflanze. In Osterreich kennen wir sie nur
als Zutat zu Backwaren, Kuchen und Keksen.

Westliche Erndhrung  Urspriinglich wurde Vanille als Hausmittel
gegen Infektionen, Entziindungen und Fieber verwendet.

0 Vanille enthélt Katecholamine, welche die kérpereigene
Produktion von stimmungsaufhellenden Eiweistoffen wie
Noradreanlin, Dopamin und Serotonin anregen.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Vanille warm und siif3. Sie wirkt anregend auf Magen
und Milz.

= Wacholderbeere
Wacholder ist eine immergriine Zypressenart und kann iiberall
wachsen.



4.1 - Grundnahrungsmittel

Westliche Erndhrung  Wacholder wird sehr gerne zur Reduzie-
rung von Wasseransammlungen im Korper und zur Starkung der
Nieren verwendet. Er ist auflerdem ein beliebtes Gewiirz fiir Sup-
pen, Wild und Saucen. Wacholder ist reich an Alkaloiden, Bitter-
stoffen, Gerbstoffen, ungesittigten Fettsduren und Vitamin C.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Wacholder warm, leicht scharf, bitter und siif3. Er toni-
siert das Nieren- und Milz-Yang, vertreibt Kélte und Schmerzen.

= Ysop

Ysop ist mit Thymian eng verwandt. Er gehort zu der Familie
der Lippenbliitler. Der Namen stammt aus dem hebrdischen und
bedeutet ,heiliges Kraut®. Er kommt in Europa, Westasien und
Nordafrika vor.

Westliche Erndhrung  Ysop ist ein Kraut, das schon lange zur Rei-
nigung, Desinfektion, als Stimmungsaufheller und Entziindungs-
hemmer verwendet wird. Auch bei Husten und Infektionen der
Mundschleimhaut wird Ysop gerne gegeben. Er kann in der Kiiche
fiir Sti8speisen wie auch fiir Saucen, Suppen und Marinaden, fiir
Fleisch und Fisch eingesetzt werden.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Ysop erwédrmend, salzig und bitter. Er [6st Qi und Blut-
stagnation, tonisiert den Magen und 16st Krdampfe.

= Zimtrinde

Zimt stammt aus Ceylon, Siidindien oder anderen Gegenden Siid-
ostasiens. Wir lieben und kennen Zimt schon lange, vor allem durch
Punsch, Glithwein, Zimtschnecken, Kekse und diverse andere Sif3-
speisen. Seine wirmende Wirkung kommt bei uns in der Winterzeit
zum Einsatz.

Westliche Erndhrung Zimt wirkt keimt6tend gegen Bakterien,
Viren und Pilze. Er ist ein bewidhrtes Heilmittel bei Durchfall,
Erkiltungen und Verdauungsstérungen. Zimt ist reich an Gerb-
stoffen, dtherischen Olen und Cumarin. Fir Cumarin gibt es
Hochstgrenzen fiir eine tagliche Aufnahme, da es bei zu hoher
Dosierung zu Kopfschmerzen, Leberschiadigung, Leberentziin-
dung oder auch Krebs fiithren kann.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist Zimt heif3, bitter und siiff. Er warmt das Nieren-Yang
und darf in der Schwangerschaft nur mit grofier Vorsicht einge-
setzt werden.
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Im Gegensatz zu dem bei

uns herkdmmlichen Ceylon-
Zimt hat der chinesische Zimt
eine andere Wirkung und
einen anderen Geschmack.
Er senkt sehr gut den Blut-
zuckerspiegel.
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Zucker bleibt Zucker! Zucker
sollte nur in kleinen Mengen
gegessen werden.

4.2 Zucker und SiiBungsmittel

© alex9500 / stock.adobe.com

Braucht der Mensch iiberhaupt Zucker?

Es wiirde geniigen, wenn wir Getreideprodukte, Kartoffeln und
viele andere Nahrungsmittel, die Kohlenhydrate enthalten, zu uns
nehmen. Kohlenhydrate bestehen namlich aus vielen kleinen Zu-
ckerbausteinen, der sogenannten Glukose (sieche dazu » Ab-
schn. 2.2.1). Wichtig beim Thema Zucker ist zu wissen, dass er in
vielen Fertigprodukten eingesetzt wird, wie in Wurst, Brot, Suppen
und Chips, wo wir ihn niemals vermuten wiirden. Frither und
heute ist Zucker ein wunderbares Konservierungsmittel, um Pro-
dukte langer haltbar zu machen, beispielsweise bei Marmelade
oder Chutneys.

© Man sollte versuchen Zucker, so weit wie moglich zu ver-
meiden oder zumindest weniger davon einzusetzen.

4.2.1 Zuckerarten

Im Folgenden werden unterschiedliche Zuckerarten aufgelistet

und erklart.

== Brauner Zucker ist eine Sammelbezeichnung fiir Vollzucker
aus der Zuckerriibe, Vollrohr- oder brauner Zucker, die mit
Sirup gefarbt und karamellisiert wurden. Daher haben diese
Arten auch die braune Farbe. Der Zuckersaft und die Melasse
wurden bei diesen Zuckerarten nicht entfernt. Brauner Zucker
enthalt Saccharose, Vitamin B2 und Eisen.
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Rohrzucker und Riibenzucker bestehen aus Saccharose.
Rohrzucker wird aus dem Saft des Zuckerrohrs gewonnen.
Oft wird er auch als Rohzucker abgegeben, dann aufgelost
und erneut kristallisiert. Riibenzucker wird aus dem Saft der
Zuckerriibe gewonnen. Er enthalt Saccharose, Vitamin B2
und Eisen.

Rohzucker oder Gelbzucker ist ein nicht gereinigter Zucker
aus der Zuckerriibe oder dem Zuckerrohr. Melasse ist in dem
Produkt noch vorhanden und daher auch schlechter haltbar.
Traubenzucker wurde urspriinglich in Trauben entdeckt,
daher auch der Name. Traubenzucker besteht ausschlief3lich
aus Glukose.

Fruchtzucker oder auch Fruktose ist mit Vorsicht zu genie-
3en. Er ist natiirlicher Bestandteil von Friichten, allerdings
wird er oft Fertigprodukten, Softdrinks, Shakes und vielen
anderen Fertigprodukte in grofien Mengen zugesetzt. Er ist
stiffer als der Haushaltszucker. Aus Studien weifs man mittler-
weile, dass Fruktose in einem direkten Zusammenhang mit
der Entstehung von Adipositas steht. Er wird auflerdem

von vielen Menschen nicht gut vertragen und fithrt zu Ver-
dauungsbeschwerden.

Kokosbliitenzucker wird aus den Bliiten der Kokospalme
gewonnen, auskristallisiert und zerkleinert. Er liefert viele
Mineralstoffe wie Kalium, Phosphor, Zink, aber auch Vita-
min B und C. Er gelangt langsam ins Blut und kann daher
den Blutzuckerspiegel recht konstant halten.

Westliche Erndhrung Manche Zuckerarten liefern zumindest
Vitamin B2 und einige Mineralstoffe und Spurenelemente wie
Eisen. Sie sind somit als etwas gesiinder einzustufen als andere.
Doch auch hier gilt: Die Dosis macht das Gift.

5-Elemente-Erndhrung Brauner Zucker und Vollrohrzucker sind
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin warm und sifi.
Zucker tonisiert den mittleren Erwdrmer und das Qi. Er hat eine
entspannende, Stagnation beseitigende Wirkung. Allerdings fiihrt
zuviel Zucker zu Qi-Mangel, vermehrter Ansammlung von Feuch-
tigkeit und Schleim. Weitere Folgen sind Darmtragheit, Blahungen,
Verstopfungen, Akne und viele andere Symptome.

422 Natiirliche SiiBungsmittel

Was zdhlt alles zu natiirlichen Stiflungsmitteln? Sind sie besser als
alle anderen?

Dazu ist zu sagen, dass unser Korper ja nicht weif3, ob es sich
um Honig, Haushaltszucker oder Ahornsirup handelt. Unser Stoft-
wechsel funktioniert immer nach dem gleichen Mechanismus, und
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Es gibt viele verschiedene
Honigarten wie Schleuder-
honig, Scheibenhonig und
Wabenhonig.

irgendwann ist Zucker immer Zucker, egal, ob es sich um Honig
oder Haushaltszucker handelt.

Natiirliche Zuckerarten haben teilweise positive Inhaltsstoffe,
die beim Verzehr mitgeliefert werden. Doch egal welchen Zucker
wir zu uns nehmen, zu grof3e Mengen sollten wir auf keinen Fall
konsumieren. In vielen Rezepten kommt man mit einer geringeren
Menge Zucker aus als angegeben. Wir tauschen oft die Zuckerarten
untereinander aus, um so auch eine grofiere Vielfalt zu erhalten.

Honig

Honig ist der Nektar von Bliiten oder der zuckerhaltige Saft von
anderen Pflanzen, den die Bienen aufnehmen und mit korper-
eigenen Stoffen anreichern, dann in Waben einlagern und ihn dort
reifen lassen. Seit 9000 Jahren nutzt der Mensch Honig.

Westliche Erndhrung Honig setzt sich aus Fruktose, Glukose
(Traubenzucker), Wasser, Pollen, Mineralstoffen, Proteinen, En-
zymen, Aminosiduren und Vitaminen A, B, C, D zusammen. Nur
ganz spezielle Sorten wie Gebirgs-, Thymian- und Orangenhonig
haben natiirliche Wirkstoffe und haben entziindungshemmende
Eigenschaften. Diese positive Wirkung kommt durch die Inhalts-
stoffe des Ursprungsproduktes zustande. Wichtigist, dass es Natur-
honig ist und dass der Honig nicht pasteurisiert wurde.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin tonisiert Honig den mittleren Erwarmer, befeuchtet die
Lunge und den Dickdarm wirkt hustenstillend und entgiftend.

Sirupe

Sirupe sind dickfliissige, konzentrierte Lésungen, die durch Kochen
eingedickt werden. Durch den hohen Zuckergehalt sind sie auch
ohne Kiihlung haltbar. Bei Fruchtsirupen werden die Friichte mit
Wasser gekocht, entsaftet, gezuckert und zuletzt abgefiillt.

Agavensirup stammt aus Mexico. Der Saft wird erhitzt und ein-
gedickt. Er enthilt sehr viel Polysaccharid Inulin und Einfach-
zucker wie Fruktose. Wegen des hohen Fruktosegehaltes sollte
auch Maissirup eher vermieden werden. Beide Siruparten haben
einen sehr niedrigen glykdmischen Index.

Ahornsirup ist der Saft des Zuckerahorns. Er wird an den Béu-
men abgezapft und pur erhitzt, damit es zu keiner Gdrung kommt.
Er enthalt viel Saccharose, Proteine, Mangan, Zink, Apfelsaure und
Wasser. Es kommt sehr stark auf die Qualitit an. Oft werden viele
andere Zusatzstoffe zugesetzt.

Weitere Siruparten sind brauner Reissirup, Kokosbliitensirup
und Dattelsirup.



4.2 - Zucker und SGBungsmittel

423 SiliBstoffe und Zuckeraustauschstoffe

SiiBstoffe

Sind Su3stoffe die passende Alternative zu Zucker?

Stu8stoffe sind kiinstlich hergestellte Substanzen, die oft als Ersatz
tiir Zucker eingesetzt werden. Aspartam, Saccharin und Acesulfam
sind kristalline, siify schmeckende Stif8stoffe aus Aminosauren. Fiir
alle gibt es eine Empfehlung zur maximalen tdglichen Menge, die
aufgenommen werden darf. Saccharin ist dabei der dlteste Siif3stoff
und schmeckt 300- bis 500-mal siifler als Saccharose, Acesulfam K
hingegen 200-mal siifler als Saccharose.

Stevia

Die aus der Steviapflanze gewonnenen Stevioglykoside sind kalo-
rien- und kohlenhydratfrei und erhéhen den Blutzuckerspiegel
nicht. Allerdings ist Stevia nicht unumstritten und wurde erst 2011
von der EU als Lebensmittelzusatzstoff genehmigt. Urspriinglich
stammt die Pflanze aus Paraguay und wird dort schon lange zur
Stilung und als Medizin eingesetzt. Im Vergleich zu Riibenzucker
ist es 150- bis 300-mal siifler als normaler Zucker.

Westliche Erndhrung  Stevia besteht aus Stevioglykosiden. Es ist
nicht kariogen und kann bei Diabetes eingesetzt werden. Stevia
werden blutdrucksenkende, antimikrobielle und gefaflerweiternde
Wirkungen nachgesagt.

5-Elemente-Erndhrung Nach der Traditionellen Chinesischen
Medizin werden Stevia oder andere Stiffungsmittel nicht emp-
fohlen. Die Magenschleimhaute kénnten angegriffen werden, und
sie kommen meist in sehr hoch verarbeiteten Lebensmitteln zum
Einsatz.

Zuckeraustauschstoffe oder Zuckeralkohole

Zuckeraustauschstoffe steigern den Blutzuckerspiegel langsamer
als normaler Haushaltszucker. Sorbitol, Mannit und Xylit wirken
in hoheren Dosen abfithrend. Sorbit oder auch Sorbitol wird in
der Lebensmittelindustrie viel eingesetzt und im Diinndarm zu
Fruktose verstoffwechselt. Sorbit stammt natiirlich aus Friichten
wie Birne, Zwetschke, Apfel, Marille, Pfirsich, industriell aus Mais-
und Weizenstarke. Die Stifkraft ist 40-60 % mehr als Saccharose,
und es kommt zu keiner Insulinausschiittung.

Mannit oder auch Mannitol werden aus Salzpflanzen, Algen
und Pilzen gewonnen und sind natiirlich auch in diesen vorhan-
den. Auch Feigen und Oliven enthalten viel Mannit.

Xylit gehort zu den Zuckeraustauschstoffen und ist auch ein
Zuckeralkohol. Er wird als Birkenzucker bezeichnet. Er hat eine
antikarzinogene Wirkung und ist in vielen Gemtisesorten, Holzern
(Holzgummi) und Friichten vorhanden. Er hat die gleiche Sti8kraft
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Verdauungshilfen unterstt-
zen unseren Darm bei seiner
unermidlichen Arbeit.

wie Saccharose, es kommt zu einer geringeren Insulinausschiit-
tung, und er wird sehr gerne fiir Siifispeisen verwendet. Wenn
man Xylit zum ersten Mal verwendet, sollte man auf die Vertrag-
lichkeit achten, da er im Diinndarm resorbiert wird und abfiithrend
wirken kann.

4.3 Verdauungshilfen - Unterstiitzung
fiir die Verdauung

© jedi-master / stock.adobe.com

Verdauungshilfen helfen dem Verdauungstrakt, die aufgenom-

mene Nahrung optimal zu verdauen. Die Darmtitigkeit wird

durch diese Nahrungsmittel gefordert und dadurch beschleunigt
und vereinfacht.

Helfer fiir die Kohlenhydratverdauung sind:
Essigsauervergorenes: nicht pasteurisierter Essig;
Milchsauervergorenes: rohes Sauerkraut, Mixed Pickles;
Fermentiertes:

Miso, Sojasauce,

Umeboshi-Pflaume oder -Paste, Ume Su;

Schwarzer und Griiner Tee — beide hemmen allerdings
die Eisenaufnahme!

Helfer fiir die Eiweifverdauung sind:
frischer Ingwer, Sellerie ( Knolle und Griines);
enzymreiches Obst:
Mangos, Ananas, Kiwi, Feigen und Papaya;
sie enthalten proteolytische Enzyme, die Peptidasen;
die Wirkung ist abhdngig vom Reifegrad - sie sind nur
vollreif wirksam;
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Zitronensaft;
Sojasauce;
Espresso besonders bei tierischem Eiweif3.

Helfer fiir die Fettverdauung sind:

Kren, Meerrettich, Wasabi,

Essig,

Senf,

Bitterstoffe wie Schwedenbitter, Bitterlikor (Magenbitter),
Espresso.

Gute Verdauungshelfer fiir jeden Tag

4.3.1

Aromatische Krauter und Gewdirze
Bitterstoffe

Essig

Sojasauce und Tamari

Miso

Wasabi

Umeboshi

Aromatische Krauter und Gewiirze

Aromatische Kriuter und Gewiirze enthalten itherische Ole, die
die Verdauung anregen.

== Aromatische Gewiirze: Koriander, Lorbeerblatt, Kiimmel,
Zimt, Anis, Kardamom etc.

== Frische aromatische Krauter: Dill, Basilikum, Kerbel,
Schnittlauch, Petersilie, Estragon, Koriander, Kresse, Minze,
Bohnenkraut, wenig frischer Ingwer, Rucola, Kresse

== Friithlingszwiebeln

== Auflerdem: Zitronen-, Mandarinen-, Orangenschalen,
Rettichsprossen

Frische Krauter immer kleingehackt tiber die Speise streuen.
Nicht mitkochen, dabei gehen die verdauungsférdernden
atherischen Ole kaputt!

4.3.2

Bitterstoffe Die Einnahme von Bitter-

stoffen ist bei einer Ent-

Durch den bitteren Geschmack wird die Sekretion von Speichel schlackung im Friihjahr
und Verdauungssiften aus Magen, Leber Bauchspeicheldriise und  besonders wichtig!
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Darm angeregt. Die Motilitdit von Magen und Darm wird da-
durch erhoht. Bitterstoffe sind in Gewdirzen, Kréutern, Obst und
Gemiise enthalten.
Bitterstoffe in Gemiise:
Artischocke, Chicoree, Radicchio, Rucola, Karfiol, Endi-
viensalat, Eisbergsalat, Pastinake, Léwenzahn, griiner Salat,
Feldsalat, Rote Riiben, Vogerlsalat, Brennnessel, Olive,
Kohlsprossen
Bitterstoffe in Krautern/Gewiirzen:
Heifle Gewiirze: Ingwer, Bockshornklee
Warme Gewiirze: Beifuf3, Kardamom, Estragon, Lieb-
stockel, Kerbel, Lorbeer, Majoran, Rosmarin, Thymian,
Paprika, Wacholderbeere, Oregano, Ysop, Mohn, Basi-
likum, Bohnenkraut, Kakao
Kiithle Gewiirze: Kurkuma, Zitronenmelisse, Holunder-
beere, Quitte, Grapefruit, Salbei frisch

433 Essig

Essig ist ein natiirliches Produkt. Es entsteht durch Géarung von
zuckerhaltigen Fliissigkeiten. In der Luft befinden sich Essigbak-
terien, welche den Gérungsprozess auslosen. Man unterscheidet
zwischen Obstessig, Weinessig und Balsamicoessig. Um den Essig
haltbar zu machen, wird er bis zu 65°C erhitzt, d. h., pasteurisiert.
In diesem Essig sind die Essigsdurebakterien nicht mehr aktiv.
Essig, der die Verdauung férdern soll, darf nicht pasteurisiert wer-
den. Hochwertiger Essig regt die Produktion von Verdauungs-
siften an und hilft vor allem bei der Verdauung von Eiweif3 (z. B.
Hiilsenfriichten). Er sorgt fiir ein ausgeglichenes Sdure-Basen-
Verhaltnis im Korper. Er wird zur Konservierung von Lebensmit-
teln verwendet, z. B. fiir Gurken, Mixed Pickles, Rote-Riiben-Salat.

Kaufen Sie nicht-pasteurisierten Bio-Essig im Reformhaus.

43.4 Sojasauce

Zur Herstellung von Sojasauce oder Tamari werden Sojabohnen
gemahlen, gediinstet und mit gerdstetem sowie gemahlenem Reis-
oder Weizenschrot gemischt. Durch die Anreicherung mit spezi-
fischen Mikroorganismen entsteht Koji, eine Trockenmaische.
Anschlieflend wird Salz und Wasser zugefiigt. Es entsteht ein Brei,
der in Japan ,,moromi“ genannt wird. Diese Mischung kommt an-
schliefSend in Tanks, in denen das Getreide fermentieren kann. Die



4.3 - Verdauungshilfen — Unterstiitzung fiir die Verdauung

Reifedauer kann zwischen 6 und 8 Monaten, aber auch mehrere
Jahre, bei manchen Spitzensaucen sogar bis zu 5 Jahren betragen.
Am Ende der Reifeperiode wird die fast fertige Sojasauce in Tiicher
gewickelt, ausgepresst, gefiltert und zum Schluss pasteurisiert, um
eine langere Haltbarkeit zu gewéhrleisten. Die so langsam ent-
standenen Fermente unterstiitzen die Verdauung von Kohlenhy-
draten und Eiweif3. Nur Sojasauce guter Qualitdt enthdlt auch
wirklich verdauungsférdernde Fermente und Soja. Viele Soja-
saucen werden aus Weizen hergestellt und enthalten tiberhaupt
kein Soja mehr. In kleinen Mengen unterstiitzen Sojasaucen eine
gesunde Darmflora.
Es gibt zwei Sorten von Sojasauce:
== Shoyu: (milder im Geschmack) aus Weizen, Sojabohnen,
Wasser, Meersalz
== Tamari: (intensiver im Geschmack) aus Sojabohnen, Wasser,
Salz

4.3.5 Miso

Miso ist eine japanische Paste aus Sojabohnen. Zur Herstellung
werden geddmpfte Sojabohnen mit geddmpftem Reis oder Gerste
in Fasser zum Géren gebracht. Zur Garung wird der Koji-Schimmel-
pilz verwendet. Die Fermentierung guter Miso-Produkte dauert
6 Monate bis tiber 2 Jahre. Miso enthilt Eiweif3, Vitamin B2, Vita-
min E, Lecithin.

