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10

Einleitung - wichtige Hinweise flir den Einstieg in

die FUnf-Elemente-Kiiche

Wenn wir zu dem Punkt gelangen, an dem Kiche. Egal ob man in der Mittagspause,

das, worauf wir Appetit haben, auch das ist,

was unseren Korper wohlig nahrt, starkt und
langfristig gesund erhalt - dann haben wir aus
der Funf-Elemente-Ernéhrung den
grofitmoglichen Nutzen gezogen.

Alles, was wir uns einverleiben, sollte »ein
Stick Natur« sein, passend zu unserem
Korper. Von diesem grundlegenden
Anspruch abgesehen, gibt es in der Finf-
Elemente-Ernahrung keine Dogmen, nichts,
was wir verteufeln missten. Wir
orientieren uns stattdessen an den seit
Jahrtausenden erprobten Aussagen der
Chinesischen Diatetik, um zu wissen, was
wir etwa mit erwarmenden oder
kithlenden Gerichten, mit scharfen oder
bitteren Zutaten erreichen konnen. Wer
hat schon an einem heiRen Tag im Freibad
Lust auf einen Gluhwein? Aber abkihlende
Kiwis und Orangen werden im Winter
reichlich gegessen! Oftmals lustlos, aus
Vernunftgrinden, wegen der Vitamine -
und nicht, weil man Appetit darauf hat.
Wer oft friert und erfahrt, dass diese
Frichte abkuhlend wirken, ist sicher froh,
endlich einen einleuchtenden Grund dafir
zu haben, sie nicht mehr essen zu missen.

Sich gesund zu ernahren ist demnach
keine Kunst, wenn man weifl und vor
allem auch spirt, womit man sich etwas
Gutes tun kann oder was man sich lieber
nicht antut. Die Funf-Elemente-

Erndhrung beruht auf einem sehr

komplexen theoretischen Modell - wie alle
ganzheitlichen Lehren, fur die die Welt

nicht schwarz-wei3, sondern bunt ist. In

der Praxis handelt es sich jedoch um eine
hdchst einfache

nach einer Vorlesung oder morgens vor
der Arbeit kocht, fiir eine Person oder eine
ganze Familie - meistens muss es ja schnell
gehen. Aber es soll auch gut schmecken,
sonst leidet nicht nur der Gaumen, sondern
auch die Organe, die das fade Einerlei
verwerten missen.

Je einfacher die Kiche, umso wichtiger
sind gute Zutaten, an deren natlrlichem
Aroma und Wohlgeschmack wir uns
tagtaglich aufs Neue erfreuen kénnen - im
Grunde genommen ohne auf irgendetwas
verzichten zu missen. Denn hin und wieder
Uber die Strange zu schlagen oder etwas
»echt Kunstliches« zu essen, gehdrt zu
einer zwanglosen Erndhrung einfach
dazu. Wir haben allerdings mit Bedauern
festgestellt, dass es aulRerhalb des Biobe-
reichs kaum noch Lebensmittel und
Fertigprodukte gibt, und auch nur wenige
Restaurants, die unseren von guter
Butter, hochwertigem Fleisch,
schmackhaftem Gemise und naturreinen
Gewirzen verwohnten Geschmackssinn
nicht beleidigen.

Wenn Sie die Heilkraft hochwertiger
Krauter und Gewirze zu schéatzen wissen,
sich an der Abwechslung des saisonalen
frischen Angebots erfreuen und einseitige
»gesunde« Ernahrungsempfehlungen - wie
Fettaugen und Kalorien zu zéhlen - auf3en
vor lassen, kommen Sie schnell dahinter,
wie wohltuend es ist, den Bauch ein
Wortchen mitreden zu lassemann kaufen
Sie ein, worauf Sie Appetit haben,
verbringen etwas mehr Zeit in Ihrer Ki-
che als die Anhanger von Fast Food oder
Rohkost und greifen beherzt ins
Gewdrzregal. Sie
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essen deftig oder leicht, mild oder wurzig,
viel oder wenig, je nachdem wonach Ihr
Appetit gerade verlangt. Sie flhlen sich
nach dem Essen pudelwonhl, und der Kérper
bekommt langfristig genau das, was er
braucht. Wieso das funktioniert, ist heute
Ubrigens hinreichend erforscht. Der
Appetit ist der »Bote« unseres Gehirns,
das Uber ihn bestimmte Nahrungsmittel
anfordern kann - mit genau denjenigen
Inhaltsstoffen, die der Organismus gerade
braucht.