Dunkle Miso-Sorten sind ldnger fermentiert und salziger. Sie
wirken nicht so stark kithlend wie hellere Sorten.
Es gibt verschiedene Misosorten:
== Mamemiso: nur aus Sojabohnen
== Komemiso: aus Sojabohnen und Reis
== Mungimiso: aus Sojabohnen und Gerste

AusschlieBlich nicht pasteurisierter Essig, Miso, Sojasauce und
Tamari haben eine verdauungsférdernde und gesundheits-
fordernde Wirkung. Sie diirfen erst am Schluss des Kochvor-
ganges zugefligt werden. Diese Verdauungshilfen sollen nicht
mehr mitgekocht werden, sonst geht die verdauungsfor-
dernde Wirkung verloren.
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Miso ist im asiatischen Raum
lange bekannt und beliebt.
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43.6 Wasabi

Wasabi ist ein japanischer Meerrettich. Er gehort zur Familie der
Kreuzbliitengewdchse und stammt urspriinglich von der japani-
schen Insel Sochalin. Zum Wiirzen wird das Rhizom (das Speicher-
organ der Pflanze) als Pulver oder Paste verwendet. Die Schirfe
entsteht durch fliichtige Senféle, deshalb spiirt man eine kurze
Scharfe in Nase und Rachen. Wasabi férdert die Fettverdauung.

43.7 Umeboshi

Japanisch ume = Pflaume, boshi = trocknen. Die Ume-Friichte wer-
den griin geerntet, in Salz eingelegt und in Holzfissern gelagert.
Dortkommt es zur Milchsdurevergiarung. Die Friichte werden nach
1-2 Monaten getrocknet. Durch das Salz wird den Friichten Fliis-
sigkeit entzogen. Die Ume-Friichte werden dann in Shiso-Blatter
(machen die rote Farbe) gewickelt und wieder in diesen Ume-Sud
eingelegt, um weiter zu giren. Ume-Friichte wirken starkend und
verdauungsfordernd, sind gut bei Ubelkeit und Reisekrankheit. Der
Geschmack ist sauer und salzig. Sie enthalten Eisen und sind gut
bei Blutarmut. Es kann die ganze Frucht verwendet werden, es gibt
jedoch auch Pasten und Umesu-Gewdirzsaucen.

4.4 Superfoods

Superfoods sind natiirlich vorkommende Lebensmittel, die einen
besonders hohen Gehalt an wertvollen Nahrstoffen aufweisen. Sie

© bit24 / stock.adobe.com
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4.4 . Superfoods

enthalten zusdtzlich meist auch eine grofle Menge an Antioxi-
dantien. Hiilsenfriichte, Niisse, Samen, Getreidesorten, Gemiise,
Krauter, Gewtirze, Sprossen und Keimlinge gehoren zu dieser
Gruppe. Man muss nicht immer in den entferntesten Winkeln der
Erde nach ihnen suchen, denn auch bei uns in Osterreich gibt es
viele verschiedene Superfoods, wie Rote Riiben, Griinkohl, Kraut,
Walniisse und Beeren.

An erster Stelle nach Wasser kommen in der dsterreichischen
Erndhrungspyramide Gemiise, Salate, Obst, Wildpflanzen und
Kréuter vor. Die tdgliche Aufnahme ist fiir unseren Kérper sehr
wichtig, da sie unter anderem viele Antioxidantien, wie Vitamin C,
E, A und Coenzym Q10 enthalten. In dieser Ebene sind auch sehr
viele Superfoods enthalten. Vor allem antioxidatienreiches Obst
und Gemiise ist wichtig.

Antioxidantien sind Pflanzeninhaltsstoffe, die freien Radikalen  Es gibt Superfoods, die schon
(= ungebundene Sauerstoffmolekiile) entgegenwirken. Freie Radi-  in kleinen Mengen einen
kale schadigen intakte Korperzellen. Sie entstehen durch Stress, groBen positiven Effekt auf
Rauchen, exzessiven Sport, schlechte Erndhrung etc. Sie kommen  unsere Gesundheit und Vitali-
gemeinsam mit vielen anderen Pflanzeninhaltsstoffen vor, von tit haben.
denen uns viele noch unbekannt sind. Es ist daher wichtig, die
Nahrungsmittel in ihrer Gesamtheit zu essen und nicht isolierte
Teile in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln. Einzelne Bestand-
teile konnen ganz anders wirken, als natiirlich in einem Nahrungs-
mittel vorkommend. Antioxidantien wirken Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und erhohten Blutfetten entgegen. Sie stirken das
Immunsystem und halten uns jung.

Wertvolle Superfoods

== Heimische Beeren: Himbeere, Brombeere, Heidelbeere,
Preiselbeere, Holunderbeere, Maulbeere, Gojibeere,
Aroniabeere

== Nicht heimische Beeren: Physalisbeere, Acaibeere,
Maquibeere, Biffelbeere

== QObst: Granatapfel, Dattel, Acerola

= Hilsenfriichte: Nierenbohnen, Luzerne

= Nisse: Walnuss, Pinienkerne, Cashewnuss, Maroni,
Kakaobohne

== Samen: Hanfsamen, Leinsamen, Chiasamen, Erdmandel,
schwarzer und weif3er Sesam

== Graser: Weizen-, Dinkel- und Gerstengras

== Sprossen: Kresse, Brokkoli-, Alfalfa-, Senf- und Rettich-
sprossen

== Gemise: Knoblauch, Rote Riibe, Artischocke, Pilze,
Olive, Avocado

== Dunkles Blattgemiise: Spinat, Mangold, Kohl
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== Bittere Blattsalate: Endiviensalat, Rucola, Eichblatt,
Radicchio, Lowenzahn, Brennnessel

Gewdrze: Ingwer, Kurkuma, Ginsengwurzel, Macawurzel
Krauter: Malven- und Korianderblatter, Petersilie, Labkraut,
Spitzwegerich

Tee: Matcha, Moringa

Bindemittel: Kuzu

Algen: Chlorella

Sonstiges: Spirulina

441 Algen

Algen sind Wasserpflanzen, und man unterscheidet mehrere
grofle Familien, wobei die wichtigsten Rotalgen, Griinalgen und
Braunalgen sind. Nori, Dulse und Agar-Agar gehoren zur Gruppe
der Rotalgen. Kombu, Arame, Hijiki und Wakame sind die bedeu-
tendsten Vertreter der Braunalgen.

Nicht nur in Asien werden Wasserpflanzen seit Jahrtausenden
als Lebensmittel genutzt. Auch europiische Volker, die am Meer
lebten, wussten um deren Bedeutung. Kelten und Wikinger schatz-
ten Dulse als ndhrstoffreiches, kompaktes Nahrungsmittel auf
ihren Reisen, wahrend die Briten Nori-Algen in ihren Broten ver-
arbeiteten.

Westliche Erndhrung Aus westlicher Sicht ist besonders der
hohe Gehalt an Mineralstoffen und Spurenelementen zu erwéh-
nen, aber auch ihre Schleimstoffe. Sie haben einen hohen Gehalt
an Mineralien, Salzen sowie Jod und Fluor. Achtgeben muss man
bei Schilddriiseniiberfunktion, da Algen einen Einfluss auf die
Schilddriisenfunktion haben.

5-Elemente-Erndhrung Rotalgen haben nach der Traditionellen
Chinesischen Medizin einen Lungenbezug, Braunalgen einen Le-
ber-, Magen- und Nierenbezug.

Algen haben einen salzigen Geschmack und sind thermisch
sehr kalt bis kiithl. Sinnvoll ist es daher, kleine Mengen kombiniert
mit wirmenden Nahrungsmitteln und Gewtirzen zu verzehren. Sie
kithlen Hitze und Feuer, leiten Feuchtigkeit und Schleim aus und
tonisieren das Nieren- und Leber-Yin. Sie stairken Qi und Blut und
eliminieren Toxine. In der Traditionellen Chinesischen Medizin
werden sie zur Beseitigung von Schleimansammlungen und Ver-
hédrtungen sowie und bei Lymphstau eingesetzt.

Agar-Agar eignet sich zum Eindicken von Suppen und Sofen.
Alle anderen Algenarten kann man vor allem in Suppen gut mit-
kochen.
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Spirulina ist keine Algenart, es handelt sich dabei vielmehr
um Cyanobakterien. Sie sind reich an essenziellen Aminoséuren,
Mineralstoffen und {3-Carotin, A, E, B12 sowie Kalzium, Eisen und
Magnesium. Sie sind aber auch so kalt wie Algen, man sollte sie
daher nicht zu lange einnehmen.

4.5 Getranke
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»Getranke® ist ein Sammelbegriff fiir alle moglichen Arten von
Flissigkeiten, die entweder zum Durststillen, fiir den Fliissigkeits-
bedarf des Kérpers oder fiir den Genuss aufgenommen werden.

45.1 Wasser

Wasser ist der wichtigste Bestandteil unserer Erndhrung. Ohne
Wasser kann der Mensch nicht iiberleben. Der Mensch besteht zu
ca. 70 % aus Wasser, je nach Fettgewebeanteil und Geschlecht. Wir
sollten daher pro Tag ungefihr 2 Liter Wasser oder Fliissigkeit zu
uns nehmen. Wasser guter Qualitét ist das Beste, um unseren Durst
zu stillen und den Fliissigkeitsbedarf zu decken. Im Sommer oder
beim Sport brauchen wir mehr Fliissigkeit als im Winter.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird heifles
Wasser empfohlen, da es den Stoffwechsel positiv beeinflussen
kann. Heifes, abgekochtes Wasser fiihrt einerseits dem Kérper
Energie und Séfte zu, ohne den mittleren Erwdrmer zu belasten,
andererseits regt es die Entwésserung und die Verdauungsfunk-
tionen an und wirkt Ubergewicht entgegen!

Im Unterschied zu Mineralwasser enthilt es keine zugesetzten
Mineralien, welche die Nieren belasten kénnen, und auch keine
Kohlensdure, die die Magenwénde angreifen kann.

195

Wasser ist das beste Getrank.
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Achten Sie auf die Menge an
getrunkenem Tee und Kaffee.

452 Tee

Tee und Kaffee fallen unter die Bezeichnung Genussmittel.

© Genussmittel sind Nahrungsmittel und Getrénke, die nicht
priméar der Erndhrung dienen, sondern aufgrund ihres Ge-
schmacks und ihrer Wirkung konsumiert werden.

Es gibt unendlich viele unterschiedliche Teearten. Einige von ihnen
enthalten Teein wie Schwarztee, Griintee und Jasmintee. Machatee,
Kriutertee und Friichtetees enthalten kein Teein.

Griintee

Griiner Tee entsteht durch das Trocknen von frischen Teebléttern.
Im Gegensatz zu schwarzem Tee wird er nicht fermentiert, sondern
nur kurz gerdstet oder iiber kochendem Wasser gedampft. Nach
dem Rollen wird er bei ca. 70°C getrocknet. Die Farbe bleibt da-
durch erhalten. Es gibt unzéhlig viele unterschiedliche Arten wie
z. B. Jasmintee. Er ist vor allem in China, Japan und Indonesien
beliebt. Weitere bekannte Griinteearten sind aus China Gun-
powder und aus Japan Sencha und Matchatee.

Westliche Erndhrung  Griiner Tee ist reich an Koffein, welches im
Tee auch als Teein bezeichnet wird. Catechine und Theanin sind
fiir den typischen Geschmack verantwortlich. Weitere Inhaltsstoffe
sind Vitamin A, B, C, Kalzium, Phosphor, Kupfer, Zink, Nickel und
Carotinoide. Gerbstoffe sind im Griintee in grofierer Menge vor-
handen als im Schwarztee.

5-Elemente-Erndhrung Griiner Tee wirkt kithlend und fordert
die Verdauung. Er kann Schleim lésen, entgiften und den Cho-
lesterinspiegel senken. Bei Kiltesymptomatik, Herzklopfen und
Schlafstérungen sollte er nicht getrunken werden. Auch Vegetarier
und Veganer sollten diesen Tee nicht zu oft konsumieren, da er zu
stark abkithlend wirkt.

© Gerbstoffe werden auch als Tannine bezeichnet und sind
sekundére Pflanzeninhaltstoffe. Sie konnen besonders bei
nervosem Magen beruhigend wirken. Ein Nachteil ist, dass
Gerbstoffe die Verfiigbarkeit von Nahrungseisen herabset-
zen, da sie mit dem Eisen schwer 16sliche Komplexe bilden.

Oolong

Oolong ist ein halbfermentierter Tee, der geschmacklich zwischen
Griintee und Schwarztee liegt.

Kukichatee

Kukichatee wird aus den Stingeln und Blattrippen des Teestrau-
ches des japanischen Griintees hergestellt. Der Name bedeutet
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auch Stingeltee. Diese Sorte wird aus den Uberresten von Sencha
und Gyokuro zusammengemischt. Die Teeblatter werden erst
nach 3 Jahren geerntet und dann 4-mal geréstet, bevor sie ver-
packt werden. Es handelt sich um einen basischen Tee, der weniger
Teein enthdlt, dafiir viele Mineralstoffe. Er kann auch noch spat-
abends getrunken werden, ohne einen Einfluss auf den Schlaf zu
haben.

Zubereitung: Der Tee wird je nach Qualitdt zwischen einigen
Minuten und 10 Minuten mit geschlossenem Deckel gekocht und
dann abgeseiht. Je mehr Bldtter man verwendet und je lainger man
ihn kochen ldsst, umso starker wird er.

Schwarztee

Bei Schwarztee werden die gepfliickten, gewelkten Bldtter gerollt,
um die Zellwdnde aufzubrechen. Danach wird er in Gdrkammern
bei 35-40°C 2-3 Stunden fermentiert und bei 85°C getrocknet. Pu
Er Tee ist eine Schwarzteevariante. Generell ist er thermisch warm,
stif$ und bitter. Er kann Nésse und Feuchtigkeit ausleiten, vertreibt
Kalte und Bauchschmerz und wird bei Harnverhalten und Reiz-
blase eingesetzt.

Krautertee

Kréutertees konnen aus vielen verschiedenen Pflanzenteilen zu-
bereitet werden, wie Bliiten, Friichten und getrockneten Blattern.
Kréutertees enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe und eine Viel-
zahl von sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen. Wichtig dabei ist,
dass jedes Kraut eine Wirkung hat und Krautertees als Medizin
eingesetzt werden. Daher gilt, dass auch Kréautertees nicht un-
bestimmte Zeit getrunken werden sollen, sondern dazwischen eine
Pause eingelegt werden sollte (» Abschn. 4.1.10).

@ Tab. 4.4 gibt eine Ubersicht iiber die wichtigsten heimischen
Krautertees.

453 Kaffee und Getreidekaffee

Kaffee

Kaffee fillt wie Tee unter die Bezeichnung Genussmittel. Kaffee
wird aus gerdsteten Kaffeebohnen, den kirschdhnlichen Samen der
Steinfriichte, gewonnen. Diese werden vor dem Résten geschilt
und getrocknet, danach vermahlen. Der qualitativ beste Kaffee ist
Espresso, Filterkaffee greift die Magenschleimhédute mehr an. Beim
Rosten entwickelt sich das typisch bittere Aroma.

Westliche Erndhrung Die wichtigsten Inhaltsstoffe von Kaffee
sind Koffein, Niacin, Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor,
sekundére Pflanzeninhaltsstoffe Polyphenole wie die Chlorogen-
saure. Chlorogensaure ist fiir die erhohte Produktion der Salzsdure
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Ein bekanntes Mittel gegen
Durchfall ist Schwarztee mit
Orangensaft und einer Prise
Salz. Er wirkt stopfend vor
allem bei allen Arten von
Reisedurchfall.
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DO Tab. 4.4 Ubersicht iiber die wichtigsten Krautertees
Teesorte Pflanzenteil Wirkung

Brennnesseltee Blatter Harntreibend, entgiftend, vertreibt Feuchtigkeit aus Lunge
und unterem Erwarmer, bei Gicht, Arthritis, Bronchitis, Zystitis

Birkenblattertee Blatter Kuhlt Hitze, entgiftet, [6st Feuchtigkeit auf und fordert die
Harnausscheidung

Chrysanthemen- Bluten Klart Augen und Hitze, bei Fieber, Kopfschmerzen, Migrane

blutentee

Eibischwurzel Wurzel Kihlend und suB, befeuchtet das Lungen-Yin, befeuchtet

zéhen Bronchialschleim und férdert das Aushusten

Fencheltee Frichte des Bei Ubelkeit, Erbrechen, Magenschmerzen, bldhungslindernd
Gewdirzfenchels

Hagebuttentee Friichte der Reguliert Verdauung, férdert Durchblutung, reduziert Feuch-
Hagebutte tigkeit; Achtung: nicht bei Magenproblemen
Himbeerblattertee Blatter Starkt die Gebarmutter, wirkt regulierend auf Menstruation,

krampflosend, trocknet feuchte Hitze

Holunderbliitentee Bluten Entzindungshemmend, schweiBtreibend
Johanniskraut Blatter, Bliten Antidepressive Wirkung, bewegt Qi und Blut, 16st Feuchtigkeit
Kamillentee Bluten Magen- und Darmerkrankungen lindernd, entziindungs-

hemmend, Kopfschmerzen, rote Augen

Lindenblitentee Bliiten Fiebersenkend, schweil3treibend, hustenreizlindernd, bei
Halsentziindungen

Lowenzahntee Bluten und Klart Hitze und Feuchtigkeit, bei Blasenentziindung, Abszessen,
Blatter 16st Stagnationen
Melissentee Blatter Krampf- und bldhungslésend, schmerzstillend, beruhigend,

schlafférdernd

Pfefferminztee Blatter Bei Fieber, Kopf- und Halsschmerzen, Verdauungsproblemen,
Magenschmerzen, vorbeugend bei Erkdltungen

Salbeitee Blatter Bei Durchfall, Kopfschmerzen, Sinusitis, Laryngitis, PMS

Schafgarbe Blatter Kihlend, scharf, bitter und zusammenziehend, vertreibt
pathogenen Faktor - Beginn einer Erkdltung, tonisiert Magen

Spitzwegerich Blatter Kuhlend, bitter, zusammenziehend, Lungenschleimhaut, anti-
biotische Wirkung
Wermutkraut Blatter, Stangel Kiihlend, scharf, bitter, tonisiert den Magen, fordert Verdauung,

16st Krampfe

des Magens verantwortlich und sollte daher bei Magen- und
Darmbeschwerden nicht vermehrt getrunken werden.

5-Elemente-Erndhrung Kaffee ist Qi-regulierend und -bewegend
und kann Hitze und Feuchtigkeit ausleiten. Er ist warm und bitter,
dadurch regt er die Verdauung an. Kaffee fithrt zu Unruhe, Ner-
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vositét, Schlafstérungen, Herzklopfen und Schweiflausbriichen.
Er wirkt weiters harntreibend, gegen Miidigkeit, bei niedrigem
Blutdruck und regt die Diurese an.

Getreidekaffee

Getreidekaffe wird aus den gerosteten Pflanzenteilen unterschied-
licher Pflanzen gewonnen. Gerste, Roggen, Dinkel, Zichorien,
Zuckerriibe und Feigen dienen als Rohstoffe fiir den Kaffee. In
Geruch und Geschmack dhnelt er Kaffee. Bei den meisten Sorten
handelt es sich um Kaffeeersatz-Mischungen, die aus mehreren
Zutaten bestehen. Er wirkt so wie Kaffee harntreibend, appetit-
anregend und Feuchtigkeit und Hitze ausleitend.

45.4 Kakao

Kakao wird aus den Samen des Kakaobaumes gewonnen. Dabei
werden den reifen Friichten die weifilichen Bohnen entnommen.
Diese werden dann bis zu 20 Tage fermentiert. Weiters werden
sie getrocknet und in den Konsumldndern gerostet. Bei diesem
Prozess entwickeln sich die braune Farbe und das typische Aroma.
Die Kakaobohnen enthalten ca. 50 % Fett, 15 % Eiweif3, Starke,
Magnesium, Histamin, Gerbstoffe, sekundire Pflanzeninhalts-
stoffe, Flavonoide, Alkaloide und Koffein.

Kakao stirkt das Herz und die Milz, regt den Appetit an und
entgiftet, senkt den Blutdruck und kann bei Schlafstérungen ein-
gesetzt werden. Die enthaltenen Flavonoide haben eine kardio-
protektive Wirkung. Kakao kann auch als Mittel gegen Stress ein-
gesetzt werden, allerdings nur in geringen Mengen.

4.5.5 Kokoswasser

Kokoswasser wird aus der jungen griinen Kokosnuss gewonnen,
indem man ihr den Kopf abschneidet und mit einem Strohhalm
den Saft trinkt. Je jiinger die Kokosnuss, desto mehr Kokoswasser
erhélt man. Mittlerweile gibt es das Kokoswasser bei uns in frischer
Form samt Kokosnuss oder im Tetrapack zu kaufen. Es ist fast
fettfrei, kalorienarm, reich an sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen,
Enzymen, Vitamin B, C, Folsdure, Kalium, Magnesium, Natrium
und Chlor. Kokoswasser enthalt 50 % Glukose und 15 % Fruktose
und ist ein sehr gutes isotonisches Getrank. In der Traditionellen
Chinesischen Medizin ist es ein Jing-Tonikum.
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Schon Hildegard von Bingen
hat diese Art von Kaffee
empfohlen.
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456 Safte

Gekaufte Obstsifte sind meist eine sehr siifSe Angelegenheit, die
einen sehr hohen Fruchtzuckeranteil oder sogar noch Zucker zu-
gesetzt haben. Frisch gepresste Sifte sind eine gute Alternative zu
Cola und Co. und werden in der Traditionellen Chinesischen
Medizin auch zu therapeutischen Zwecken verwendet, wie z. B. der
Birnensaft zur Starkung der Lunge.

Weiters gibt es Mutterséfte oder Direktsifte, die aus der ersten
Pressung mit 100 % Fruchtgehalt entstehen. Es werden dazu meist
sehr sdurereiche, aromatische Friichte wie Beeren, Acerola, Sand-
dorn und Granatapfel verwendet. Sie konnen verdiinnt oder mit
Apfelsaft getrunken werden. Das Einzige, was verloren geht, ist ein
Grofiteil der Ballaststoffe, allerdings bleibt ein Maximum an natiir-
lichen Inhaltsstoffen erhalten.

45.7 Alkohol

Alkohol sollte in medizinischen Dosen eingesetzt werden und
kann bei der Zubereitung von Gerichten beim Kochen, Backen etc.
verwendet werden. Je nach Rohprodukt und Alkoholgehalt ist er
warm bis heif$ und hat einen scharfen, siifen und zum Teil bitteren
Geschmack. Er hat vielfiltige Wirkweisen. Generell kann man
sagen, dass Alkohol die Durchblutung férdert, Kélte reduziert und
den Appetit anregt. Er 10st Stagnationen und hat dadurch eine ent-
spannende Wirkung.