Ob Sie Ihrem Appetit vertrauen kdnnen
und tatséachlich das essen, was der Korper
braucht und gut verwerten kann, merken
Sie bereits wahrend und besonders nach
einer Mabhlzeit. Entweder schmeckt es
kostlich und Sie fuhlen sich hinterher
wohlig genahrt, tief im Innern vdllig
zufrieden. Oder aber das viel zu deftige
Abendessen liegt schwer im Magen, Sie
werden schlagartig todmide und kénnen
dennoch spater nicht gut schlafen.

Dass Letzteres nicht passiert, verhindert
die Funf-Elemente-Ernédhrung. Vor allem
in den Kapiteln tber die »Praxis der
Bekommlichkeit«, Uiber »die drei
Hauptmahlzeiten« und in unseren Rezepten
finden Sie jede Menge Hinweise und
Anregungen, wie Sie Ihrem Gusto
problemlos folgen kénnen, indem Sie
gleichzeitig daflr sorgen, dass lhre
Leibspeisen oder neue Kreationen nicht
nur aul3ergewohnlich schmackhatft,
sondern auch héchst bekémmlich werden.
Seit lahren wird uns von vielen Menschen
berichtet, dass diese beiden erfreulichen
Eigenschaften bei einer Speise umso eher in
Erscheinung treten, wenn sie - wie die Re-

zepte hier im Buch vorgeben - im Kreislauf
der Finf Elemente gekocht wurde. Das
»Kochen im Kreis herum« gewdahrleistet,

dass immer Zutaten aus allen funf
Geschmacksrichtungen - sauer, bitter,
suf3, scharf und salzig -bei der

Zubereitung eines Gerichts verwendet und
somit alle Organe optimal versorgt wer-
den. Probieren Sie es aus, aber machen Sie
bitte keinen Zwang daraus, denn diese

spezielle Kochmethode ist nur das i-
Tupfelchen.
Damit Sie auch Ilhre eigenen

Lieblingsrezepte mihelos umstellen und im
Zyklus kochen koénnen, haben wir eine
alphabetische Nahrungsmitteltabellen den
Anhang gestellt, in der Sie nachschauen
kénnen, zu welchem Element ein
Nahrungsmittel gehdrt und welche ther-
mische Wirkung es hat. Dabei werden Sie
feststellen, dass Sie vielleicht die eine oder
andere Zutat erganzen mussen, weil nicht
alle funf Geschmacksrichtungen in lhrem
Rezept enthalten sind.Genau das ist der
springende Punkt und das Beste am »Kochen
im Kreis herum«: Man muss kreativ werden
und entdeckt dadurch erstaunliche, neue
Wirzkombinationen. Selbst ganz einfache
Gerichte entfalten plotzlich ein
wunderbares Aroma. Man gibt Kimmel
an eine Rindfleischsuppe oder Majoran an
Bratkartoffeln und freut sich dartber, dass
solche Abwandlungen von Omas guten,
alten Rezepten den Wohlgeschmack noch
ein klein wenig und die Bekdmmlichkeit
ganz betrachtlich erhéhen.

Aber vielleicht mochten Sie lieber sofort
loslegen, ohne viel lesen zu missen. Dann
halten Sie sich doch einfach an die Rezepte
im Buch!

11
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Den ausfiihrlichen Theorieteil kédnnen Sie

sich immer noch in aller Ruhe zu Gemite

fuhren, wahrend auf dem Herd bereits eine

Funf-Ele-mente-Suppe kochelt. Lesen Sie

bitte zunachst die Erlauterungen zu den
Rezepten am Anfang des zweiten Tellind

beachten Sie, dass die Fachbegriffe aus der

Chinesischen Diatetik und Medizin, die

jeweils am  Schluss der Rezepte
auftauchen, fur Therapeuten und Er-

nédhrungsberaterinnen gedacht sind, die
mit der Thematik vertraut sind. Lassen

Sie sich dadurch nicht verwirren. Der

Theorieteil im Buch enthalt dazu zwar eine

Einfuhrung, und Sie werden bei sich selbst
vielleicht Tendenzen zu Hitze oder Kalte
oder zu beidem entdecken. Aber das reicht
nicht aus, um eine Diagnose zu stellen -
darum geht es auch nicht.Das Ziel ist eine
insgesamt ausgewogene Ernahrungiusge-