Eigenschaften verschiedener alkoholischer Getranke

== Bier ist st} und bitter, kiihlend bis kalt.

= \Weizenbier kiihlt und beruhigt.

== Malzbier wirkt stark kraftigend und aufbauend (in der
Rekonvaleszenz - z. B. verquirlt mit Ei).

== Most ist sauer und kiihlend, bewahrt und tonisiert die
Séfte.

= \Weillwein ist meist sduerlich und trocken, untersttitzt
das Yin.

== Rotwein wirkt warmend, tonisiert das Yang, vor allem
das Yang der Nieren.

== Wermut und Krduterlikdre regen die Verdauungsséfte an,

fordern den Appetit, lenken und warmen das Magen-Qi.

Likore werden mit Krdutern versetzt zur Medizin.

Scharfe Schnédpse und Brande 16sen Qi-Stagnationen und

vertreiben innere Kalte.
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Wer richtig plant, wirft
weniger weg und spart Geld.

In diesem Kapitel geben wir einen Uberblick iiber optimalen Ein-
kauf, Lagerung von Lebensmitteln und ihre Haltbarmachung. Wir
zeigen, dass jeder von uns die Umwelt schonen und bewusst nach-
haltiger leben kann. Die Ressourcen unserer Erde sind endlich, da-
her miissen wir das auch im téglichen Alltag bedenken. Schonende
Zubereitungsarten liefern uns besonders viele Nahrstoffe. Das ist
fiir unsere Gesundheit enorm wichtig. Denn es geht darum, jeden
Tag gute und ausreichend Néhrstoffe aufzunehmen. Damit fiir
Kochen und Zubereitung weniger Zeit benétigt wird, geben wir
Ihnen Tipps und Anregungen fiir ein einfaches, schnelles und ge-
sundes Essen.

5.1 Vorratsschrank fiillen

Legen Sie einen gut gefiillten Vorratsschrank an. Sie profitieren
davon, wenn es einmal schnell gehen soll. Sie kénnen rasch gute
und gesunde Gerichte zaubern, ohne extra einkaufen zu gehen. Die
Befiillung beginnt mit einem cleveren Einkauf.

5.1.1 Der optimale Einkauf

Oft ist der Einkauf schon eine Herausforderung. Wir sind umzin-
gelt von Produkten und Verpackungsmaterial. Wer hat da noch den
Durchblick?

Beachten Sie einige wichtige Punkte beim Einkaufen!

== Machen sie sich eine Einkaufsliste.

= Grof3packungen nur kaufen, wenn man sie aufbraucht
oder teilen kann.

== Saisonale und regionale Lebensmittel haben einen kurzen
Transportweg — weniger CO, wird freigesetzt.

= Umweltschonend erzeugte Produkte und Bio-Produkte
sparen schadliche Diingemittel fiir Erde und Tiere.

= Stofftasche mitnehmen! Uberlegen Sie, wie viele Plastik-
taschen Sie sparen kénnen!

= Offene Nahrungsmittel kaufen! Sie machen weniger Mdill.
== Plastik vermeiden! Das schont die Umwelt.

Nicht hungrig einkaufen gehen.
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5.1 - Vorratsschrank fillen

5.1.2 Wie lege ich einen Vorratsschrank an?

© belchonock / Getty Images / iStock

Lange Haltbares: sauber und trocken lagern Ein gut befiillter Vorrats-

== Getreide: Reis, Dinkel, Gerste, Hirse, Hafer, Vollkornnudeln,  schrank spart Zeit und Nerven!
Mehle, am besten Vollkorn, Getreideflocken, Gries, poliertes

Getreide - z. B. Dinkelreis, Rollgerste

Niisse, Kerne und Samen: Walniisse, Mandeln, Haselniisse,

Hanfsamen, Sesam, Mohn...

Getreidedrinks: aus Reis, Kokos, Mandel, Hafer...

Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen, Kichererbsen...

Tomatendose, Kichererbsen und Bohnen im Glas, Pestos...

Stflungsmittel: Honig, Ahornsirup, Birnendicksaft...

Lange Haltbares: sauber, trocken lagern < 25°C

== Getrocknete Friichte: Datteln, Rosinen, Maulbeeren, Heidel-
beeren, Berberitzen...

== Gewlirze und getrocknete Krauter

== Qle: Olivendl, Rapsdl, Weizenkeimél, Walnussél, Kokosfett. ..
Ole nach Offnen schneller verbrauchen, kaltgepresste Bio-Ole
in dunklen Flaschen im Kiihlschrank aufbewahren!

== Essig: nicht pasteurisierter Essig enthalt Essigsdurebakterien,
sie fordern die Verdauung (siehe » Abschn. 4.3.3)
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Eine optimale Lagerung
kann Nahrungsmittel langer
und frischer halten!

== Tamari, Miso, Tahin, Mandelmus

== Sojageschnetzeltes, Lupinien, Seitan

== Kartoffeln (dunkel lagern), Zwiebeln, Knoblauch, frischer
Ingwer und Kurkuma - 2-3 Wochen haltbar; gut im Keller
oder in der Speis haltbar

Frische Nahrungsmittel: im Eiskasten lagern (siche auch » Ab-
schn.5.1.3)

== Milch und Milchprodukte/Kise

== Eier

== Butter

== Fleisch, Fisch und Wurst

5.1.3 Lagerfahigkeit von Nahrungsmitteln

© Andrey Popov / stock.adobe.com

Eine optimale Lagerung ist wichtig! Sowohl frische als auch linger
haltbare Nahrungsmittel verderben bei schlechter Lagerung schnel-
ler. Krankheitserreger wie Pilze oder Bakterien konnen die Lebens-
mittel schneller befallen.

== Leicht verderbliche, frische Nahrungsmittel rasch nach
Hause bringen. Dann sofort in den Eiskasten geben!

== Fisch, Fleisch oder tiefgekiihlte Lebensmittel immer mit
Kuhlsackerl transportieren.
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- Vorratsschrank flllen

== \Wenn die Kiihlkette nur kurz unterbrochen wird, vermehren
sich Bakterien schnell, z. B. Salmonellen im Hiihnerfleisch.

== Die Art der Lagerung hat einen Einfluss auf die Haltbarkeit

== |m Eiskasten: Krauter in feuchte Tlicher wickeln, Fleisch,
Fisch, Tofu und Wurst in Folien vakuumverpacken, Gemuse
und Salat in Frischeboxen mit Siebboden; kiihle und dunk-
le Lagerung erhdlt Vitamine

== Trocken lagern: Getreide, Teigwaren, Mehl, Niisse/Kerne/
Samen in luftdichten Glasern oder Vorratsdosen mit
gutem Verschluss, Konserven in den Kiichenkasten oder
in die Vorratskammer als Schutz vor Schadlingen!

5.1.4 Haltbarmachung von Nahrungsmitteln

Formen der Haltbarmachung

Bei physikalischen Verfahren werden Keime abgetétet oder am
Wachstum gehindert. Die Konserven konnen im Regal oder in der
Vorratskammer aufbewahrt werden. Mogliche Verfahren zur Halt-
barmachung sind hier:

Sterilisation oder Einkochen bei starker Hitze > 100°C,
Keime und Sporen werden abgetotet, bei trockener Lagerung
iiber Jahre haltbar; im Backrohr, Kochtopf, Dampfgarer oder
Weckomat fiir Obst, Gemiise und Fleisch

Pasteurisation: Hitze 75-100°C; Sporen leben, Haltbarkeit
maximal einige Tage bis Wochen; fiir Gemiise, Friichte und
Milch

Kiithlung: Lebensmitteln wird Warme entzogen bis 0°C, che-
mische und mikrobiologische Prozesse werden eingeddmmt
Gefrieren: Warme wird bis -18°C entzogen; Lebensmittel
konnen je nach Sorte bis zu 1 Jahr aufbewahrt werden, nicht
geeignet sind Eier, Salat, Gurken, Joghurt und Pudding
Trocknen: élteste Form der Konservierung, Wasser wird
entzogen, bei trockener Lagerung iiber Monate haltbar; fiir
Kréuter, Obst, Gemiise, Fisch und Fleisch

Réuchern: durch die entstehende Warme wird dem Nahrungs-
mittel Wasser entzogen; fiir Fisch, Wurst und Fleisch
Vakuumieren: Lebensmittel wird in eine luftdichte Folie
verpackt, die Luft in der Folie wird entzogen, damit wird der
Verderb verlangsamt, die Haltbarkeit wird je nach Nahrungs-
mittel fiir Tage bis Wochen verldngert

Bestrahlen: mit Rontgen- oder Gammastrahlen; umstritten
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Selbst Haltbargemachtes
ist frei von Zusatz- und
Konservierungsstoffen. Ein
UbermaR an Zucker kann
vermieden werden!
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Beim chemischen Verfahren werden natiirliche Stoffe eingesetzt,
um die Haltbarkeit zu verlangern:
Salzen: NaCl in der Hohe 2 %, in Salzlake einlegen oder mit
Salz einreiben,; fiir Fleisch, Fisch, Wurstwaren und Krautersalz
Zuckern: mindestens 50 % Zucker, fiir Sirup, Gelee, Marme-
lade und kandierte Friichte
Sduern: pH-Wert < 5 %, fiir Gemiise und Sauerkraut
Alkohol: 14-20 % Alkohol, fiir Obst-Rumtopf
Einlegen in Ol - fiir Krduter und Gemiise

Einfaches und schnelles Haltbarmachen

= Pasteurisieren

Glaser missen sauber sein! Sonst kommt es zu einem leichteren
Schimmelbefall.

Schraubverschlussgldser mit kochend heifler Speise fast voll
fullen, fest verschlieflen, abkiihlen lassen und sofort in den Kiihl-
schrank stellen. Sie halten dann ca. 2 Wochen, wenn ein Vakuum
entstanden ist.

= Einlegenin Ol

Pestos aus Krautern: Frische Krauter mit Olivendl, eventuell auch
mit Niissen oder Kernen fein piirieren, in kleine Schraubgldser
fiilllen und mit Ol bedecken. Pestos sind max. 2-3 Wochen im Eis-
kasten haltbar.

= Einsalzen

Krautersalz und Suppenwiirze: 6 Teile feinpiirierte Krauter + 1 Teil
Salz in kleine Schraubgldser fiillen, fiir die Suppenwiirze auch
Karotten, Sellerie, Lauch, Zwiebel dazu. Man kann die Suppen-
wiirze im Kiihlschrank aufbewahren und fiir Suppen, Salat und fiir
Gemiise statt Salz verwenden.

= Was bedeutet, milchsauervergoren”?

Hierbei handelt es sich um eine Art des Suerns, bei der durch
die Aktivitat bestimmter Mikroorganismen, namlich der Milch-
sdurebakterien, der Geruch und der Geschmack des Lebensmittels
verandert wird. Diese sehr alte Konservierungstechnik ist fiir die
Herstellung von Sauerkraut in Europa seit dem 1. Jahrhundert
n. Chr. bekannt. Sie hat im asiatischen Raum eine grofie Bedeutung
z. B., das Kimchi in Korea.

Prinzipiell ist jedes Gemiise dafiir geeignet: Oliven, Sauerkraut,
Gurken, Weiflkohl, Artischocken, Rotkohl, Steckriiben, Gemiise-
paprika, Mohren, Rote Riiben, Sellerie, Kapern, griine Bohnen,
Pilze, Silberzwiebeln.

Teilweise bleiben die Vitamine erhalten. Milchsauervergorenes
wirkt verdauungsférdernd, besonders auf Kohlenhydrate.
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Die Zubereitung von Speisen

5.2.1

Schonende und vitaminreiche
Zubereitungsarten

© Jérbme Rommé / stock.adobe.com

Was niitzt das beste Nahrungsmittel ohne Néhrstoffe? Nahrungs-  Die Zubereitung von Speisen
mittel sind wertvoll. Eine schonende Zubereitung erhalt wichtige  und ihr Nahrstoffgehalt
Nihrstoffe. Unsere Speisen sind auch leichter verdaulich. Welche  wirken sich tdglich auf unsere
Zubereitungsarten wofiir geeignet sind, fassen wir im Folgenden Gesundheit aus.

zusammen.

Schonende Zubereitungsarten im Uberblick

Gemise und Sprossen dampfen, diinsten oder blanchieren
Gemuse bissfest kochen oder anbraten — im Wok oder in
der Pfanne

Gemdise, Fleisch, Fisch und SuBkartoffeln garen in der
Folie oder im Backpapier ,en papilotte”

Fleisch mit Niedrigtemperatur garen im Backrohr

Fisch auf Backblech, bedeckt mit Kartoffeln und Gemiise -
salla Lucia”

Fischfilet von einer Seite anbraten, bis es gar ist

Fische pochieren — schonendes Garen im Fischfonds

oder Suppe

Frische Krduter zum Schluss dazugeben oder tiber Speise
streuen

Wichtig: Obst, Gemise und Krduter so frisch wie mdglich
kaufen, am besten direkt vom Garten oder Feld
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Welche Nihrstoffe bleiben beim Kochen erhalten?
Mineralstoffe und Spurenelemente: sind hitzestabil wie
Kalzium, Eisen, Zink... (siche » Abschn. 2.2.2)
Vitamine (siehe » Abschn. 2.2.2):
Fettlosliche Vitamine — A, E, D und K sind hitzestabil
Wasserlosliche Vitamine — B und C sind hitzelabil
Nach ca. 35-40 Minuten Kochen ist etwa die Hilfte der
wasserlgslichen Vitamine denaturiert
Bei Kraut und Kohl wird das Vitamin C erst durch
das Aufspalten der Zellen mit Hilfe der Fermentation frei-
gesetzt
Eiweif3: Beim Garen werden die einzelnen Aminosduren auf-
gespalten und vom Darm resorbiert, siche » Abschn. 2.2.1
Kohlenhydrate: werden ebenfalls beim Garen in Einfach-
oder Mehrfachzucker aufgespalten, siche » Abschn. 2.2.1
Fette: sind hitzestabil, ausgenommen sind kaltgepresste Ole -
Entstehung von Benzpyren bei starker Erhitzung und Braten/
Grillen, siehe » Abschn. 2.2.1

Histamin

== Sogenanntes biogenes Amin entsteht durch den Abbau
der Aminosdure Histidin

= Manche Menschen kdnnen Histamin im Darm nicht
abbauen; sie leiden an einer Histamin-Intoleranz. Die Be-
schwerden sind unterschiedlich — wie Nesselausschlag,
verstopfte Nase, Ubelkeit, Magen- und Darm-Schmerzen,
Kreislaufkollaps

== Mit zunehmender Lagerungsdauer steigt der Histamin-
gehalt

== Histamin ist hitze- und kaltestabil - durch Kochen, Mikro-
welle, Einfrieren oder Backen nicht zerstérbar

== Histaminintoleranz entsteht durch Mangel an histamin-
abbauendem Enzym (Desaminooxidase) im Darm

== Sehr hohe Histaminzufuhr in Speisen wie z. B. Salami,
Rotwein, Tomaten, Parmesan

In der 5-Elemente-Erndhrung gilt es, die eigene Konstitution mit
saisonalen, regionalen Nahrungsmitteln und mit erwdrmender
oder kithlender Zubereitung zu stirken (siehe » Abschn. 1.4.2 und
1.4.3). Mit der geeigneten Kochmethode konnen Sie Ungleich-
gewichten in Threm Koérper entgegenwirken und jahreszeitliche
Temperaturschwankungen ausgleichen.
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Verwenden Sie bei Bio-Obst und Gemuse auch die Schale.
Unter der Schale befinden sich wertvolle Vitamine und Mineral-
stoffe. Apfel separat lagern, sie setzen Ethylen frei. Das ldsst
anderes Obst schneller reifen und auch verderben.

5.2.2 Gute Kiichenhelfer sind wichtig

Wer jeden Tag kocht, die Speisen vitaminreich und schonend zube-
reiten will, der braucht ein gutes ,Werkzeug® griffbereit und stabil.

Bringen Sie Thre Messer am besten an einer magnetischen
Kiichenleiste an, dann haben Sie das richtige Messer schnell zur
Hand! Auch ein stabiler Piirierstab, scharfe Schiler und ein gutes
Sortiment an Schiisseln und Tépfen sparen Zeit und helfen bei der
optimalen Zubereitung.

Kiichenmaschinen konnen den Alltag erleichtern. Unsere Er-
fahrung ist, dass Kiichenmaschinen im Schrank nichts bringen.
Optisch schone Gerite in der Kiiche geben ein professionelles Bild
und sparen Aus- und Einrdumzeit. Bauen Sie die Elemente zusam-
men, die Sie hdufig verwenden, das spart Zeit beim Kochen.

5.2.3 Lebensmittel sind wertvoll

Eine nachhaltige Verwertung unserer Nahrungsmittel schont die
Umwelt und spart Geld. Leider zu oft werfen wir Speisereste oder
fast abgelaufen Nahrungsmittel in den Miill.

Reste verwerten

Wenn etwas iibrig bleibt, werden Sie kreativ! Was kénnen Sie tun?
Wie kann man Lebensmittel verarbeiten?
== Uberreifes Obst:
Kuchen, Mus, Kompott, Chutney, Marmelade
== Gemiisereste/Krauterreste:
Pesto, Salate, Brotaufstriche
Kartoffeln (ungeschilt, gekocht): Tortillas
== Getreidereste:
Aufliufe, Salate

Abgelaufene Lebensmittel sind hiufig nicht verdorben. Uberzeugen
Sie sich selbst, bevor Sie ein Lebensmittel in den Miilleimer werfen!
== Wie lange sind Reste haltbar?
innerhalb von 2-3 Tagen verzehren
nicht zu oft aufwiarmen
Reis innerhalb von einem Tag (Sporen!) verzehren
== Was mache ich mit aufgetauten Lebensmitteln oder Speisen?
miissen gegessen werden; nicht wieder einfrieren
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Sparen Sie nicht bei guten
Kiichengerdten! Achten Sie
beim Kauf auf beste Qualitat.

Lebensmittel einfach
wegwerfen? Nein, danke!
Eine Verschwendung

von Geld und Ressourcen
unserer Umwelt.
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Wir geben Ihnen Anregun-
gen und Tipps fir eine
schnelle und gesunde Erndh-
rung firr jeden Tag!

Mindesthaltbarkeits- und Verfallsdatum

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibt an, wie lange ein Lebensmittel
auf alle Falle haltbar ist, ohne an Farbe, Geruch und Textur zu
verlieren. Nahrungsmittel sind nach Ablauf meist noch lingere
Zeit verzehrbar. Uberpriifen Sie die Nahrungsmittel selbst durch
Riechen, Schmecken und Aussehen auf Verderblichkeit.

Nach dem Verfallsdatum hingegen diirfen Lebensmittel nicht
mehr verzehrt werden. Sie sind krankheitserregend. Das Verfalls-
datum wird bei leicht verderblichen Produkten wie Fleisch, Fa-
schiertem, Huhn, Fisch, Wurst etc. angegeben.

5.2.4 Einfach, schnell und gesund kochen

© heinteh / Getty Images / iStock

Unsere Zeit ist kostbar! Dennoch wollen wir uns gesund erndhren.
Einfach und schnell zubereitete Speisen helfen im Alltag.

Ideen fiirs Biiro und fiir Zuhause

Wenn eine Kochméglichkeit im Biiro vorhanden ist:
Bio-Mischungen aus dem Reformhaus oder selbst gemischte
Variationen

Reis und Quinoa
Hirse mit roten/gelben Linsen mit Gewiirzen und frischem
Gemiise
Risotto mit getrockneten Pilzen und Gewiirzen
konnen auch im Reiskocher zubereitet werden
Fisch/Huhn in Folie oder Backpapier
mit Krdutern, frischem Gemiise, Stifkartoffeln und
Olivendl im Backrohr
Es entsteht kein Geruch!



5.2 - Die Zubereitung von Speisen

== Vorgeschnittenes Gemiise und Tofu ddémpfen - auf einen
Einsatz im Topf oder im Reiskocher garen

== Linsen/Kichererbsen vorgekocht aus dem Glas, Vollkorn-
nudeln mit Pesto und Sesamsalz

Bio-Obst und -Gemise kann mit der Schale gekocht werden.

Speziell fiir die Arbeit

Wasserkocher bei der Arbeit:

== Misosuppe Instant (Reformhaus) mit fein geschnittenem
Gemiise, Reisnudeln und Gewiirzen nach Wahl

== Couscous mit fein geschnittenem Gemiise und Bio-Kicher-
erbsen/Bohnen oder Mais aus dem Glas

== 2-Minuten-Polenta als Beilage z. B. von Gemiisesalat, Wraps,
Spief8en, Eintopfen

Kleinen Vorrat in der Arbeit anlegen:

== Getreide-Hiilsenfriichte-Variationen — Reis/Quinoa- oder
Hirse-Mischungen mit Linsen und Kernen/Samen; Gewiirz-
mischungen; Niisse-Kerne-Samen-Mischungen; Trocken-
friichte-Nuss-Mischungen

== Bei gekauften Mischungen immer auf Zusatzstoffe, Zucker
und Fett achten!

== Gewiirzsalz, Sesamsalz, Bio-Ole (Walnuss, Kiirbiskern,
Traubenkern etc.), nicht pasteurisierter Essig, Pestos, Tamari,
Sojasauce, Chutney

Auf hochwertige Produkte achten:

== Reformbhaus, teilweise auch bei Einkaufsketten

== Soviel wie méglich Bioprodukte kaufen

== Beim Erstkauf Anleitung lesen — E-Nummern, gehartete
Fette, Palmol, Zucker und Fettgehalt, oft Schummelei bei
Kalorien und Gewicht!

== Besonders bei fertigen Mischungen auf Bioprodukte wert-
legen und auf Konservierungsstoffe achten

Schnelle Kiiche zu Hause

Legen Sie sich einen Vorrat fiir die schnelle Kiiche zu Hause an:
== Bio-Kichererbsen, Bohnen und Mais vorgekocht im Glas

== Fertige Getreide/Hiilsenfriichte-Mischungen oder selbst
gemischt

Trockenfriichte/Nuss-Mischungen, Miisliriegel

Toppings — Samen/Trockenfriichte Mischungen fiir den
Frithstiicksbrei

== Falaffelmischung, Risottomischungen
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Frithstiicksbrei und Crunchys

Suppenvariationen, Cups fiir 1 Portion, Suppenbeutel
Einkornmischungen

Bratlinge — Griinkern, Linsen mit Gemiise

Pastasaucen und Pestos im Glas

Aufstriche: verschiedene Variationen vegetarisch oder vegan
im Glas oder in der Dose

Muftin- und Kuchenmischungen, Kekse
Mais/Quinoa-Waffeln und Knackebrote

Schnell kochendes Getreide: Couscous, Bulgur, Schnellkoch-
Hirse, Quinoa, Amarant, 2-Minuten-Polenta, weifler Reis

»~10 go” - einfach zum Mitnehmen!
Individuell planen:

Je nach bestehenden Moglichkeiten — Job, Weg zur Arbeit,
Kochmoglichkeit bei der Arbeit etc.
Je nach Personlichkeit und Vorlieben

Speise/Warmbhalte-Thermos:

Speise zu Hause warm einfiillen, hilt bis zu 6 Stunden warm,
am besten aus Metallgehduse mit Einsatz

Mitnehmen in Glédsern — wichtig: sauber und dicht!
Vorgekochte Speisen: Eingekochtes — Obst und Gemiise,
Suppen, Eintopfe; Eingelegtes — Mixed Pickles, Rote-Riiben-
Salat, Karotten, Kraut ...; Pesto

Frisch gekocht: Porridge fiirs Frithstiick, Suppen, Eintopfe,
Aufstriche, Dressings, Tabouleh, Gemiisesalate, Kompotte,
Mus, Roster

Jausen-Boxen: Achtgeben auf Dichtheit!

Wraps (Tortillas) mit Huhn oder Fisch gerduchert, Bio-Graved-
Lachs

Spiefle - Fleisch oder Fisch

Frittata, Auflauf, Muffins, Waffeln, harte Eier, Trockenfriichte-
Nuss-Mix, Hirse/Reis-Billchen



Check for
updates
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Foto: © Christina Anzenberger-Fink

In der westlichen 5-Elemente-Erndhrung geht es um Gesund-
erhaltung und Wohlbefinden. In diesem Sinne haben wir unsere
Rezepte ausgewdhlt. Sie sollen den Alltag erleichtern und trotzdem
ausgewogen und saisonal sein. Wir haben uns Miihe gegeben,
Rezepte zu verwenden, die leicht nachgekocht werden konnen.
Symbole weisen den Weg und geben wichtige Hinweise zu den
Speisen. Es wird bei jedem Rezept der Standpunkt unserer west-
lichen 5-Elemente-Erndhrung niher erldutert. Wichtig ist uns,
dass die Kulinarik und der Genuss dabei nicht zu kurz kommen.
Menschen sollen Freude am Kochen bekommen und sich dabei
auch noch etwas Gutes tun. Wirklich leckeres und gesundes Essen
muss nicht kompliziert sein. Man muss sich manchmal einfach nur
trauen, es auszuprobieren.



6.2 - Rezepte nach Nahrungsmittelgruppen

6.1 Genuss und Spaf3 am Kochen

Fiir uns ist Kochen eine sehr kreative und auch entspannende
Tatigkeit. Man kann den stressigen Alltag hinter sich lassen und die
Gedanken auf etwas Schones konzentrieren. Auch sind der Kreati-
vitit keine Grenzen gesetzt. Neue Rezepte und Geschmacksvaria-
tionen tun der Seele gut. Nach getaner Arbeit, kommt dann die
Belohnung - eine leckere Speise, die in der ganzen Familie fiir gute
Stimmung sorgt. Auch der Genuss kommt nicht zu kurz! Wir essen
mit allen Sinnen - riechen, schmecken, tasten. Auch der Anblick
von raffiniert garnierten Speisen ruft Wohlbefinden hervor.

6.2 Rezepte nach Nahrungsmittelgruppen

Die Zutaten sind in unseren Rezepten mit unterschiedlichen
Mengenangaben versehen. Bitte verstehen Sie diese als Richtwerte.
Manchmal muss die eine oder andere Speise auch noch nach-
gewiirzt werden. Einige Lebensmittel werden nur als Stiickzahl
angegeben, damit Sie eine Groéflenordnung haben, an die Sie sich
halten konnen.

Der Geschmack der Speisen hingt von dem Reifegrad der Nah-
rungsmittel und ihrer Qualitit ab. Lebensmittel aus biologischem
Anbau und reif geerntetes Gemiise und Obst schmecken anders als
unreif geerntete Nahrungsmittel, die ihr volles Aroma noch nicht
entfalten konnten. Auf diese Merkmale sollte man Acht geben.

Da es uns sehr wichtig ist, wollen wir an dieser Stelle noch
einmal das Friihstiick fiir einen gesunden Start in den Tag erwéh-
nen (siehe dazu auch » Abschn. 1.7). In der Frith und zum Mittag
sollten drei Viertel der Tagesenergie aufgenommen werden. Wenn
man das beachtet, kommt man erst gar nicht in die Verlegenheit,
am Abend zu viel und zu schwer zu essen. Damit ist auch der
Grundstein fiir einen guten Schlaf gelegt. Normalerweise geht man
von drei Mahlzeiten aus. Je nach Lebensphase sollte man diese
Frequenz anpassen. Im hoheren Alter und bei chronischen Krank-
heiten werden haufiger kleinere Mengen verzehrt. Man sollte da-
rauf achten, dass man regelmaflig Essen zu sich nimmt, aber nicht
zu oft und auch nicht nebenher. Nicht nur was man zu sich nimmt
entscheidet tiber die Qualitit einer Mahlzeit, sondern auch, wie
man das tut. Dabei kann man einige Dinge beachten.
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Man sollte sich Zeit nehmen fiir das Essen.

Stress beim Essen sollte man vermeiden.

Das Essen gut kauen. Bis zu 20-mal Gekautes erhoht die
Verdaubarkeit.

Nicht nebenbei essen wie beim Fernsehen, neben dem
Computer, beim Radiohéren oder Lesen.

Essen Sie nicht im Stehen oder Gehen.

Wenn Sie essen, tun Sie es mit allen Sinnen und voller
Konzentration.
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6.3 Kostliche Rezepte - Variationen

Abkiirzungen der MaB3einheiten

EL Essloffel

TL  Teeloffel
Msp  Messerspitze
L Liter

Abkurzungen der Elemente

H Holz

F Feuer
E Erde

M Metall
W Wasser

Frihstiick

Mittagsessen

Abendessen

Vegetarisch

Schnelle Kiiche
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Zur Erlauterung:

Guten Morgen Das Frithstiick gibt Kraft und Energie fiir den
ganzen Tag. Es soll gekocht, kohlenhydratreich, siiff oder pikant
sein. Nach einem warmen Friihstiick kann eine Scheibe Brot oder
Gebidck, am besten getoastet, verzehrt werden. Eine Tasse heifSes
Wasser oder warmer Gewiirztee vor dem Frithstiick starkt die
Mitte und fordert die Verdauung.

Mittagstisch Das Mittagessen spendet Kraft und Ausdauer.
Idealerweise besteht es aus 50 % gekochtem Gemiise, 25 % tie-
rischem oder pflanzlichem Eiweif8 und 25 % Kohlenhydraten. Eine
kleine Schiissel Salat sorgt fiir die Aufnahme von wasserldslichen
und hitzelabilen Vitaminen. Zuvor kann ein Teller Suppe gegessen
werden.

Abendessen Das Abendessen sollte leicht verdaulich sein und
nicht zu spdt eingenommen werden, ca. 2 Stunden vor dem Zu-
bettgehen. Gekochtes Gemiise, Suppen, Eintdpfe und etwas Fisch
eignen sich besonders gut. Kleine Mengen Eiweifs und Kohlen-
hydrate runden das Abendessen ab und machen satt. Sollten Sie
noch Hunger haben, helfen eine kleine Handvoll Niisse oder eine
Tasse Tee.

Veggie Unter Veggie haben wir alle Speisen eingeordnet, die kein
Fleisch oder Fisch enthalten. Milchprodukte und Eier sind bei
unseren Veggie-Gerichten enthalten. Sie werden von Ovo-Lacto-
Vegetariern verzehrt.

Schnelle Kiiche  Fiir die schnelle Kiiche haben wir eine Zuberei-
tungszeit von maximal 30 Minuten als Richtwert angesetzt.
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6.3.1 Getreidegerichte

© Sondem / stock.adobe.com
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Element Holz
Fastenspeise des Buddha

Fiir 4 Personen

— Zutaten

1 Bund Petersilie fein gehackt

2 TL Bockshornklee

1 Bund Koriander gehackt

200 g Brokkoli

5 Shiitake-Pilze

100 g Strohpilze

1 kleine Gurke

1-2 Karotten

100 g Wasserkastanien

2 EL Ol zum Braten

1 EL Sesamol

1 TL Vollrohrzucker (in der Fastenzeit weglassen)
etwas Reiswein

2 TL Koriander

Sezuanpfeffer

2TL Sojasauce

1 TL Salz (in der Fastenzeit durch Tamari ersetzen)

— Beilage

H Dinkelreis oder
M Basmatireis

= Zubereitung

Shiitake-Pilze sdubern, Stiele und harte Stellen abschneiden, dann
einweichen. Brokkoli waschen, in Salzwasser blanchieren, am Rand
eines Tellers als Ring anrichten und warmstellen. Strohpilze halbie-
ren, Wasserkastanien abspiilen, Gurke in Stiicke schneiden, Karotte
schilen und schrig in dicke Scheiben schneiden. In einem Wok Ol
erhitzen und die Shiitake-Pilze braten, bis sie duften. Die anderen
Zutaten wie Karotten, Wasserkastanien und Pilze zugeben. Die
Gurken kommen in den letzten 5 Minuten dazu. 1 knappe Tasse
Pilz-Einweich-Wasser zugeben. Mit dem Reiswein und den Gewiir-
zen verfeinern und auf mittlerer Flamme schmoren lassen, einige
Male wenden. Die Petersilie und den Koriander fein hacken. Zum
Schluss mit Sojasauce abschmecken und im Brokkoli Kranz mit der
Petersilie und dem Koriander anrichten. Dinkelreis dazu reichen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Baut Qi und Blut auf, stirkt die Mitte,
starkt das Immunsystem, harmonisiert und entfeuchtet.
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Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, D, K, Folsaure, Biotin,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer und
Fluor, Glykosinolate, wirkt basisch.

Dieses Gericht eignet sich sehr gut im Zuge einer Fastenkur
im Frihling.

Element Feuer
Quinoa-Tabouleh
Fir 4 Personen

— Zutaten

H 3-4EL Zitronensaft

150 g Quinoa braun

3 Karotten mittelgrof3

3-4 EL Hanfsamen geschaélt
5-6 EL Hanfol

4 EL Sesam weil3 oder schwarz
3-4 Radieschen

1 Bund Koriander griin

1 Bund Petersilie

2 EL Bio Tamari

— Variationen

H 2-3 EL Berberitzen
F  Feta-Schafskase

— Garnitur

H Sprossen nach Wahl

m  Zubereitung

Quinoa mit der doppelten Menge an Wasser ca. 15-20 Minuten
kocheln lassen oder im Reiskocher zubereiten. 5-10 Minuten
nachquellen lassen.

Inzwischen Radieschen und Karotten fein hacken oder mit der
Kiichenmaschine raspeln. Den frischen Koriander klein hacken.
Den gekochten Quinoa in eine Schiissel geben und alle anderen
Zutaten beiftigen. Abschmecken und zum Schluss mit den Spros-
sen, Schafskdse oder Berberitzen je nach Geschmack dekorieren.
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= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Tonisiert Qi und Blut, Starkt Yin und Yang
der Nieren.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin B, C, -Carotin, Eisen,
Kalium, Magnesium, Mangan, vollstindige Eiweifiquelle, alle essen-
ziellen Aminosduren vorhanden, besonders Lysin, stark antioxidativ.

Trinken Sie vor dem Friihstlick eine Tasse Tee mit warmenden
Krautern.

Element Erde
Polentascheiben mit gerosteten Pilzen und
Peperonata

Fiir 3-4 Personen

— Zutaten Polenta

Saft V4 Zitrone

1 kleine Prise Kurkuma

2 Tassen Polenta

1 Stiick Butter oder Ghee
1 Prise Muskat

10-14 Tassen Wasser
etwas Salz

— Zutaten Gerostete Pilze

H Saft ' Zitrone

1 Bund Petersilie

1 Prise Paprika st

Y5 kg Pilze gemischt (Shiitake, Champignon, Steinpilze
oder Eierschwammerl)

1 EL Olivendl zum Braten

1 Stlick Butter/etwas Leindl oder Walnussdl kaltgepresst
1 mittelgro3e Zwiebel

1 Prise Pfeffer

1 Prise Kimmel

2 cm Ingwerscheibe geraspelt

1 Prise Salz

m T T

== gmm
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— Zutaten Peperonata

2 Tomaten grof3

Balsamicoessig

3 Paprika rot

2 EL Zucker braun

2 EL Olivendl

1 Zwiebel klein

2 Knoblauchzehen

% Chilischote klein

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Schuss Wasser

1-2 EL gehackte frische Krauter (F - Thymian, M - Majoran,
M - Basilikum) oder getrocknet (F — Thymian, F- Rosmarin,
F- Oregano)

=S gmMmmmIT T

m  Zubereitung Polenta

Polenta in einen Topf mit heiflem Wasser geben. Mit einer Prise
Salz, Muskat, Kurkuma und einem Schuss Zitronensaft zum Ko-
chen bringen. Ein Stiick Butter unterriithren und so lange kochen,
bis die Polenta weich ist und das Wasser verdampft ist. Je nach
Polenta ist es manchmal nétig, noch mehr Wasser zuzugeben.
Standig rithren, da sonst die Polenta anbrennt und es zu stark
spritzt. Die fertige Polenta in ein Keramikgefaf3 oder Tupperware
titllen und erkalten lassen. Dann in Scheiben schneiden und im
Rohr aufbacken oder in der Pfanne rosten. Wer es noch gerne
etwas cremiger mag, der kann zu Beginn der Zubereitung einen
Schuss Milch zugeben.

Polenta kann st oder salzig gegessen werden.

m  Zubereitung gerostete Pilze

Zwiebel putzen, klein schneiden und in einer Pfanne mit etwas
Ol glasig rosten. Die klein geschnittenen und gewaschenen Pilze,
etwas geraspelten Ingwer und die Gewiirze dazugeben und alles
gemeinsam goldbraun braten. Am Schluss ein kleines Stiick Butter
oder etwas Ol (kaltgepresste Ole nicht mehr erhitzen) zugeben und
mit der gewaschenen und gehackten Petersilie bestreuen.

Bei Pilzen darf man nicht so viel Wasser verwenden. Sie saugen
sich sonst zu sehr an. Sie werden am besten mit einem kleinen
Messer von Schmutz und Erde befreit und dann kurz abgespiilt.
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m  Zubereitung Peperonata

Zwiebel und Knoblauch schilen, fein hacken, in Olivenél anrdsten.
Paprika klein wiirfeln, dazugeben und kurz mitbraten. Tomaten
ebenfalls klein wiirfeln und unterrithren. Chili samt Kernen klein
schneiden. Zucker, wenig Balsamicoessig, etwas Wasser, Chili und
Krauter unterrithren und kocheln, bis die Paprika weich sind (ca.
20 Minuten auf niedriger Flamme). Mit dem Stabmixer kurz mi-
xen, sodass die Peperonata schon cremig, aber noch etwas stiickig
ist. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Baut Qi und Yin auf, stirkt die Mitte, vor
allem den Magen, harmonisiert und entfeuchtet, Nésse ausleitend,
bei Schmerzen, vor allem Gelenksschmerzen.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin Bl, A, Provitamin D,
Kalium, Eisen, Kupfer, diuretisch, cholesterinsenkend.

Fir ein ausgewogenes Mittagessen kann man das Rezept mit
Fleisch, Fisch oder Hilsenfriichten kombinieren.

Element Metall
Rotkraut-Risotto mit Pecorino und gerosteten
Walniissen

Fiir 4 Personen

— Zutaten Rotkraut

1 Bio-Orange

3 EL Preiselbeerkompott

1 EL Balsamicoessig

Saft %2 Bio-Zitrone

300 ml Rotwein

Schale 1 Bio-Orange geraspelt
1 Kopf Rotkraut klein

4 EL Vollrohrzucker

2 EL Olivendl

1 Prise Zimt

1 Apfel wirfelig geschnitten
Y2 TL Kimmel

2 TL Nelken gemahlen
Pfeffer

Salz

ggggmmmmm'n'nIIII
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— Zutaten Risotto

2 Glaser WeiBwein

2 EL Balsamicoessig

Thymian frisch

1 L klare GemUisesuppe

2 EL Olivenol

4 EL Butter

50 g Walniisse gehackt und trocken gerdstet
400 g Risotto Reis

1 groBBe Zwiebel, geschélt und fein gehackt
1-2 Knoblauchzehen, geschélt und fein gehackt
100 g Pecorino gerieben

Y4 TL Kimmel

% TL Thymian

1 Prise Pfeffer

Salz nach Geschmack

Wasser

SsxxTxsxxzxmmmmT I

= Ablauf
Zuerst das Rotkraut zubereiten und auf den Herd stellen (Gar-
dauer ca. 1%-2 Stunden). Wihrend das Rotkraut kochelt, mit dem
Risotto beginnen.

Walniisse hacken und in einer beschichteten Pfanne trocken
rosten und beiseite stellen.

m  Zubereitung Rotkraut

In einem groflen Topf Olivendl erhitzen, Vollrohrzucker zugeben
und das in feine Streifen geschnittene Rotkraut karamellisieren und
kurz anrésten. Mit Rotwein und Wasser aufgieflen. Zitronensaft,
Balsamicoessig, Salz, Pfeffer, Kimmel, Nelken, Orangenschale und
Saft, kleingeschnittenen Apfel und etwas Zimt zugeben. Die Preisel-
beeren unterrithren. Den Deckel auf den Topf geben und die Hitze
etwas reduzieren. Das Kraut sollte zumindest 1% Stunden kocheln.
Danach mit Salz und Balsamicoessig nachwiirzen.

m  Zubereitung Risotto

Suppe zum Kochen bringen. In einem zweiten Topf das Olivenol
und 1 EL Butter erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch bei
niedriger Hitze ca. 5-10 Minuten darin diinsten. Sie sollten dabei
keine Farbe annehmen. Den Reis dazugeben und die Temperatur
erhohen.

Den Reis so lange riihren, bis er etwas glasig wird, dann den
Weifiwein zugeben. Solange weiter rithren, bis sich der Alkohol-
dunst verzogen hat.

Sobald der Wein in den Reis eingezogen ist, schopferweise
Suppe und Wasser zugeben. Mit etwas Salz, Kiimmel, Thymian
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und Pfeffer wiirzen. Weiters Zitronensaft dazugeben. Die Tem-
peratur so weit reduzieren, dass der Reis nur leicht blubbert. Weiter
schopferweise Suppe oder Wasser zugeben, dabei aber immer
warten, bis die Fliissigkeit wieder aufgesogen wurde, und dann erst
nachgielen. Das fertige Rotkraut und den Balsamicoessig zugeben
und weiter kdcheln. Probieren Sie nach etwa 15 Minuten, ob die
Reiskorner weich sind. Sie sollten aber trotzdem noch etwas Biss
haben.

Den Topf vom Herd nehmen, Parmesan reiben und gemeinsam
mit der restlichen Butter unterrithren. Den Deckel daraufgeben
und etwas ziehen lassen.

Das Risotto anrichten: Mit Thymianzweigen und den geros-
teten Walniissen garnieren.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Qi tonisierend und stiarkend, Niere, Milz
und Magen stdrkend, Blut bewegend und tonisierend und wir-
mend, wiarmt besonders kalte Fuf3e.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, C, E, Folsdure, Ballast-
stoffen, essenziellen Aminosduren, Eisen, Kalzium, Magnesium,
Zink, Glykosinolaten, Flavonoiden, blutreinigend, Blutgefa3e
schiitzend, antioxidative Eigenschaften.

© Glykosinolate sind sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Sie sind
verantwortlich fiir Geruch und Geschmack (» Abschn. 2.2.3).

Element Wasser
Krauterhirse

Fiir 4 Personen

— Zutaten

H 3 EL Petersilie

F 1TL Salbei frisch

F 1TLThymian frisch
E 300 g Hirse

M 1 Prise Pfeffer

M %2 Zwiebel

M 2 Knoblauchzehen
W ' L Wasser

W 1TL Nori-Flocken (Algen)
W 1 Prise Salz
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Garnitur
’7 H Petersilie gehackt, nach Belieben

m  Zubereitung
Hirse am besten einige Stunden oder tiber Nacht in reichlich
Wasser einweichen. Das Einweichwasser abgiefien.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Mit allen {ibrigen Zutaten,
einschliefflich der Hirse, in einem Topf mit dem Wasser bei ge-
schlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dann die Temperatur
zuriickdrehen und bei geringer Hitze ca. 20-30 Minuten aus-
quellen lassen. Bei Bedarf noch etwas Wasser zufiigen. Mit frischer
Petersilie garnieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Kiihlend, stirkt Nieren, Magen und Milz.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, B-Carotin, Kalzium,
Kalium, Natrium, Eisen, Magnesium, Ballaststoffen, mehrfach
ungesattigten Fettsduren, antioxidative Wirkung.

== Gelbe Hirse liefert viel 3-Carotin, rote Hirse liefert viele
Anthocyane.
== Kann auch zum Mittagessen als Beilage verzehrt werden.
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6.3.2 Salate

© Joshua Resnick / stock.adobe.com
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Salate eignen sich besonders gut als Beilage zum Mittagessen. Sie
liefern wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Grofe Schiisseln mit
rohem Salat sind schwer verdaulich, besonders abends.