wogenheit erreicht man nicht nur mit

Gerichten, die neutral wirken und in den

Rezepten mit einem gelben Punkt
markiert sind, sondern zusatzlich durch

ein harmonisches Verhaltnis von

erfrischenden und erwarmenden Speisen,
die Sie an den blauen und roten Punkten
erkennen.

Um I|hnen den Einstieg in die Funf-

Elemente-Kiche so einfach wie moglich zu
machen, haben wir unser erfolgreiches
Kochbuch - wie schon einmal vor zehn
Jahren - erneut aktualisiert und nun bei

allen Rezepten Mengenangaben eingeflgt.
Diese sollten Sie jedoch keinesfalls davon
abhalten, lhren Vorlieben zu folgen und

neue Varianten auszuprobieren.

Wir hoffen sehr, dass lhnen die neue
Gestaltung des Buches und die Fotos, die
groBtenteils von Ulla Mayer-Raichle
stammen, ebenso gut gefallen wie uns und
Ihre Freude am Kochen befligeln.

Mit den besten Wuinschen fir alltaglichen
Genuss und hochste Bekémmlichkeit.

Barbara Temelie und Beatrice Trebuth Im
Mai 2009

PS: Um den Lesefluss geschmeidiger zu
halten, haben wir auf die umstandliche
Schreibweise, neben den mannlichen
jeweils auch die weiblichen Endungen
anzufiihren, verzichtet. Wir bitten alle

unsere Leserinnen um  Verstandnis
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Alphabetisches Rezeptverzeichnis

A

Adzukibohnen, Pilaw 171 Apfel
gefullt 212 Apfel-Quark Aufiauf
212 Apfel-Tempura 213
Apfelsaftgelee219 Apfelkuchen
(ohne Ei und Milchprodukte) 222
Apfeltorte mit Hirse 222
Apfeltarte franzosisch 224
Auberginen gegrillt 150
Avocadocremel39

B

Birnenkuchen 223 Blumenkohl
Uberbacken 147 Bulgur mit
Tomaten und frischen Krautern
89

c

Chapatis 117 Champignonsuppe
124 Champignonsalat mit Kresse
138 Chiccoreegemiise gebacken
147 Chinakohlsalat130
Chinakohlrouladen 151

D

Dinkel
Dinkel mit Obst und Niissen95
Dinkelbratlinge 118 Weizen-
Dinkelbrot 228

E
Ei
Rihrei mit Rucola und Krautern
91
Zucchini mit Ruhrei 92
Endiviensalat 137
Erbsengericht 170

F
Feldsalat mit Champignon 138

Fenchel mit gerésteten Walnisseh46

Fischsuppe Grundrezept 200
Fischessenz 201 Fleischbriihe
Starkende Morgensupped2
Einfache Fleischbriihe 184

G
Gemisepfanne bunt 148
Gemuse im Ofen 149
Gemusetempura 154
Gemiise-Quiche 159
Gemusetorte 157 Gerste
Gerstengritze 87
SuR-pikanter Gerstensalatl14
Gerstenbratlinge 115
Gerstenwasser 236 Ghee 94
Gurkensuppe mit Kartoffeln 127

H
Haferflocken
Starkende Haferflockensuppe87

Haferflocken suf3 sauer saftig und warm

98 Heilbutt mit Shiitakepilzen 204 Hirse

Hirse mit Shitakepilzen 86
Hirse mit Ei 90

Aromatische Hirse mit Gewiirzen93

Saftige Hirse mit Birnen 99

Hirsotto 105

Feigenhirse 105

Hirse-Crepes106

Hirseauflauf mit Frichten 106

Hirsepudding 210
Huhn-Satespiel3cheri88

Alphabetisches Rezeptverzeichnis
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Huhn geschnetzelt mit Walnlissen
189 Huhn, Ingwerhuhn mit Reiswein
191 Hihnerbrtihe 187 Hihnchen,
gebraten 189