Element Holz
Wildkrautersalat mit Tahin-Vinaigrette und Hanfol
Fiir 4 Personen

— Zutaten Wildkrautersalat

4 Handvoll frische Friihlingssalatblatter-Mix: F — Radicchio,

F — Lowenzahn, F - Rucola, H - Spinat

2 Handvoll Wildkrauter-Mix: H - Sauerampfer, F - Kerbel,

M - Bérlauch, F - Brennnessel, H - Petersilie, H — Vogelmiere,
M - Kresse)

E 4 Karotten mittelgrof3

M 4 Stiick Frihlingszwiebeln

— Zutaten Dressing

1 Spritzer Zitronensaft

2 EL Tahin (Sesammus)
2-3 EL Hanfol

1 Prise Schwarzer Pfeffer
1 EL Koriandersamen

1 Bund Schnittlauch

1 EL Tamari

=E==gmmXT

— Garnitur

H 2 Handvoll Sprossen, je nach Belieben
E 4 EL Samen (Schwarzkimmel, schwarzer Sesam, weil3er
Sesam)

= Zubereitung Dressing

Koriander in einem Morser oder in einer Mihle zerkleinern,
Tamari, Pfeffer, Tahin und einen Spritzer Zitronensaft gut mischen.
Zuletzt das Hanfol dazu giefen und zu einer homogenen Paste ver-
arbeiten. Beiseite stellen.

= Zubereitung Wildkrautersalat

Die Karotten schilen und stifteln, dann in etwas Wasser kurz
blanchieren. Die fertigen Karotten beiseite stellen. Blattsalate und
Kréauter gut waschen und trocknen, am besten mit einer Salat-
schleuder. Die Salate in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Kréuter von den Stielen zupfen und, wenn nétig, ebenfalls zer-
kleinern. Die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und die
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weiflen Teile in einer Pfanne mit etwas Ol goldbraun rosten. Die
griinen Teile als Garnitur fiir den Salat aufheben und beiseite stel-
len. Blattsalate, Krauter, Karotten und gerdstete Zwiebeln mischen,
mit dem Dressing tibergiefSen und anrichten. Mit Schnittlauch und
griinen Zwiebelringen garnieren, die Samen und Sprossen darii-
berstreuen.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Qi, Blut und Yin tonisierend, Leber star-
kend, Schleim aufldsend, Hitze ausleitend, blutreinigend, ver-
dauungsregulierend.

Westliche Erndhrung  Vitamin C, B, E, K, Eisen, Natrium, Kalium,
ungesittigte Fettsduren (Linolsdure, Palmitinsdure), Ballaststoffe,
Bitterstoffe, harntreibend, gegen Zahnfleischbluten, bei Blahungen
und Véllegefiihl.

Element Feuer
Rote Riiben-Apfel-Salat

Fiir 4 Personen

— Zutaten Salat

F 600 g Rote Riiben
E 2 Apfel

— Zutaten Dressing

80 ml Balsamicoessig

1 Prise Pfeffer

40 ml Apfelsaft

60 ml Traubenkerndl

1 Prise Koriander

Salz oder Bio-Tamari nach Geschmack

sz mmmT T

= Zubereitung
Die Roten Riiben waschen, weich kochen, schilen und wiirfelig
schneiden. Die Apfel ebenfalls schilen und wiirfeln.

Die Zutaten fiirs Dressing mischen und abschmecken. Dann das
fertige Dressing mit den Roten Riiben und den Apfeln mischen. Mit
Salz abschmecken und servieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Baut Blut und Séfte auf, stiarkt das Yin.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, B, C, Kalzium, Kalium,
Eisen, Magnesium, Ballaststoffe, cholesterinsenkend.
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Ziehen Sei beim Schalen von Roten Riiben diinne Gummi-

handschuhe an. Rote Riben farben stark die Hande! Im Handel

sind auch gekochte Bio-Rote Riiben erhéltlich.

Element Erde
Kiirbis-Avocado-Dattel-Salat

Fiir 4 Personen

— Zutaten Salat

H 6 Stiick Tomaten getrocknet, in Ol eingelegt

H 1 Handvoll Baby-Spinatblatter

F 5 Handvoll Salatmix aus Blattsalat, Radicchio, Rucola
E 150 g Babysaitlinge

E  2ELOlivendl

E 2 Stlick Avocado

E % Muskatkirbis aus dem Ofen

M 4 Frihlingszwiebeln

M 1 TL Koriander gemahlen

M 1TL Fenchel gemahlen

— Garnitur

E 4 EL Pinienkerne gerdstet

— Zutaten Dressing

2 EL Balsamicoessig, nicht pasteurisiert
1 Spritzer Zitronensaft

2 EL Olivenol

2 Datteln getrocknet

1 Prise Chili getrocknet

Schwarzer Pfeffer

Frihlingszwiebeln, griine Teile

Salz

=EZ=ZgmMmmIXT

m  Zubereitung Dressing

Aus folgenden Zutaten bereitet man ein Dressing zu: 2 EL Oliven-
61, Balsamicoessig, etwas Zitronensaft, Salz, fein gemahlener Chili,
Pfeffer, klein geschnittene Datteln und griine Teile der Frithlings-
zwiebeln, in feine Ringe geschnitten. Das Dressing kann dann bei-

seite gestellt werden.
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m  Zubereitung Salat

Den Kiirbis von der Schale und den Kernen befreien und in Wiirfel
schneiden. Koriander und Fenchel in einem Morser oder in
einer Miihle zerkleinern und zusammen mit 1 EL Olivendl tiber
den Kiirbis geben. In einer Auflaufform ins Rohr schieben.
Ca. 20 Minuten bei 250°C im Rohr belassen, bis der Kiirbis gold-
braun wird. Dann herausnehmen und auskiihlen lassen.

In einer Pfanne die Pinienkerne goldbraun trocken résten.

Die weif3en Teile der Friihlingszwiebel in Ringe schneiden und
in einer Pfanne gemeinsam mit den geputzten Saitlingen und etwas
Ol rosten. Die Avocados schilen, entkernen und in Stiicke schnei-
den. Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

Blattsalate waschen, in mundgerechte Stiicke zerteilen. Blatt-
salate, Kiirbis, Pilze, Avocados und Tomaten zusammen auf einem
Teller anrichten. Mit dem Dressing marinieren und zum Schluss
mit den Pinienkernen bestreuen.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Qi, Blut und Yin tonisierend, Leber und
Milz stiarkend, Schleim aufl6send, Hitze ausleitend, kithlend, blut-
reinigend, verdauungsregulierend.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, B, E, f-Carotin, Eisen,
Natrium, Kalium, ungesattigten Fettsdauren, Ballaststoffen, Bitter-
stoffen; Bitterstoffe sind harntreibend.

Element Metall
Wintersalat mit Orangen-Vinaigrette

Fiir 4 Personen

— Zutaten Wintersalat

E 300 g Karotten

E 200 g Gelbe Riiben (= gelbe Karotten)

E 2 reife Avocados

M 1 rote Zwiebel
2 Handvoll frische Wintersalatblatter wie F — Radicchio,
F — Chicoree, F — Rucola
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— Zutaten Paste

1 Schuss Balsamicoessig, nicht pasteurisiert

Schwarzer Pfeffer

2 TL Fenchel

Olivenol

2 TL Kreuzkiimmel

2 TL Koriandersamen

1-2 Chilischoten klein, getrocknet (Achtung auf Schérfe)
2 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian frisch

Meersalz

=S gmm ™D

— Zutaten Vinaigrette

1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone

Balsamicoessig, nicht pasteurisiert
Olivenol

1-2 EL Walnusskerndl

Salz

smmIIIT

— Garnitur

H 2 Schalen Kresse oder andere Sprossen
E 4 EL Samen (Schwarzkimmel, schwarzer Sesam, weil3er
Sesam)

m  Zubereitung Paste

Kreuzkiimmel, Koriander, Chili, Salz, Pfeffer, Thymian und
Fenchel in einem Morser fein reiben, zum Schluss den Knoblauch
zugeben und zerreiben. Zuletzt das Olivendl eingieflen, einen
Schuss Essig hinzufiigen und zu einer homogenen Paste rithren.

m  Zubereitung Vinaigrette

Die gebackenen Orangen und Zitronen in eine kleine Schiissel
auspressen und die gleiche Menge Olivendl zugeben. Salz, Pfeffer,
einen Schuss Essig sowie Walnusskernol zugeben und verriihren.

m  Zubereitung Wintersalat

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Karotten und Gelbe Riiben
in mundgerechte Stiicke schneiden und in kochendem Wasser
blanchieren, bis sie etwas weicher sind. Abtropfen lassen und auf
ein Backblech legen.

Die blanchierten Karotten und Gelben Ritben mit den Zwiebeln
auf ein Blech legen und mit der Paste vermischen. Das Gemiise soll
gut bedeckt sein. Die halbierte Orange und Zitrone mit der Schnitt-
fliche nach unten auf das Blech legen und alles fiir ca. 25 Minuten
ins Rohr schieben, goldbraun braten lassen.
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Inzwischen die Avocados halbieren, schilen und entkernen.
Langs in Spalten schneiden mit etwas Zitronensaft betraufeln,
damit sie nicht braun werden. Gemeinsam mit dem gegarten
Gemiise aus dem Backofen in eine Schiissel geben.

Blattsalate waschen und in kleinere Stiicke zerteilen. Das
Gemiise und die Avocados mit den Blattsalaten vermengen und die
Vinaigrette dariiber gieflen.

Mit der Kresse und den Samen garnieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Qi Aufbau, Mitte und Leber stirkend,
Safte- Aufbau.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin B, C, B-Carotin, Eisen,
Kupfer, Magnesium, Zink, Selen, Kieselsdure, mehrfach unge-
sittigten Fettsduren, gut fiir Herz und Gefiafle sowie cholesterin-
senkend.

Element Wasser
Shaking Salad - Linsen-Power mit Tahin Dressing

Fiir 4 Personen

— Zutaten Linsen-Reis-Mischung

F %2 TL Asafoetida
M 100 g Reis
W 100 g Linsen rot oder gelb

— Zutaten Tahin-Dressing

1 Schuss Balsamicoessig

1%» Bio-Zitronen, Saft und geriebene Schale
8 Zweige Thymian frisch

8 EL Tahin (Sesammus)

8 EL natives Olivendl

2 Knoblauchzehe

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1 TL Koriander gemahlen

1 Prise Schwarzer Pfeffer

2 TL Meersalz

=S mMm™IXI

— Zutaten Garnitur

H % Bund Petersilie, fein hacken

E 4 EL Samen (Schwarzkiimmel, schwarzer Sesam, weil3er
Sesam) oder ein fertiger Kernemix

M % Bund Koriander frisch, fein hacken

M 1 Schale Kresse oder andere Sprossen
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— Zutaten Shaking Salad

1 Tomate groB, klein gewdirfelt

4 Handvoll Spinat (H) oder Mangold (E) oder Brennnessel (F)
2 Zweige Thymian getrocknet oder frisch

1 Paprika rot

1 Paprika gelb

1 Zwiebel rot

4 cm Ingwerscheibe

2 Knoblauchzehen

1 Vorratsglas mit Bligelverschluss

m  Zubereitung Linsen-Reis-Mischung
Die Linsen-Reis-Mischung in einem Reiskocher oder in einem Topf
mit doppelter Menge Wasser und 2 Msp. Asafoetida weichkochen.

= Zubereitung Dressing

Das Dressing zuerst zubereiten. Alle Dressingzutaten in einen
Mixer oder in ein hohes Gefif3 geben, mit Piirierstab oder Kiichen-
maschine piirieren und auf die Seite stellen.

m  Zubereitung Shaking Salad

Das Olivendl in einer grofien Pfanne erhitzen und gehackte Zwie-
beln und Knoblauch darin anrosten. Kleingeschnittene Paprika
und Tomaten zugeben, Ingwer dariiberraspeln und kurz mitros-
ten. Zuletzt Spinat unterheben und einige Minuten démpfen.

Das Vorratsglas wird folgendermaflen zu zwei Dritteln gefiillt:
erst das Dressing, dann die Linsen-Reis-Mischung, das Gemiise,
die gehackten Krauter und zuletzt die Sprossen und Samen. Dann
wird das Glas geschlossen. Erst vor dem Verzehr wird das noch
geschlossene Glas geschiittelt.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Qi, Blut und Yin tonisierend, Qi-Aufbau,
Mitte und Niere starkend, Séfte- Aufbau, Feuchtigkeit ausleitend.

Westliche Erndhrung  Linsen sind reich an Vitamin B, Paprika ist
eine gute Vitamin C Quelle, sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe,
qualitativ hochwertiges pflanzliches Eiweif3, Kalzium, Zink, Eisen,
ballaststoffreich, harntreibend.

Rote oder gelbe Linsen missen nicht eingeweicht werden.
Braune Berglinsen oder Belugalinsen tiber Nacht einweichen,
sonst sind sie schwer verdaulich.
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6.3.3 Gemiusegerichte

© k2photostudio / stock.adobe.com
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Element Holz
Spinatsuppe

Fiir 4 Personen

— Zutaten

350 g Spinat

1 Spritzer Zitronensaft

Pfeffer

250 g Kartoffeln speckig

3 EL Olivenol

2 Eier hartgekocht

1 Prise Muskatnuss gemahlen

3 Stangen Friihlingszwiebeln

Wasser

Salz oder Bio-Tamari

Ca. 3% -1 L Gemisebrihe (aus M - Zwiebel, E - Karotten,

E — Gelbe Rliben, M - Lauch, H — Petersilie, H — Petersilien-
wurzel, F - Wacholder, M - Lorbeer, W - Salz oder Gemiise-
wiirfel von Hildegard von Bingen

Eéggmmm-nj:j:

®m  Zubereitung Gemiisebriihe

Das Suppengriin waschen, schilen und etwas zerkleinern. Gemiise,
Zwiebeln mit Schale und Gewiirze in einen Topf mit ca. 2 L Fliissig-
keit geben und zum Kochen bringen. Ca. 1% Stunden kécheln
lassen, dann das Gemiise und die Gewiirze abseihen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

m  Zubereitung Spinatsuppe

Den Spinat waschen, kurz blanchieren, abseihen und beiseite
stellen. Die kleingeschnittenen Frithlingszwiebeln und die geschél-
ten und kleingeschnittenen Kartoffeln in etwas Ol anrosten und
mit der fertigen Gemiisebriithe aufgieflen. Alles kocheln lassen, bis
die Kartoffeln weich sind. Dann den blanchierten Spinat zugeben
und ein paar Minuten mitziehen lassen. Mit Salz oder Tamari,
Muskat und Zitronensaft abschmecken, piirieren und mit den
kleingehackten hartgekochten Eiern garnieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Blut ndhrend und tonisierend, Qi und
Yin tonisierend, kithlend, das Leber-Blut nahrend.

Westliche Erndhrung  Reich an p-Carotin, Vitamin C, B2, E, Fol-
sdure, Kalzium, Eisen, Magnesium, Kalium, Oxalsdure, Flavanoiden,
verdauungsfordernd, entziindungshemmend.
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Element Feuer
Tomaten-Kokos-Suppe mit roten Linsen

Fiir 4 Personen

— Zutaten

H 1 Spritzer Zitronensaft

H 2 Dosen a 400 g Tomaten passiert oder 1% kg Tomaten
frisch

1 Prise Paprikapulver sif3

1 Stiick Knollensellerie klein

1 Karotte

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 EL Rapsol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe klein

1 Zitronengras (langs aufschneiden und mit dem Nudel-
walker quetschen)

4 cm Ingwerscheibe frisch, gerieben

1 Prise Chili

1 Prise Pfeffer

2 Hijiki Algen

3 EL Linsen rot

1 Prise Salz

1 heilles Wasser

=Es=ssx££XE

— Garnitur
M % Bund Thai-Basilikum

= Zubereitung

In einem Topf werden klein geschnittene Zwiebeln und geraspelter
Knoblauch in etwas Ol glasig angerdstet. Dann kommen gewa-
schene, klein geschnittene Karotten, Sellerie und rote Linsen dazu.
Am Ende des Rostens werden alle Krduter und Gewiirze zugefiigt
und kurz fertig geréstet. Mit den passierten Tomaten aufgiefSen.
Die Tomatengldser oder -dosen mit etwas heiflem Wasser aus-
spiilen und das Wasser ebenfalls in die Suppe gieflen. Danach wird
etwas Salz beigefiigt und alles weichgekocht. In etwa 20-30 Minu-
ten ist die Suppe bereit zum Piirieren. Das Zitronengras entfernen;
wenn es sehr klein geschnitten wurde, kann es auch mitpiiriert
werden. Am Schluss die Kokosmilch zugeben und die Suppe mit
Thai-Basilikum garnieren.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Baut Sifte und Blut auf, tonisiert Leber-
Yin, wirkt erfrischend und kithlend (héngt von der Chili-Menge
ab), hat einen Bezug zu Magen und Leber.
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Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, 3-Carotin, Vitamin E,
B, Natrium, Kalium, Magnesium, Kalzium, Zink und ungeséttigten
Fettsduren.

Die Suppe lasst sich sehr gut mit gerésteten Garnelen aufpeppen.

Element Erde
Asiapfanne mit Pilzen und Koriander-Pesto

Fiir 4 Personen

— Zutaten Asiapfanne mit Pilzen =
H 1 Schuss Zitronensaft \
F  Schale 1 Bio-Zitrone, gerieben
E 300 g Pilze gemischt (Champignons, Steinpilze getrocknet, /

Austernpilze, Shiitake)
2-3 EL Sesamol

1 Apfel

3 Knoblauchzehen

> rote Zwiebel gehackt
2-3 Scheiben Ingwer

4 kleine Chilischote getrocknet
2 TL Koriander gemahlen
Schwarzer Pfeffer

300 g Reisnudeln
Meersalz

=== mm

— Garnitur

H 2 Bund Petersilie gehackt

— Zutaten Koriander-Cashew-Pesto

Saft Y2 Bio-Zitrone

Y2 Handvoll Petersilie

Schale %2 Bio-Zitrone, gerieben

30 g Cashewnlsse

4-5 EL Sonnenblumendl oder Erdnussél
1 Schuss Sesamol

1 Knoblauchzehe

1 Bund Koriander frisch

Pfeffer

Salz

égggmmm-nj:j:
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m  Zubereitung Pesto

Petersilie und Koriander gut waschen und etwas trocken tupfen.
Cashewniisse, Knoblauch, Ole, Koriander und Petersilie mit einem
Piirierstab piirieren. Den Zitronensaft am Schluss zugeben. Mit
Salz, Pfeffer und geraspelter Zitronenschale abschmecken. Even-
tuell bendtigen Sie noch etwas Ol. Vor dem Servieren etwas ziehen
lassen, damit sich das volle Aroma entfalten kann.

m  Zubereitung Asiapfanne mit Pilzen

In einer Pfanne das Sesamdl erhitzen. Die Zwiebeln klein hacken,
den Knoblauch raspeln und in der Pfanne rosten. Zuvor die Pilze
putzen und kurz abwaschen. Die getrockneten Steinpilze ca. 10 Mi-
nuten in lauwarmem Wasser einweichen. Die Pilze in Scheiben
schneiden oder vierteln. Die Pilze werden in der Pfanne gemein-
sam mit Zwiebeln und Knoblauch angeréstet. Chilischote zer-
kleinern, Ingwer raspeln und in die Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer
und gemahlenem Koriander wiirzen. Einen Schuss Zitronensaft
zugieflen. Die Pilze immer wieder in der Pfanne schwenken. Apfel
waschen und in Scheiben schneiden. Die Nudeln kurz mit heiffem
Wasser iibergieflen, ziehen lassen, bis sie weich sind. Reisnudeln
mit der Pilzpfanne vermischen und anrichten. Pesto dariiber geben
und mit den Apfeln garnieren. Zitronenschale reiben und iiber der
Speise verteilen. Mit Petersilie bestreuen.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Feuchtigkeit und Hitze ausleitend,
Schleim transformierend, Qi und Yin tonisierend, Essenz tonisie-
rend, Darm befeuchtend, Nieren stirkend.

Westliche Erndhrung  Reich an Ballaststoffen, Vitamin B, D, K, C,
Eisen, Kupfer, Zink, Selen, Immunsystem stérkend, entziindungs-
hemmend.

== \erwenden Sie Pilze in Bio-Qualitat! Pilze speichern
besonders gut Schadstoffe.

== Achtung: Reisnudeln sind schnell durch. Sie diirfen nicht
zu lange im Wasser bleiben!

== Die Pilzpfanne mit dem Pesto kann man auch gutin
Wraps flllen. Am besten gibt man noch frischen Koriander
und Minze dazu. Dann wickelt man das Ganze in einge-
weichtes Reispapier oder in Tortilla-Wraps. Eine herrlich
erfrischende Mabhlzeit fiirs Biiro oder unterwegs.
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Element Metall
Rotes Kokos-Gemiise-Curry

Fiir 4 Personen

— Zutaten Curry

Saft 1 Zitrone

2 Tomaten oder 2 EL Tomatenmark
2 Blatter Kaffirlimettenblatter (Lime Leaves)
1 Prise Kurkuma

Schale 1 Zitrone

2 EL Rapsol

1 EL Sesamol gerostet

2 Kartoffeln

200 g Paprika

150 g Karotten

100 g Zucchini

1 Dose Kokosmilch

4 cm Ingwerscheibe frisch, gerieben
2 Stangel Zitronengras

1 TL Koriander gemahlen

12 TL Kreuzkiimmel gemahlen

V4 frische Chili rot

2 Knoblauchzehen

3 Frihlingszwiebeln (weiler Teil)

1 Zwiebel rot

1 Prise Pfeffer

1 Bund Koriander frisch
Frihlingszwiebel, griiner Teil

1 EL Fischsauce

1-2 EL Linsen gelb

2 EL Tamari

Salz

SsSss=2TzxzxzzxTTTTTTMmMmmmmMmMMOOIII

— Zutaten Reis

E 1ELOI

M 1 Tasse Basmatireis oder Wildreis
M 3 Nelken

W 1 Prise Salz

= Zubereitung Curry

Vom Zitronengras die Enden und harten dufleren Teile entfernen.
Die restlichen Stangel in diinne Scheiben schneiden. Chili vom
Stiel befreien und klein hacken, Knoblauch und Ingwer schilen
und raspeln. In einem Wok oder Topf etwas Rapsdl erhitzen. Die
in Ringe geschnittenen Friihlingszwiebeln (weiflen Teil), klein-
geschnittene rote Zwiebel, gehackten Knoblauch, Tomaten, Toma-
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tenmark, Zitronengras, Ingwer, geviertelte Kartoffeln und gelbe
Linsen anrdsten, dann mit etwas Suppe oder Wasser (ca. %2-% L)
aufgieflen und kochen, bis die Kartoffeln und die Linsen weich
sind. Koriander, Kreuzkiimmel, Kurkuma (Gelbwurz), Fischsauce
und geraspelt Zitronenschale zugeben und kochen lassen. Dann
mit dem Piirierstab mixen.

Die Kaffirlimettenblitter zu dem Curry geben. Paprika, Zuc-
chini und Karotten in Stifte schneiden. Je nach Gardauer zuerst die
Karotten, dann die Paprika und die Zucchini dem Curry zugeben
und weiter kochen, bis das Gemiise noch bissfest ist. Die griinen
Teile der Friihlingszwiebel in Scheiben schneiden, den Koriander
hacken und beiseite stellen. In den letzten 5 Minuten wird die
Kokosmilch zugegeben und einmal aufgekocht.

Zum Schluss die Kaffirlimettenblatter entfernen, mit Salz,
Pfeffer, wenn nétig noch frischem Ingwer/Chili und mit etwas
Kreuzkiimmel abschmecken. Mit einem Spritzer Zitronensaft das
ganze abrunden und die griinen Teile der Friihlingszwiebel sowie
das Koriandergriin untermengen. Zum Schluss kann auch noch
ein Schuss Tamari den Geschmack abrunden.

m  Zubereitung Reis

Einen mittelgrofien Topf auf mittlere Hitze stellen. Den gewasche-
nen Reis, Salz, Nelken und Ol zugeben. Kurz anrésten und mit
der doppelten Menge Wasser aufgiefien (2 Tassen). Den Topf mit
dem Deckel schliefSen und auf niedriger Hitze kdcheln lassen. Bei
Bedarf noch Wasser zugeben.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Tonisiert Blut, Qi und Yin, stirkt die
Mitte und die Nieren, wéirmt.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, C, f-Carotin, Selen,
Kieselsdure, Eisen, beinhaltet diverse sekundire Pflanzeninhalts-
stoffe.

Besonders gut schmeckt das Curry, wenn noch etwas frische
Frucht wie Apfel, Mango oder Papaya untergemengt oder
damit garniert wird.

© Kaffirlimettenblitter sind ein Gewiirz aus der asiatischen,
vor allem aus der thailandischen Kiiche. Sie sind stark
aromatisch und geben den Gerichten einen speziellen zitrus-
artigen Geschmack. Es handelt sich dabei um die Blatter der
Kaffirlimette, einer eigenen Limettenart.
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Element Wasser
Frithlingspfanne mit Rauchertofu

Fiir 4 Personen

— Zutaten

Saft V2 Zitrone

1 Bund Petersilie frisch

200 g Mungobohnen- oder Sojasprossen
¥ TL Kurkuma

Schale %2 Zitrone (geraspelt)
1 Paprika rot

1 Paprika gelb

1 Pak Choi grof3 oder 1 mittlerer Mangold
Ya kg Saitlinge

Ya kg Shiitake-Pilze

1 TL Rapsol

1 EL Sesamol gerostet

250 g Tofu gerduchert

1 Bund Koriander frisch

5 Stangen Friihlingszwiebeln
1 TL Ingwer frisch, gerieben

1 Knoblauchzehe

1 Prise Koriander gemahlen
etwas Salz

1TL Misopaste

1/8 L Wasser

= Zubereitung

Im Wok das Olivenél erwdrmen. Die Friithlingszwiebeln waschen
und die weiflen Teile in Ringe schneiden, gemeinsam mit dem
Knoblauch und Ingwer anbraten. Die Saitlinge und die Shiitake-
Pilze putzen und von den Wurzeln oder braunen, erdigen Stielen
befreien. Kurz abspiilen, in Scheiben schneiden und mitrésten.
Den Mangold oder Pak Choi waschen, teilen und in feine Streifen
schneiden. Erst die weiflen Teile rosten und wenn alle Zutaten
goldbraun angerdstet sind, die griinen Blatter hinzugeben. Die
Paprika in Streifen schneiden und kurz gemeinsam anbraten. Mit
Sesamol, Zitronenschale, Kurkuma und Koriander (gemahlen) ab-
schmecken. Misopaste mit etwas Wasser vermischen und zugeben.
Zuletzt die Mungobohnen- oder Sojasprossen unterheben und
1-2 Minuten mit braten.

Den gerducherten Tofu in Wiirfel schneiden und in einer extra
Pfanne knusprig rosten. Den Tofu mit dem frisch gehackten Kori-
ander und Petersilie sowie den griinen Zwiebelteilen vermengen.
Gemiise und Tofu gemeinsam servieren.
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= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Stdrkt die Mitte, baut Séfte auf, 16st Stag-
nationen, Pilze wirken diuretisch und entfeuchten.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitaminen, besonders C, D, B, K,
Eisen, Kalzium, Magnesium, Zink und Selen.

Statt dem Tofu kann man wunderbar gebratene Hiihner-
streifen dazu servieren.
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Hiilsenfriichte

6.3.4

© monticellllo / stock.adobe.com
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Element Holz
Kichererbsen-Krauter-Salat

Fiir 4 Personen

— Zutaten

1 Spritzer Umesu

1 Prise Asafoetida

400 g Kichererbsen trocken oder gekocht aus dem Glas
4 EL Olivendl

1 TL Bohnenkraut getrocknet

1-3 EL Bio-Tamari

1 Handvoll frische Krauter, H - Petersilie und

M - Koriander

sSszmmmT I

= Zubereitung

Kichererbsen aus dem Glas im Sieb gut waschen. Bei schlechter
Vertraglichkeit von Hiilsenfriichten mit der doppelten Menge
Wasser einmal aufkochen, Bohnenkraut (in einem Teesidckchen)
und Asafoetida zufiigen. Wenn Schaum beim Kochen entsteht,
gleich abschopfen. Etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen Krauter fein hacken und die Marinade zubereiten:
Bio-Tamari, Olivenol und die Krauter vermengen, mit Umesu ab-
schmecken.

Die gekochten Kichererbsen mit der Krdutermarinade ver-
mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Leitet Feuchtigkeit aus, starkt das Qi von
Milz, Nieren und Herz.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, C, Folsdure, essenzielle
Aminoséduren Lysin und Threonin, Eisen, Magnesium, Natrium,
Kalium, Kalzium.

© Umesu ist eine Verdauungshilfe, die beim Vergéren der
Umeboshi-Pflaume entsteht. Es handelt sich dabei um den
wassrigen Riickstand aus der Vergarung.
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Element Feuer
Schwarze Linsen-Krdauter-Ziegenkase-Salat

Flir 3-4 Personen

— Zutaten

1 Bund Petersilie frisch

2 EL Balsamicoessig, nicht pasteurisiert
Bockshornkleesamen

Kurkuma

150 g Ziegenkase

1 Paprika rot

1 Paprika gelb

2 EL Olivendl

2 Bund Dille frisch

1 daumengroBe Ingwerscheibe
1 Frihlingszwiebel

Y4 TL Chili getrocknet
Schwarzer Pfeffer

%2 TL Meersalz

150 g Linsen schwarz

= Zubereitung

Linsen in einem Topf mit gentigend Wasser und einer Scheibe
Ingwer weichkochen. Die Frithlingszwiebel waschen und in Ringe
schneiden. Die Paprika klein schneiden. Zwiebeln und Paprika
unter die Linsen mengen. Krduter waschen und fein hacken. Die
restlichen Gewiirze sowie Essig und Ol mit den Linsen wiirzen,
mischen und abschmecken. Den Kése in kleine Wiirfel schneiden
und zuletzt unter den Salat heben. Mit den frischen Krautern gar-
nieren und servieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Qi, Blut und Jing tonisierend, Qi- Aufbau,
Mitte und Niere starkend, Séafte- Aufbau, Feuchtigkeit ausleitend.

Westliche Erndhrung Linsen sind reich an Vitamin B, Folsdure,
Eisen und Ballaststoffen. Paprika ist eine gute Vitamin C Quelle,
auflerdem hat das Gericht viele sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe,
qualitativ hochwertiges pflanzliches Eiweif3, Kalzium, Zink, Magne-
sium, Eisen, Kupfer, ballaststoffreich, diuretisch.

Das Gericht eignet sich auch sehr gut zum warmen Verzehr.
Man kann alle Zutaten mischen, solange die Linsen noch
warm sind, und dann servieren.
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Element Erde
Kiirbis-Rote Linsen-Suppe

Fir 4-5 Personen

— Zutaten

1 Schuss Zitronensaft

Y2 TL Paprikapulver st
Schale 2 Zitrone, gerieben
3 Kartoffeln

1 Kirbis (Hokkaido), ca. 500 g
1 Karotte

1 Gelbe Riibe

1EL Olivenol

1 EL Kiirbiskerne
Kirbiskerndl

1 Zwiebel mittelgrof3

1 Knoblauchzehe

1 Prise Pfeffer

Y2 TL Kimmel

1 Prise Liebstockel

2 EL Linsen rot

Salz

1 L Wasser

= Zubereitung

Man kann die meisten Gemiisesorten fiir eine Cremesuppe ver-
wenden. Die Zubereitung verlduft immer gleich. Man nimmt einen
Topf, schneidet Zwiebeln und Knoblauch klein und rostet sie in
etwas Olivendl glasig an. Klein geschnittene Kartoffeln, Karotten,
Kiirbis, rote Linsen und Gelbe Riiben dazugeben und résten. Die
Gewiirze hinzufiigen und noch etwas weiterrésten. Dann wird mit
ca. 1 L Wasser aufgegossen und etwas Salz und Zitronensaft bei-
gefiigt. In etwa 20-30 Minuten je nach Gemiiseart ist alles weich-
gekocht. Dann piirieren und vor dem Servieren noch einmal
abschmecken. Bei Bedarf Wasser zugegeben. Die Suppe kann mit
Kokosmilch, Chili- oder Kiirbiskernol sowie Kiirbiskernen verfei-
nert werden.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Tonisiert Jing, Blut und Qi, stirkt die
Mitte, starkt und tonisiert die Nieren, leitet Hitze und Feuchtigkeit
aus, kann Sehschwiche vorbeugen, gut bei Gastritis.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, C und p-Carotin, Fol-
sdure, Eisen, Kupfer, lockert den Stuhl auf, diuretisch, harntreibend.
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Um die Suppe noch cremiger zu machen, kann Kokosmilch
zugegeben werden.

Element Metall
Orientalischer Kichererbseneintopf

Flir 4-6 Personen

— Zutaten

400 g Tomaten gewdirfelt

2 EL Tomatenmark

5 Bund Petersilie

etwa 750 ml heiBes Wasser

1 TL Asafoetida

1 TL Paprikapulver

2 kleinere Melanzani (Auberginen)
3 Zucchini

4 Karotten rot oder gelb

125 ml Olivendl

1 Stange Lauch

1 EL Garam Masala

3-4 Knoblauchzehen

800 g Kichererbsen, gekocht aus dem Glas
120 g Linsen rot oder gelb

Salz

SsSssTxxgmMmmmMmMmmTMTTIII

= Zubereitung
Das Ol in einem hohen Topf erhitzen, Gewiirze (aufler Salz und
Petersilie), Linsen, gewiirfelte Melanzani, Karotten und geschnit-
tenen Lauch zufligen und anrésten. Mit Wasser knapp bedecken,
aufkochen lassen und ca. 10 Minuten auf kleiner Flamme kochen.
Die Kichererbsen aus dem Glas gut mit Wasser abspiilen. Dann
Zucchiniwiirfel, Tomatenwiirfel und Kichererbsen in den Topf da-
zugeben und mit Salz abschmecken. 15-20 Minuten auf kleiner
Flamme bissfest kochen, regelmifSig umriihren.

Eine Tasse aus dem Eintopf entnehmen, mit dem Stabmixer
piirieren und zuriick in den Topf geben. Petersilie zufiigen und
nochmals abschmecken.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Gibt Kraft, starkt Herz und Nieren.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, B, C, Folsaure, essen-
zielle Aminosduren Lysin und Threonin, Eisen, Magnesium, Na-
trium, Kalium, Kalzium.
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Element Wasser
Kartoffel-Gelbe Linsen-Aufstrich

Fir 250 ml Aufstrich

— Zutaten

2 EL Topfen (Quark)

2 EL Sauerrahm

1 Schuss Zitronensaft

1 Prise Paprika stf3

3 Kartoffeln mehlig

1 Prise Kimmel

etwas Schwarzer Pfeffer aus der Mihle
3 EL Schnittlauch

1 Ingwerscheibe frisch, gerieben
2 EL Linsen gelb

2 TL Salz

=S=EEEmMTmMIIXIT

— Garnitur

E  2-3 EL Sonnenblumen- oder Kirbiskerne

= Zubereitung

Die gelben Linsen mit Wasser und einer Scheibe Ingwer kochen,
bis sie weich sind, dann abseihen und piirieren. Kartoffeln mit der
Schale kochen, bis sie weich sind, schilen und mit einem Stampfer
oder einer Presse zerkleinern. Die Linsen, Kartoffeln und Gewiirze
mit dem klein geschnittenen Schnittlauch vermischen. Abschme-
cken und bei Bedarf nachwiirzen. Am Schluss mit gerdsteten Son-
nenblumenkernen oder Kiirbiskernen garnieren.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Qi und Blut tonisierend, Hitze reduzie-
rend, Nieren und Mitte stirkend, befeuchtend.

Westliche Erndhrung  Reich an essenziellen Fettsduren, vor allem
Linolsdure, Vitamin B und C, Folsdure, Magnesium, Kalium, Eisen,
Kupfer.

Der Aufstrich wird auch gerne von Kindern gegessen. Es stellt
einen guten Ersatz fiir Wurst dar.
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6.3.5 Fleisch

© karepa / stock.adobe.com
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Element Holz
Hiihnerspie3e und Ofengemiise-Allerlei

Fiir 3-4 Personen

— Zutaten Hiihnerspiefle

400 g Huhn, am besten Brust ohne Haut
Saft 2 Zitrone

Schale 2 Zitrone

1TL Bockshornkleesamen

4 EL Ghee oder Kokosol

1 EL Honig oder Dattelsirup

4 cm Ingwerscheibe frisch geraspelt
1 EL Koriander

% TL Nelken

Pfeffer

2 EL Bio-Tamari oder Sojasauce

Salz

1 Schuss Wasser

— Zutaten Ofengemiise-Allerlei

3 Rote Riiben mittelgrof
4 Karotten

4 Gelbe Ruben

2 Hokkaidokiirbis

4 Kartoffeln

2-3 EL Olivendl

3 Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe geraspelt oder klein geschnitten
Pfeffer

1 TL Fenchel gemahlen

1 TL Koriander gemahlen
2 TL Schwarzkiimmel
Salz

m  Zubereitung Ofengemiise-Allerlei

Das Backrohr auf 190°C vorheizen. Das Gemiise waschen, wenn
notig schdlen und in Stifte schneiden. Die Friihlingszwiebeln von
der duflersten Schicht befreien, waschen und in 3 cm grofe Stiicke
schneiden. Auf ein Blech Backpapier geben. Am besten gruppiert
man das Gemiise nach Sorten, also Kartoffeln in eine Ecke oder
sogar auf ein anderes Blech (brauchen linger), Karotten und Gelbe
Riiben zusammen und so weiter. Das in Stifte geschnittene Ge-
miise auf das Backblech legen, mit Olivendl, Salz, Pfeffer, den
gemdrserten Gewiirzen und geraspeltem Knoblauch bestreuen.
Ins Rohr schieben und 20-30 Minuten im Rohr lassen, bis das
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Gemiise knusprig ist. Eventuell sind Karotten und Kiirbis vor den
Kartoffeln fertig, dann kann man diese rausnehmen.

= Zubereitung Hiihnerspief3e

Fiir die Hithnerspiefe wird das Huhn in kleine Wiirfel geschnitten
und auf Holzspiefie gesteckt. Brater oder Auflaufform mit Kokos-
fett oder Ghee einfetten. Alle Spief3e hineinlegen und mit frisch
geraspeltem Ingwer, gemahlenem Koriander, gemahlenen Bocks-
hornkleesamen, Nelken, Salz, Pfeffer, Honig, Tamari (Sojasauce)
und etwas Zitronensaft wiirzen. Die Spiefle in der Sauce gut
wenden und zum Gemiise ins Rohr stellen. Das Huhn braucht
weniger lang als das Gemiise. Am besten iibergief3t man die Spief3e
immer wieder auch mit etwas Wasser. Wenn das Gemiise aus dem
Rohr ist, kann man die Temperatur noch einmal fiir die Spief3e
hoher drehen auf 250-300°C. Eventuell muss man Fliissigkeit in
Form von Wasser nachgieflen und die Spiefle wenden. Es sollte ein
Saft fiir die Spiefie tibrigbleiben, sonst sind die Spiefle zu trocken.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Stirkt die Mitte und die Leber, wirmt,
gut fiir den Qi-Aufbau, Blut tonisierend, starkt das Immunsystem,
Feuchtigkeit ausleitend.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, B, A, B-Carotin, Kalium,
Kalzium, Zink, Selen, Magnesium, Immunsystemstérkend, antiviral,
entgiftend, verdauungsférdernd.

Das perfekte Gericht, wenn es schnell gehen soll. Fiir das
Ofengemise kann prinzipiell fast jedes Gemise verwendet
werden.
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— Zutaten Chili con Carne
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Element Feuer
Chili con Carne mit Polenta

Fiir 4 Personen

1 EL Essig nicht pasteurisiert

1 EL Zitronensaft

500 g Tomaten passiert

1 EL Tomatenmark

2 Tomaten kleinwiirfelig

1 TL Paprikapulver

1 Paprika griin

1 Paprika rot

1 Dose Mais klein (250-300 g)

1 EL Rohrohrzucker

700 g Rindfleisch (faschiert = gehackt)
4 EL Olivendl oder Rapsol

2 Karotten mittelgroB3

1 Zwiebel rot

2 Knoblauchzehen

1 TL Kimmel gemahlen

1TL Koriander gemahlen

4 cm Ingwerscheibe frisch geraspelt
2 Prisen Chilipulver (auf Scharfe achten!)
1 Dose Kidneybohnen klein (400 g)
Salz

etwas heiRes Wasser

H
M

Garnitur

Petersilie oder
Koriander grob gehackt

Zutaten Polenta

2-3 EL Zitronensaft

1 kleine Prise Kurkuma

2 Tassen Polenta

1 Stiick Butter oder Ghee
1 Prise Muskat gemahlen
5-6 Tassen Wasser

etwas Salz
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m  Zubereitung Chili con Carne

Karotten, Knoblauch und Zwiebeln schilen und klein schneiden.
Paprika entkernen und kleinwiirfelig schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Karotten darin anrdsten,
Fleisch und Gewiirze dazugeben und weiter rosten. Mit passierten
Tomaten und Tomatenmark aufgielen und auf niedriger Stufe
weiterkocheln lassen. Mais, Paprika und Kidneybohnen unterriih-
ren und maximal 15-20 Minuten mitkochen. Vor dem Servieren
mit Salz und Essig und bei Bedarf mit Gewiirzen abschmecken.
Mit grob gehackter Petersilie oder Koriander garnieren.

m  Zubereitung Polenta

Polenta in einen Topf mit heiflem Wasser geben. Mit einer Prise
Salz, Muskat, Kurkuma und einem Schuss Zitronensaft zum Kochen
bringen. Ein Stiick Butter unterriithren und so lange kochen, bis
die Polenta weich ist und das Wasser verdampft. Standig rithren, da
die Polenta leicht anbrennt und es stark spritzt. Die fertige Polenta
in ein Keramikgefa oder Tupperware fiillen und erkalten lassen.
Dann in Scheiben schneiden und im Rohr aufbacken oder in der
Pfanne mit Butter rosten. Wer es noch gerne etwas cremiger mag,
kann zu Beginn einen Schuss Milch zugeben.

= Wirkung Chili con Carne
5-Elemente-Erndhrung  Stirkt die Mitte und die Nieren, Qi, Safte-
und Yin-Aufbau.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, Vitamin B12, Vita-
min C, Folsdure, Eisen, Magnesium, Zink, ballaststoffreich, mehr-
fach ungesittigte FS, verdauungsfordernd, cholesterinsenkend.

= Wirkung Polenta
5-Elemente-Erndhrung  Baut Qi auf, starkt die Mitte.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, Folsdure, Zink, Eisen,
Kalium.

== Polenta kann s} oder salzig gegessen werden.

== Nicht pasteurisierten Essig zum Schluss in die Speise dazu-
geben, damit die Essigsaurebakterien aktiv bleiben. Essig-
saurebakterien fordern die Verdauung.
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Element Erde
Rinder-Tajine mit Polentascheiben

Fiir 4 Personen

— Zutaten Suppe

E 3 Stlck Rindsknochen, 1 Stlick Beinfleisch fiir die Suppe
M 2 Zwiebeln

M 2 Lorbeerblatter

M 1 Knoblauchzehe

— Zutaten Tajine

2 EL Zitronensaft

1 Bio-Zitronenschale geraspelt
Y TL Paprikapulver suf3
1%2 kg Rindfleisch (Gulaschfleisch)
6 EL Olivendl

5 Karotten

3 Gelbe Riiben

1 Pfirsich

1 Melanzani (Auberginen)
7 Safranfaden

1 Zimtstange

6 Stlick Datteln

3 Zwiebeln rot, mittelgro
2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

2 TL Koriandersaat

3 Kapseln Kardamom

2 Sternanis

1 Prise Pfeffer

¥ TL Kreuzkiimmel

Salz

Sz zmMmmMmmmmMmmMMmMmMmmMmMTTI

— Garnitur

H Petersilie grob gehackt
E  Mandeln oder Pinienkerne grob gehackt

m  Zubereitung Safranwasser
7 Fiaden Safran in etwas lauwarmem Wasser ca. 20-30 Minuten
stehen lassen. Das Wasser farbt sich rétlich und fangt an zu duften.
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m  Zubereitung Suppe

Knochen und Beinfleisch rdsten, dann die Zwiebeln vierteln,
Knoblauchzehe halbieren und Lorbeer zugeben. Fiir 5 Minuten
anbraten. Mit 1-1% L Wasser auffiillen und bei mittlerer Hitze
ca. 30-60 Minuten kocheln lassen. Dann den Fond abseihen.

m  Zubereitung Tajine

Koriander, Kardamom, Sternanis, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Pap-
rika in einem Morser zerstoflen. Zimtstange in Stiicke brechen.
Fleisch mit Safranwasser, Gewiirzmischung, etwas Ol und Zimt
mischen.