I
Ingwer kandiert
213 Ingwertee 232

K
Kabeljau mit Auberginen aus dem Ofen
203 Karottenensalat 132 Karpfensuppe
202 Kartoffel-Basilikumsuppe 126
Kichererbsengemiise 175 Kichererbsen-
Jogurt-Dip 176 Knoblauchmayonnaise
203 Kompott Obst 217 Kirbissuppe 122
Klrbiskuchen (ohne Ei und
Milchprodukte) 223

L

Lachs im Spinatbett 204
Lammriuckensteak 195
Lammfrikadellen 196
Lammkeule 197
Lauchsuppe 124 Linsen
Rote Linsen mit Avocado und Rettich
90
Warmer Linsensalat 133
Exotisches Linsengerichtl72
Reiscongee mit Linser80
Lychees in rotem Traubensaft 217

M

Marmelade 218 Mohren
mit Sesam145

Anhang

P
Peperonatal46
Pizza160
Polenta
Polenta mit Knochenmark 93
SiRe Polenta mit Pfirsicher97
Grundrezept Polental07
Gebratene Polenta mit Parmesan 107
Pute mariniert mit Ceshewkernen
aus dem Wok190

Quarkstollen 225
Quarkbroétchen
229

R
Reis
Reis-Congeer8
Reis-Congee mit Linser80
Reis-Congee mit Karotten und Fenchel
81
Reis-Congee mit Adzukibohnen 82
Kihlendes Reisgericht mit
Pampelmuse 96
Rundkornreis mit Rosinen und Obst
96
Curryreis mit Rosinen und Nissen
108
Kokosreis 109
B asmatireis mit Zitrone 110
Maronenreis 110
Italienischer Champignonreis 111
Tomatenrisotto 154
Reispudding mit Apfeln 210
Reiscreme 211
Rettichgemise mit Meerrettich 149
Rettichgemuse mit Frahlingszwiebeln
150 Rinderkraftbriihe 184
Rindfleischsuppe mit Gemisel86
Rindergeschnetzeltes mit Pilzen 192
Rindergeschnetzeltes, mariniert 193
Rinderhack mit Weil3kohl 194
Rinderbeinscheibe geschmort 194 Rote
Grutze 214
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Rote-Bete-Salatl34, 135
Rucolasalat mit Tomaten 139

S
Sagospeise mit Kirschsaft 214 Salat mit
gertsteten Nissen 136 Schwarze
Bohnen mit Stangensellerie 174
Schwarzes Bohnenmus mit Avocad8é8
Schwarze Bohnen mit Chinakohl-
rouladen 151 Selleriesuppe 123
Selleriesalat 130 Selleriesalat, gekocht
131 Sellerie, gebraten 142 Sellerie,
paniert 142 Sellerie, Uberbacken 142
Spargel grin in Minzbutter 152
Spargel in feiner ZwiebelsoRRe 153
Spargel gebraten mit Rucolal53
Spinatgemise 151 Spinat mit Garnelen
206 Stangenbohnen mit Tomaterl56
Sifreis
Herzhafter StiRreis mit Apfeln 95
Walnussgetreide aus Hirse und
SuRreis 112
Reistaler mit Mandeln 113
SiRreis-Congee mit Walniissen
81
T
Tofu-Gemuse-Pfanne 164
Tofuschnitten mit Haselnlissen 164
Tofu paniert mit Sesam165
Tofu mit Ingwersol3e und Kressel65
Tofu gebacken mit Sojasprossen 166
Tomatensuppel25
Tomatenrisotto 154
Tomaten Uberbacken mit Schafskas&55

\Y
Vanillepudding

W

Weiltkohlauflauf mit Ricotta

158 WeilRe Bohnen mit Salbei

172 Weizen
Erfrischendes Weizenschrot mit Obst
94
Weizenschrotsuppe 125
Saftige Weizen-Gemuse-Pfanne 156
Weizen-Dinkel-Brot 228
Weizentoastbrot229
Weizen-Congee 81
Weizentee235

Z

Zucchini mit Ruhrei 92
Zucchini mit Tomaten 143
Zucchinigemusel45
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