Rote Zwiebeln vierteln oder achteln und die Knoblauchzehen
halbieren. Butter und 3 EL Ol in einem groflen Wok oder einer
Tajine erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch kurz anbraten. Das mit
den Gewlirzen marinierte Fleisch mitbraten. Mit dem Fond auf-
gieflen und 60-90 Minuten schmoren. In der Zwischenzeit das
Gemiise vorbereiten. Karotten und Gelbe Riiben schilen, lings
halbieren und stifteln. Melanzani in langliche Scheiben schneiden
und dann in Streifen. Pfirsich von dem Kern und, wenn méglich,
von der Haut befreien und vierteln. Datteln halbieren und ent-
kernen. Mandeln oder Pinienkerne grob hacken und in einer
Pfanne hellbraun résten. Gemiise und Niisse mit dem restlichen Ol
mischen und Salz zugeben. Nach 60 Minuten dem Fleisch unter-
mischen und mitschmoren. Am Schluss die gehackten Krauter
dariiber streuen.

Wenn gewiinscht, konnen auch Kartoffeln mitgegart werden.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Nicht bei Yang-Fiille oder Qi-Stagnation,
starkt besonders die Mitte und die Nieren, wiarmt, Qi und Yin Auf-
bau, stark bewegend und entfeuchtend.

Westlich Erndhrung  Reich an Vitamin A, B, - Carotin, Kalium,
Eisen, Magnesium.

Besonders gut ist dieses Gericht in der kalten und feuchten
Jahreszeit geeignet. Es macht kalte FiiBe und Hande schnell
wieder warm.
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Element Metall
Asia Krautwickerl mit SiiBkartoffelwedges

Fiir 8 Personen

— Zutaten Krautwickerl

Saft 2 Zitrone

Schale 2 Zitrone geraspelt

8 Blatter WeiBkrautkopf

400 g Rind (faschiert)

1 EL Kokosol

1 TL Kuzu oder Maizena zum Binden der Sauce
1 EL Rapsol

2 Zwiebeln rot

1 Knoblauchzehe

Va TL Sezuanpfeffer

1 Bund Koriander frisch

¥ TL Kreuzkiimmel

3 cm Ingwerscheibe frisch, gerieben
1 Prise Salz

1 EL Tamari

— Zutaten Sauce

E 1 Dose Kokosmilch (400 ml)
E %L Gemusesuppe
M 1 TL Curry (gelb)

— Zutaten SiiBkartoffelwedges

E 3 SuBkartoffeln

E  Olivendl

M 1 Prise Chili getrocknet (auf Schérfe achten!)
W Salz

= Zubereitung der Krautwickerlfiille

Zwiebeln und Knoblauchzehe klein schneiden und in einer Pfanne
mit etwas Rapsol rosten. Fleisch, geraspelten Ingwer und die zer-
kleinerten Gewiirze daruntermischen und weiter braten. Tamari
und 1 Schuss Zitronensaft zugeben. Den frischen klein gehackten
Koriander erst zum Schluss unterrithren und alles beiseite stellen.
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= Krautzubereitung

Am besten schneidet man eine Scheibe vom Weiflkraut unten ab.
Dann kann man vorsichtig die Blatter vom Weifkrautkopf [6sen
und den Strunk in einem schmalen Dreieck herausschneiden. In
einem Topf 8 WeifSkrautbldtter ca. 3 Minuten weich blanchieren,
bis das Kraut griin wird. Dann Bldtter herausnehmen und etwas
abkiihlen lassen.

Fiir die Wickerl Krautblitter nebeneinander auslegen. Jeweils
einen Teil der Fiille in der Mitte der Blitter verteilen. Blatter von
links und rechts iiber der Fiillung einschlagen und zu einer Roulade
wickeln. Mit Kiichengarn oder Zahnstochern fixieren.

1 EL Kokosol in Bréter oder Pfanne erhitzen und die Rouladen
ca. 2 Minuten goldbraun von allen Seiten anrésten. Mit Kokos-
milch und etwas Gemiisesuppe aufgiefien und mit Curry und Salz
wiirzen. Zugedeckt ca. 20-30 Minuten kocheln lassen. Nach
10 Minuten die Rouladen wenden. Am Schluss die Rouladen aus
der Sauce nehmen und, wenn nétig, die Sauce mit Kuzu oder
Maizena binden. Das Kraut und die Sauce mit Tamari abschme-
cken, mit Schwarzkiimmel bestreuen und servieren.

m  Zubereitung SiiBkartoffelwedges

Stu8kartoffeln gut waschen und schilen. Kartoffeln halbieren und
dann die Hélften in kleine Streifen schneiden. Mit dem Ol und den
Krautern mischen und bei zunédchst 180°C im Rohr goldbraun
backen. Fiir die letzten 5-8 Minuten kann das Rohr auf 250°C
hochgedreht werden.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Baut Qi auf und reguliert das Qi, starkt
den Magen und die Nieren, entfeuchtet, verdauungsférdernd,
wirkt Nahrungstagnation entgegen.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin A, B, C, E; essenzielle
Aminosauren, Eisen, Kalzium, Kalium, Zink.

1 TL Schwarzkiimmel eignet sich als hervorragende Dekora-
tion. Es schaut nicht nur schon aus, sondern er ist auch beson-
ders reich an Vitamin A, C, Zink, Eisen, Mangan, Selen, Jod,
Magnesium, Kupfer und sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen.
Er eignet sich auch zur Starkung des Immunsystems und hat
eine keim- und pilztdtende Wirkung.
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Element Wasser
Kraut mit Knusperrippchen Asia

Fiir 4 Portionen

— Zutaten

1 Packung Sauerkraut (500 g)

1 Schuss Balsamicoessig, nicht pasteurisiert
7 Wacholderbeeren

Y2 TL Paprika edelsiif3

2 EL Ahornsirup

2 EL Butter

750 ml Gemisesuppe oder Wasser
3 EL Olivenol

%2 TL Butter

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

4 Lorbeerblatter

Pfeffer

2 TL Koriander gemahlen

2 Packungen Selchrippchen a 400 g
Salz

2 EL Sojasauce (Tamari)

SssxxgzxzgmmmmmT T II

— Beilage

E  Kartoffeln gekocht und geschalt

= Ablauf
Sauerkraut zubereiten
Rippchen kochen
Kartoffeln kochen
Zum Schluss die Rippchen fiir 10 Minuten ins Rohr schieben

m  Zubereitung Rippchen

Von den Rippchen 4 Stiicke abschneiden und fiir das Sauerkraut
bereitstellen. Die restlichen Rippchen in Wasser mit 1 Lorbeerblatt
und 3 Wacholderbeeren ca. 30 Minuten weichkochen. Das Rohr
auf 300°C vorheizen. Dann die fertigen Rippchen in eine Auflauf-
form geben. Mit 2 EL Ahornsirup, Sojasauce, einem Schuss Essig,
dem Koriander und etwas Ol marinieren. 10 Minuten ins Rohr
schieben und knusprig braten.

m  Zubereitung Sauerkraut

2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln fein
schneiden und anbraten. Paprika einstreuen und sofort mit etwas
Wasser oder Suppe aufgieflen. Die 4 Rippchen, Sauerkraut, Kiim-
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mel, 3 Lorbeerblitter, die restlichen Wacholderbeeren, etwas
Pfeffer, Butter und eine Prise Salz zugeben und gemeinsam garen.
Nach Bedarf immer wieder Fliissigkeit zugeben. Die Gardauer be-
tragt ca. 80-90 Minuten. Am Schluss mit Salz abschmecken.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Qi regulierend und tonisierend, Nah-
rungsmittelstagnation auflosend, befeuchtend, Blut tonisierend,
Nisse, Hitze und Toxine ausleitend.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin A, C, Natrium, Kalium,
Kalzium, Selen, Kalium, Eisen, Magnesium, Milchsaurebakterien,
cholesterinsenkend, probiotisch.
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6.3.6 Fisch

© wideonet / stock.adobe.com
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Element Holz
Fisch gebraten an Fenchel, Tomaten, Wei3wein,
Gemiise und SiiBkartoffeln

Fiir 4 Personen

— Zutaten Fisch gebraten

H 7 EL Dinkel-Vollkornmehl

F 1 Prise Paprikapulver edelsiiB oder gerduchert
E  3-4ELOlivenol

M 1 Prise Pfeffer

W 1 Prise Salz

w

600-700 g Saibling- oder Forellenfilets

— Zutaten Fenchel, Tomaten, WeiBwein, Gemiise

400 g Tomaten gewdirfelt

80 ml Weilwein

Y2 TL Rosmarin

¥ TL Thymian frisch

3 EL Olivenol

1 Fenchelknolle

3 Fruhlingszwiebeln kleingeschnitten
2 Knoblauchzehen geraspelt
1 Prise Pfeffer

%2 TL Basilikum

Y2 TL Salz

Eggggmm'n'nj:j:

— Zutaten SiiBkartoffeln

E  700-800 g SuBkartoffeln
E  5-6EL Olivendl

m  Zubereitung Fisch gebraten

Etwaige Griten der Fischfilets mit einer Pinzette entfernen. Die
Hautseite salzen, das Paprikapulver dartiber streuen und in Din-
kelmehl driicken. Die Fleischseite pfeffern. In einer beschichteten
Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erwarmen. Sobald das Fett
heif ist, die Fischfilets mit der Hautseite nach unten einlegen, sanft
und langsam braten lassen, nicht wenden. Die Bratzeit hiangt von
der Filetdicke ab. Der Fisch ist gar, wenn das Fischfleisch hell ist.
Die Filets mit Zitronensaft betraufeln und sofort servieren.

m  Zubereitung Fenchel, Tomaten, WeiBwein, Gemiise

Die Friihlingszwiebeln und den Knoblauch klein hacken und mit
dem Olivendl in einem Topf anrdsten. Inzwischen den Fenchel in
feine Streifen schneiden und in den Topf geben. Einige Minuten
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rosten lassen, dann mit dem Weiflwein abléschen und gut um-
rithren. Den Weifiwein fiir 3-4 Minuten reduzieren lassen, die ge-
wiirfelten Tomaten (aus der Dose) und die Gewiirze hinzufiigen.
Weiter kdcheln lassen, bis der Fenchel bissfest ist.

m  Zubereitung SiiBkartoffeln

Die Siif$kartoffeln schilen (Bio-Siif8kartoffeln gut waschen, sie miis-
sen nicht geschélt werden) und in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden.
In einen Briter geben, mit Olivendl betraufeln und bei 180°C etwa
30-40 Minuten bei Ober- und Unterhitze braten.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Wirmt, stiarkt die Nieren und wirkt sich
positiv auf unseren gesamten Stoffwechsel aus.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, C, D, E, Provitamin A,
Selen, Magnesium, Zink, Kalium, Kalzium, Eisen, Phosphor,
mehrfach ungesittigte Fettsduren, verdauungsférdernd, carmina-
tiv, stimulierend, Ostrogenwirkung verstirkend, krampflésend.

Wird der Fisch bei sanfter Temperatur gebraten, bleibt mog-
lichst viel der wertvollen Omega-3-Fettsdure erhalten!

Element Feuer
Tartar von gerducherten Forellen mit Roten Riiben-
Nockerin

Fiir 4 Personen

— Zutaten Tartar

2 EL Sauerrahm

Saft 2 Zitrone

1 Prise Paprikapulver edelsif3
Schale 2 Zitrone

1 Schuss Sonnenblumendl, nativ
% Bund Dille frisch

2 TL Koriander gemahlen

1 Prise Sezuanpfeffer

1 daumengroBes Stlick Ingwer geraspelt
1 Prise Salz

1 Schuss Tamari

2 Forellenfilets gerduchert

=S=s=gmMmMmTIXI
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— Zutaten Rote Riiben-Nockerl

Saft % Zitrone

3 Rote Riiben mittelgroB gekocht
1 EL Olivendl

1-2 TL Kren frisch, gerieben
Pfeffer

Y TL Kimmel

Salz

=M™ XT

m  Zubereitung Tartar

Die Fischfilets entgriten und fein hacken. Alle restlichen Zutaten
gemeinsam mit der gehackten Dille unterrithren und noch einmal
abschmecken. Etwas ziehen lassen. Mit einem Loffel Nockerl
formen und auf einem Teller gemeinsam mit den Roten Riiben
anrichten.

m  Zubereitung Rote Riiben-Nockerl

Die Roten Riiben kochen, bis sie weich sind, oder gekochte Rote
Riiben kaufen. In warmen Zustand schilen und grob piirieren oder
reiben. Mit allen restlichen Zutaten mischen und nach Geschmack
wiirzen. Sternformig mit dem Tartar anrichten.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Qi und Blut tonisierend, reguliert Qi
und bewegt, entfeuchtet, tonisiert Magen- und Milz-Qj, starkt die
Mitte, verdauungsfordernd.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, B, C, D, B Carotin,
Eisen, Kalium, Kalzium, Phosphor, Magnesium, Folsdure, Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren, essenzielle Aminosduren, schmerzstil-
lend, entblédhend.

Kartoffelpuffer oder Kartoffelpiiree passen ganz besonders
gut zu diesem Gericht, und so wird eine Vorspeise zu einer
Hauptspeise.
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Element Erde
ABEND Ofenfisch alla Lucia mit Kartoffeln

ESSEN Fiir 4 Personen

— Zutaten

4-5 Knoblauchzehen

2 Bund Petersilie

4-5 Oliven

8 EL Olivendl

700-800 g Kartoffeln

1 Paprika rot oder gelb
4-5 Karotten mittelgrof3
1 Zucchini

Pfeffer

2-3 Zwiebeln

Salz

2 Stlick Saiblinge oder Forellen

= Zubereitung
Die Kartoffeln schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In
einem Topf mit Wasser ca. 20 Minuten bissfest kochen.

Die Fische ausnehmen und mit Wasser gut abspiilen. Die
Fischbauche mit den Knoblauchzehn und der Petersilie fiillen. Auf
ein mit Olivendl bestrichenes Backblech legen. Die Fische mit den
Kartoffeln und dem grob geschnittenen Gemiise und Oliven bede-
cken. Danach mit Olivendl betrdufeln, wenig salzen und pfeffern.
Bei 180°C Ober- und Unterhitze fiir ca. 45 Minuten garen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Starkt die Mitte und die Nieren, baut
Blut auf.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, B, C, D, B-Carotin,
Omega-3-Fettsduren, Magnesium, Kalium, Selen und Eisen.



269

6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

Element Metall
Fischcurry

Fiir 2-3 Personen

— Zutaten

3 EL Zitronensaft

1 TL Zitronenschale, gerieben

3-4 EL Olivendl

2 Paprika rot

100-150 g Zuckerschoten

4-5 Safranfaden

400 ml Kokosmilch

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 EL Ingwerscheibe frisch, gerieben
2 TL Currypulver

Chilischote (Dosierung je nach Scharfe)
Salz

sSxxzmmmmmmT I

= Zubereitung

Den Seelachs wiirfelig in mundgerechte Stiicke schneiden. In eine
Schiissel geben, mit Zitronensaft betraufeln und etwas Salz hinzu-
fiigen.

Die Frithlingszwiebeln und den Paprika fein streifig schneiden.
Das Griin der Frithlingszwiebeln kann mitverwendet werden. In
einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Frithlingszwiebeln und den ge-
riebenen Ingwer dazugeben und anrésten. Dann die Zuckerschoten
und die Paprikastreifen ca. 5 Minuten mitanrdsten. Mit der Kokos-
milch aufgiefien, mit dem Curry, den Safranfiden, Zitronenschale
und Chili wiirzen. Den Seelachs dazugeben, mit Salz abschmecken
und etwa 15-20 Minuten fertig kocheln lassen.

= Wirkung
5 Elemente-Erndhrung  Stdrkt das Nieren Qi und Jing, tonisiert
die Mitte und verteilt das Qi im Korper.

Westliche Erndhrungsweise: Reich an Vitamin B, C, f-Carotin,
Folsdure, Kalium, Phosphor, Chlorid, Fluorid, Jodid, Natrium,
Kalzium.

Dazu kann gekochter Basmatireis als Beilage serviert werden.
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— Zutaten Gerducherter Karpfen

H
F

EEI‘I‘I'FI

Element Wasser
Karpfen mit Raucherkruste und Linsen

Fiir 4 Personen

7 EL Dinkel-Vollkornmehl

4 TL Paprikapulver gerduchert (spanisches oder
ungarisches Pimenton)

Pfeffer gemahlen

Olivendl

Salz

600-700 g Karpfenfilets

Zutaten Linsengemiise

Sssss2xTTgzgmMmmmOm MMM ITIT

1 Bund Wurzelgemiise (E - Karotten, E - Gelbe Riiben,
M - Lauch, E - Sellerie, H —Petersilienwurzel), klein ge-
schnitten

1 Spritzer Zitronensaft

1 Bund Petersilie frisch

Pfeffer

2 Zweige Thymian frisch

7 Wacholderbeeren

1 TL Bockshornkleesamen

etwas Olivendl

Walnussol kaltgepresst

2-3 Lorbeerblatter

1 TL Koriander gemahlen

2 cm Ingwerscheibe frisch, geraspelt

1 Zwiebel kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe geraspelt

1 Prise Kimmel

Wasser zum AufgieBen

1 Streifen Alge (Wakame)

250 g Linsen braun oder im Glas, gekocht
1 Schuss Tamari

Salz

Karpfen portionieren, wenn nétig, in kleine Filetstreifen schneiden
und mit lauwarmem Wasser waschen. Abtupfen, einsalzen und
pfeffern. Dinkelmehl mit dem Paprikapulver mischen und die

Zubereitung Karpfen

Fischfilets beidseits darin wenden.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Filets langsam auf der
Hautseite knusprig braten. Einmal kurz wenden und dann auf der

Hautseite zu Ende braten.
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= Zubereitung Linsengemiise

Die braunen Linsen waschen, mit kaltem Wasser und einem Stiick
Ingwer und Algen iiber Nacht stehen lassen (mind. 8 Stunden, am
besten 12 Stunden). Einweichwasser wegschiitten, Ingwerstiick
und Alge ebenfalls weggeben. Linsen noch einmal waschen, dann
mit der doppelten Menge Wasser, Lorbeerbldtter, Ingwer und
Wacholderbeeren langsam 20-30 Minuten kocheln. Die Linsen
sollen noch nicht ganz durch sein. Schaum, der entsteht, immer
wieder abschépfen. Wenn man bereits gekochte Linsen verwendet,
entfillt dieser Kochschritt.

In der Zwischenzeit Ol in einer Pfanne erhitzen und die ge-
hackten Zwiebeln, Knoblauch sowie das geschnittene Wurzel-
gemiise anrosten. Vorgekochte, abgeseihte Linsen zugeben. Dann
erst mit Zitronensaft, Thymian, Bockshornkleesamen, Koriander,
Kiimmel und Pfeffer wiirzen und alles fertig garen. Mit Wasser
immer wieder nachgiefien. Zum Schluss mit Salz, fein gehackter
Petersilie, Walnussol und einem Schuss Bio-Tamari abschmecken.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Warmt und starkt das Immunsystem, Qi,
Blut, Yin tonisierend, Mitte und Nieren stdrkend, verdauungs-
regulierend.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin B, K, D, Eisen, Kalium,
Kalzium, Phosphor, Magnesium, Folsdure, Kupfer, Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren, essenzielle Aminosduren.
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6.3.7 SiiBes
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Element Holz
Dinkel-Beeren-Tricolore - Dinkelcongee
mit Beerengriitze und Chia-Kokos-Mandel-Mus

Flir 4-6 Personen

— Zutaten Congee

H 100 g Dinkel Gber Nacht eingeweicht
M 1 cm Ingwerscheibe frisch, geraspelt
W 1L Wasser

— Zutaten Chia-Kokos-Mandelmus

Etwas Zitronensaft

Schale ¥ Zitrone

4 EL Chiasamen

2 EL Mandelmus

2 EL Dattelsirup oder 3 Datteln ganz
4 EL Kokosflocken

Va L Kokos-Reis-Drink

2 TL Nelken gemahlen

W 1 Schuss Wasser

=z mmmmT ™I

— Zutaten Beerengriitze

400 g Beeren rot (Himbeeren, Heidelbeeren, Ribiseln)
Saft V> Zitrone

Schale 2 Zitrone

1 Prise Kakao

2 EL Himbeersirup

1-2 EL Kuzu

Y2 TL Vanille

1 Prise Zimt

1 TL Ahornsirup bei Bedarf
1 Prise Kardamom

300 ml Wasser

Egl‘l‘ll‘l‘ll‘l‘ll‘l‘ll‘l‘l'ﬂ'ﬂII

m  Zubereitung Congee

Den Dinkel tiber Nacht in Wasser einweichen, am Morgen ab-
seihen und Einweichwasser wegschiitten. Als Alternative kann
man Dinkelreis verwenden, der muss nicht eingeweicht werden.
Den Dinkel oder Dinkelreis in einen Kochtopf geben, in 1 L Wasser
mit einer Scheibe Ingwer einmal aufkochen. Dann die Temperatur
reduzieren und mit halbgeschlossenem Deckel etwa 1-1% Stun-
den lang kocheln lassen. Regelméflig umriithren und bei Bedarf
Wasser nachgeben. Je linger die Kochzeit, desto besser. Nach der
Fertigstellung wird das Congee piiriert.
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Abwandlungen - Verfeinerung: Um das Nieren-Yin zu toni-
sieren, kdnnen Sie zum Schluss Weizenkeimdl-, Lein- oder
Sesamol beifiigen. Zum Warmen des Nieren-Yang eignen sich
Zimt, Nelken, Sternanis und frischer Ingwer. Sie kénnen auch
Dinkelflocken verwenden. Die Dinkelflocken zunachst in
Wasser ca. 20 Minuten einweichen, dann weich kochen.

m  Zubereitung der Beerengriitze

Kuzu in etwas kaltem Wasser anriihren, Beeren waschen, entstielen
und wenn nétig halbieren. 300 ml Wasser aufkochen, Zitronensaft,
Himbeersaft, Vanille, Kardamom, Zimt und Kuzu unterriihren.
Abschmecken und eventuell nachwiirzen. Beeren und Zitronen-
schale einrithren und kurz aufkochen. Beiseite stellen und aus-
kiihlen lassen.

m  Zubereitung des Chia-Kokos-Mandel-Mus
Chiasamen mit etwa 1/8 des Kokos-Reis-Drinks ca. 20 Minuten
einweichen. Wiahrenddessen Mandelmus mit restlichem Kokos-
Reis-Drink, Kokosflocken und Datteln sowie Nelken mit einem
Piirierstab piirieren. Zuletzt die gequellten Chiasamen unter-
mischen.

In einem Glas zunéchst piiriertes Dinkelcongee einfiillen, dann
Chia-Kokos-Mandel-Mus und zuletzt die Beerengriitze.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Baut Qi, Blut und Yin auf, starkt die
Mitte, harmonisiert, starkt das Lungen-Qi, entfeuchtet und ist ver-
dauungsharmonisierend.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin E, B, Folsdure, Kalium,
Kalzium, Eisen und Magnesium, Ballaststoffe und viele mehrfach
ungesittigte Fettsauren.
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Element Feuer
Buchweizen-Knusperwaffeln mit Zwetschkenréster

Fiir 4 Personen

— Zutaten Waffeln

1 Spritzer Zitronensaft

2 TL Weinsteinpulver

1 TL Kakaopulver

120 g Buchweizenmehl
125 g Butter weich

4 Eier

100 ml Milch

80 g Vollrohrzucker oder Reissirup
1 TL Vanille

120 g Dinkelvollkornmehl
1 Schuss Rapsol

50 ml Mineralwasser
Prise Salz

éémmml‘nmmm-n-nII

— Zutaten Zwetschkenroster

Y2 kg Zwetschken

1 Spritzer Zitronensaft
1 Schuss Wasser heil3
2 EL Rohrohrzucker
1TL Zimt

Y2 TL Vanille

1 Prise Nelkenpulver
Prise Salz

Egml‘nl‘n'nII

= Zubereitung Waffeln

Zu Beginn das Waffeleisen vorheizen. Butter und Zucker cremig
rithren. Die Eier einzeln untermengen. Mehl mit Backpulver
(Weinsteinpulver), der Vanille, Kakao und Salz vermischen. Ab-
wechselnd die Mehlmischung und das Mineralwasser sowie die
Milch unter die Eier-Butter-Mischung rithren. Zum Schluss auch
noch einen Spritzer Ol und Zitronensaft dazugeben. Das Waffel-
eisen gut einfetten und mit einem Schopfer Teig anfiillen. Die
Waffeln so lange in dem Waffeleisen lassen, bis sie goldbraun ge-
backen sind und angenehm zu duften beginnen.

m  Zubereitung Zwetschkenroster

Zwetschken waschen, entkernen und vierteln. Die Zwetschken mit
allen anderen Zutaten in einen Topf geben und so lange auf kleiner
Flamme kocheln, bis die Zwetschken weich, aber noch nicht ganz
zerkocht sind. Abschmecken und servieren. Den iibrigen heifSen
Roster in Einweckglaser fiillen und verschlielen.
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= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Blut und Yin tonisierend, Mitte und Herz
starkend und befeuchtend, leitet Ndsse und Hitze aus, bei Durch-
blutungsstérungen.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin B und Folsaure, hoch-
wertigem Eiweif3, liefert alle 9 essenziellen Aminosauren, enthalt
auflerdem Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen und
Zink.

Element Erde
Apfel-Birnen-Mandel-Creme mit Goji-Beeren

Fiir 2 Personen

— Zutaten

Schale 2 Bio-Zitrone

1 Msp Kurkuma

2 EL Mandelmus

1 Birne

2 Apfel

2 Msp Vanille

2 EL Goji-Beeren

3 Msp Kardamom

3-4 EL Haferflocken oder andere Flocken nach Wahl
etwa 150 ml Wasser

— Garnitur

E 2TL Hanfsamen
E  Goji-Beeren

= Zubereitung

1 Birne und 1 Apfel schilen, in Stiicke schneiden und in einen Topf
geben. Gemeinsam mit den Haferflocken, den Gewiirzen sowie
den Goji-Beeren und Wasser kurz aufkochen. Langsam gar werden
lassen. Dann das Mandelmus hinzufligen und mit dem Stabmixer
piirieren. Den 2. Apfel reiben, gemeinsam mit der geriebenen
Zitronenschale darunterheben. In kleinen Schiisseln anrichten.
Hanfsamen und einige Goji-Beeren dariiberstreuen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Baut Sifte und Blut auf, tonisiert Herz
und Leber Blut, wirkt erfrischend und kiithlend.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, B-Carotin, Vitamin E,
B, Natrium, Kalium, Magnesium, Kalzium, Zink und Omega-3-
und -6-Fettsauren.
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== Nach Belieben mit Nissen, Samen oder hochwertigen
Olen verfeinern.

== Datteln oder andere Trockenfriichte kdnnen zum Siilen
verwendet werden.

Element Metall
Hirseauflauf mit Preiselbeeren und Mandeln

Fiir 12 Portionen

— Zutaten

Saft ¥2 Bio-Zitrone

100 g Preiselbeeren (Konfitlire oder Kompott)
Schale %2 Bio-Zitrone, gerieben

1 Msp Kakao

44 TL Ahornsirup oder Honig

1%, TL Kokosfett oder Butter

50 g Mandeln gehackt oder Mandelblattchen
200 g Hirse

420 ml Mandel- oder Kokos-Reis-Drink

Y2 TL Vanillepulver

1TL Zimt

1 Msp Kardamom

220 ml Wasser

Prise Salz

m  Zubereitung

Die Hirse in einer Schiissel mit der doppelten Menge Wasser be-
decken und 1-2 Stunden einweichen. Dann die Hirse in einem
Sieb abgief3en, abspiilen und abtropfen lassen.

Die Hirse mit 220 ml Mandeldrink, 220 ml Wasser, 1 Prise Salz,
Vanille, Zimt, Kardamom, Kakao, Zitronensaft und geriebener
Schale sowie 3 EL Ahornsirup in einem beschichteten Topf aufko-
chen. Die Hitze reduzieren und weitere 5 Minuten kocheln lassen.
Die Masse vom Herd nehmen und weitere 10 Minuten zugedeckt
ziehen lassen.

Den Ofen inzwischen auf 180°C Umluft vorheizen.

Eine Auflaufform mit Kokosfett oder Butter einfetten. Das rest-
liche Kokosfett schmelzen. Das Kokos6l mit den gehackten Niissen
und dem restlichen Ahornsirup mischen und anrdsten.

Die gequollene, gekochte Hirse mit dem iibrigen Mandeldrink
(200 ml) mischen und in die eingefettete Form fiillen. Die Preisel-
beeren darauf verteilen und zuletzt die Nussmischung dariiber
streuen.

Im Rohr bei 180°C ca. 20 Minuten goldbraun backen.
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= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Qi und Blut tonisierend, Lunge und
Niere starkend, Hitze ausleitend.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin C, A, B, Magnesium, Ka-
lium, Kalzium, Eisen, Zink, gut fiir Knochen, Haut, Haare, Nagel,
Lunge, Blase.

Wenn die Zeit knapp ist, die Hirse mit heiBem Wasser ab-
spulen. Sonst kann die Hirse bitter schmecken!

Element Wasser
Schoko-Sesam-Hummus

Fiir 4 Personen

— Zutaten

1 kleiner Schuss Zitronensaft
5TL Kakao

2 EL Tahin (Sesammus)

2 EL Ahornsirup oder Honig
50 g Datteln weich

Y2 TL Vanillepulver

2 TL Zimt

150-180 ml Reisdrink

1 Prise Kardamom

350 g Kichererbsen gekocht im Glas
Wasser

— Garnitur

F  Bio-Zitronenschale oder Bio-Orangenschale gerieben
E  2-3 EL Hanfsamen geschalt

= Zubereitung

Die Kichererbsen gut mit Wasser abwaschen und in eine Schiissel
geben. Danach alle Zutaten bis auf den Reisdrink zu den Kicher-
erbsen dazugeben. Mit einem kleinen Schuss Wasser und Zitrone
plirieren. Verwenden Sie eine Kiichenmaschine oder einen robus-
ten Stabmixer. Den Reisdrink nach und nach dazu geben, bis die
Masse cremig ist. Abschmecken, in Dessertschiisseln fiillen, mit
den geriebenen Zitronen- oder Orangenschalen und Hanfsamen
bestreuen und in Dessertglaser servieren.



6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung  Qi, Yin und Blut tonisierend, Niere und
Jing stirkend, Shen beruhigend, wirkt Darmtrégheit entgegen,
transformiert Feuchtigkeit.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin A, B1, B2, C, E, Natrium,
Zink, Selen, Kalium, Magnesium, Eisen, Aminosiure Tryptophan,
Serotonin, Ballaststoffen, ungesittigte Fettsduren, Polyphenolen,
Flavanoiden, senkt Cholesterinspiegel, antioxidativ.

Bei schlechter Vertraglichkeit von Hilsenfriichten kann
man die Kichererbsen noch ein zweites Mal fiir ca. 20 Minuten
kocheln.
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6.3.8 Getranke fiir jede Jahreszeit

© Studio Dagdagaz / stock.adobe.com



6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

Element Holz
Griiner Superfood-Smoothie

Fiir 2 Personen

— Zutaten

1 Orange groB gepresst

Schale %2 Bio-Orange

1 Handvoll Baby-Spinatblatter

1 Handvoll Vogerlsalat

1 Avocado

1-2 Scheiben frischer Ingwer

3-4 Minze Blatter

Wasser je nach gewiinschter Konsistenz zugeben (zuerst
nur wenig)

szzmTmIITT

= Zubereitung

Alle Zutaten zundchst mit nur wenig Wasser mixen. Nach und
nach mit dem ganzen Wasser und Orangensaft auffiillen. Zum
Schluss die Orangenschalen mit einer Raspel hineinraspeln.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Blut, Yin und Sifte aufbauend, Hitze
ausleitend, stark kiihlend, nicht fiir kalte Wintertage geeignet.
Menschen mit Verdauungsproblemen, vor allem mit weichem
Stuhl, sollten darauf verzichten.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin A, C, Folsaure, Eisen,
Kalium, Kalzium, Chlorophyll, Antioxidantien, Hauttonikum,
cholesterinsenkend, gegen Blutmangel. Durch das Vitamin C der
Orangen kann das Eisen des griinen Blattgemiises besser aufge-
nommen werden.

Damit der Smoothie an StiBe gewinnt, kann man 2-3 ent-
kernte, geviertelte Datteln hinzufligen.

o Chlorophyll wird durch das Mixen mit einem starken Mixer
(2PS) aus den griinen Blattern herausgeldst. Chlorophyll ist
der griine Blattfarbstoff und wirkt besonders blutaufbauend.
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Element Feuer
Erdbeer-Mandel-Hafer-Smoothie

Firetwa 2 L

— Zutaten

250 g Erdbeeren

1 Schuss Zitronensaft

Schale 2 Bio-Zitrone gerieben

1 Msp Kurkuma

1TL Vanille

2 EL Zuckerrohrmelasse oder 3 Datteln
100 ml Mandeldrink

50 g Haferflocken

50 ml Wasser heif§

1 Prise Salz

SszxmmmmT T II

= Zubereitung

Die Haferflocken mit der doppelten Menge Wasser weich kochen.
Erdbeeren waschen und mit allen anderen Zutaten in den Mixer
geben. Mandeldrink und Wasser bis zur gewiinschten Konsistenz
zugeben. Dazwischen immer wieder mixen und darauf achten,
dass der Smoothie nicht zu fliissig wird. Dieser Smoothie eignet
sich auch ganz besonders gut als Friihstiick.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Qi und Yin tonisierend, Blutaufbau,
Nisse und Feuchtigkeit ausleitend, Geist beruhigend, bei hohem
Cholesterinspiegel und Bluthochdruck.

Westliche Erndhrung  Vitamin C, A, Folsdure, Kalium, Magne-
sium, Kalzium. Enthélt viele Polyphenole, die antioxidativ wirken,
entzlindungshemmend, entgiftend.

Statt der Mandelmilch kann auch Kokosmilch verwendet
werden.



6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

Element Erde
Gewilirztee

Fur % Liter Tee

— Zutaten

Schuss Zitronensaft

2 TL Bockshornkleesamen
2 TL Fenchelsamen

2 TL Kardamom gemahlen
Y2 TL Kimmel gemahlen

Y2 TL Koriander gemahlen
1-2 diinne Scheiben Ingwer
250 ml Wasser

=== mMmT™T

= Zubereitung

250 ml Wasser zum Kochen bringen. Die Gewiirze in einen Tee-
beutel geben und mit dem kochenden Wasser aufgiefen. 15 Minu-
ten ziehen lassen. Eventuell mit einem Schuss Zitronensaft ver-
feinern.

= Wirkung

5 Elemente-Erndhrung  Stdrkt die Mitte, warmt und leitet Feuch-
tigkeit aus. Stirkt das Immunsystem und hilft bei Verdauungspro-
blemen.

Westliche Erndhrungsweise Reich an Vitamin A, C, Kalzium,
Magnesium, Eisen, sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen wie Bor-
neol, Cineol, Terpineol, Limonen, Eisen und Kampfer. Wirkt anti-
bakteriell, appetitanregend, entblahend und krampflosend.

Im Winter kann man 2 Nelken und/oder %> TL Anissamen dazu-
geben. Zum SiiBBen eignet sich 1 TL StiBholz. Besonders gut als
Frihstiickstee.
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Element Metall
5-Elemente-Kakao

Fir 1 Tasse

— Zutaten

1 Spritzer Zitronensaft

2 TL Kakao

150 ml Kuhmilch, Mandel-, Reis- oder Kokosdrink
1 Prise Zimt

1 TL Rohrzucker/Honig oder Ahornsirup

Y4 TL Kardamom gemahlen

2 Nelken ganz oder gemahlen

100 ml Wasser

1 Prise Salz

= Zubereitung

Alle Zutaten in einen Kochtopf geben, zum Kochen bringen und
aufwallen lassen. Abschmecken und dann langsam in eine Tasse
giefen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Qi-Aufbau, immunstirkend, wiarmend,
nihrend, beruhigend, schlafférdernd.

Westliche Erndhrung Reich an Vitamin A, B, D; Folsiure, Kal-
zium, Magnesium, Polyphenole, Flavonoide.

Gut im Winter fiir Kinder und Erwachsene, die nicht an Uber-
gewicht leiden.



6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

Element Wasser
Energiedrink
Fiir 1 Portion=% L
— Zutaten
H 1 gute Handvoll Petersilie mit Stéangel
F 1 Prise Kakao
E  3-5Walnusse grob gehackt
E 2 Datteln oder 2 chinesische rote Datteln
M 1 Prise Kardamom
W YL Wasser

= Zubereitung

Walniisse grob hacken. Die Datteln in kleine Stiicke schneiden. Die
Petersilie inklusive Stingel einige Male durchschneiden. Dann alle
Zutaten ins Wasser geben. Kurz autkochen und ca. 25-35 Minuten
kocheln lassen, abseihen.

= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung  Stirkt Yin und Yang und baut das Blut
auf.

Westliche Erndhrung  Enthalt Vitamin C, Omega-3- und -6-Fett-
sduren, Eiweif3.

== Trinken Sie 2 Tassen taglich!
== Bei Husten, besonders bei trockenem Husten, kann man
zusatzlich 3 Mandeln pro Portion hinzuftigen.
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6.3.9 Original chinesische Kraftsuppen

© pipop_b / stock.adobe.com



6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

Chinesische Gemiisekraftsuppe
Fiir 3-4 L

— Zutaten

1 Bund Petersilie

2 Petersilienwurzeln

Ya Karfiol

5 Wacholderbeeren

1-2 TL Bockshornkleesamen
1 EL Olivenol

4 Karotten

2 Gelbe Riiben

1 Brokkolistrunk

1 Stuck Sellerie

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

1 Kohlriibe

3 Lorbeerbltter

1 cm Ingwerscheibe frisch, geraspelt
4 Bund Liebestockel frisch
1-2 TL Koriander gemahlen
3-4 Nelken

1 TL Meersalz

3 L Wasser

Eéggggggggmmmmm'ﬂ'ﬂ'ﬂlj:

= Zubereitung

Das Gemiise putzen und waschen, grob zerkleinern. Einen Teil des
Gemiises klein schneiden und zur Seite stellen. Es wird zum
Schluss als Einlage verwendet.

Gemiise, Zwiebeln mit Schale und Gewiirze in einen Topf
mit ca. 3-4 L Fliissigkeit geben und zum Kochen bringen. 1 Schuss
Ol dazugeben. Aufkochen, dann 2-4 Stunden kocheln lassen. Das
Gemiise und die Gewiirze abseihen und mit Salz abschmecken.

Das lang gekochte Gemiise wird verworfen, da keine Inhalts-
stoffe mehr enthalten sind. Die Gemiisebrithe nochmals auf den
Herd stellen und das zuvor klein geschnittene Gemiise fiir ca. 15-
20 Minuten bissfest kocheln.

Als Suppeneilage eignet sich gekochter Dinkel oder Quinoa.
Den Dinkel iiber Nacht einweichen, das Wasser wegschiitten, dann
mit ausreichend frischem Wasser weich kochen. Quinoa kann
direkt der Suppe zugegeben und mitgekocht werden. Es ist beson-
ders eiweifShaltig. Die Suppe mit einem Schuss Tamari abschme-
cken und mit frischen Krautern garnieren.
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= Wirkung
5-Elemente-Erndhrung Befeuchtet die Lunge, transformiert
Schleim, befeuchtet den Dickdarm.

Westliche Erndhrung Reich an Fetten, Eiweif, Kalzium, Eisen,
Magensium, Phosphor, Vitamin A, C, B.

Chinesische Kraftsuppe Rind mit Shiitake-Pilzen
und Goji-Beeren

Fir4-5L

— Zutaten

T

Schale 2 Bio-Zitrone

1 Bund Petersilie frisch

6 Wacholderbeeren

500 g Rindfleisch

2 Rindermarkknochen

1 Stiick Beinfleisch, Rind
2 Stlick Ochsenschlepp
2 Bund Suppengriin, bestehend aus
Karotten

Gelbe Riiben

Sellerie

Lauch

Petersilienwurzel

1 Zwiebel mit Schale

3 Lorbeerblatter

2 cm Ingwersttick frisch
5 Pfefferkorner rosa oder schwarz
1TL Liebstockel

1TL Senfkérner

3 Stlick Algen — Wakame
4-5 L kaltes Wasser

mmmm™ T
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In Fleischkraftsuppen sind verdauungsférdernde Gewiirze wie
Ingwer, Senfkdrner, Zitronenschalen (auch getrocknet), Lorbeer-
blatt, Nelken und Chen Pi wichtig. Bei Bedarfkann man die letzten
beiden Gewiirze in folgender Menge zugeben:

Zusatzliche Gewiirze

F 5 g Chen Pi (getrocknete Zitrusschalen in der TCM)
M 3-5 Stlick Nelken




6.3 - Kostliche Rezepte - Variationen

— Zutaten Suppeneinlage

Goji-Beeren (Bocksdornfriichte) — Menge nach Belieben
100 g Shiitake-Pilze und Mai Take (Klapperschwamm)

1 Bund Fruihlingszwiebeln

1 Schuss Reiswein

2 cm Ingwerscheibe frisch, geraspelt

=E=mm

= Zubereitung
Goji-Beeren in Wasser einweichen und zur Seite stellen.

Bevor die Suppe mit dem Gemiise zubereitet wird, wird das
Fleisch zur Entgiftung blanchiert.

Entgiften: Fleisch und Markknochen mit Ingwer und Sezuan-
pfeffer oder rosa Pfefferkornern in einem Topf mit Wasser auf-
setzen. Kurz zum Kochen bringen und das schaumende Eiweif3,
das sich aus dem Fleisch 16st, abschépfen. Das Fleisch aus dem Topf
nehmen und kurz kalt abspiilen.

Das blanchierte Rindfleisch in einen Topf mit frischen Wasser
geben. Alle anderen geschélten und gewaschenen Zutaten (auch
ungeschilt bei Bioqualitdt) zugeben, inkl. chinesische Krauter.
Wasser zum Kochen bringen. Danach 2-5 Stunden leicht kécheln
lassen. Wenn man ein Stiick Rindfleisch als Einlage fiir die fertige
Suppe benotigt, nach ca. 35-45 Minuten ein Stiick Rindfleisch
herausnehmen und beiseite stellen.

Die fertige Suppe abseihen und den Inhalt verwerfen. Um
den Fettgehalt der Suppe zu reduzieren, wird mit einer Mager-Fett-
kanne entfettet oder nach dem Kiihlstellen der Suppe die sich
bildende Fettschicht abgeschoptft.

In die fertige Suppe die geschnittenen Friihlingszwiebeln,
Shiitake-Pilze, Reiswein, Goji-Beeren und kleingeschnittenes Rind-
fleisch einstreuen. Sanft einmal aufkochen lassen, salzen und mit
einem Schuss Tamari wiirzen.

= Wirkung

5-Elemente-Erndhrung Qi stirkend, ndhrt das Leberblut; bei
Augenflimmern und trockenen Augen, Muskelverspannung und
Wadenkriampfen; bei Blutleere.

Westliche Erndhrung  Reich an Vitamin B, Eisen, Kalium, Magne-
sium, Kalzium.
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