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Anmerkung der Autorin

Ich habe das Buch nach der Theorie der fiinf
Elemente benannt, die eine Grundlage der
medizinischen Ermihrungstherapie, der chine-
sischen Medizin und eines wichtigen Teils der
chinesischen Philosophie darstellt. Sie umfasst
ein allgemeines Konzept, das erklirt, wie die
Welt und unsere Kérper funktionieren — analog
zu dhnlichen Lehren in der indischen und der
griechischen Tradition.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) wird eine harmonische und ausgewo-
gene Bezichung zwischen den fiinf Elementen
(Metall, Holz, Wasser, Feuer, Erde) als Voraus-
setzung fiir optimale Gesundheit angesehen.
Dariiber werden Sie in diesem Buch mehr
erfahren und hoffentlich Wege finden, diese
Theorie in Ihrem eigenen Leben anzuwenden.

Sie werden auf viele unbekannte Worter sto-
Ben — von TCM-Begriffen iiber die Namen
von Kriutern und Zutaten bis hin zu einigen
kulturellen Begriffen. Die Ubersetzungen die-
ser Worter sind oft etwas schwammig, da ein
chinesisches  Wort mehrere gebriduchliche
Ubersetzungen haben kann, einen Pinyin-Na-
men und manchmal auch einen japanischen
Namen. Ich méchte diese Worter nicht weg-
lassen, da sie fiir das Verstindnis der TCM-
Erndhrungstherapie und das Erlernen dieser
neuen Konzepte wichtig sind. Diese Begriffe
sind im gesamten Buch groBgeschrieben (z. B.
wird »Herz« groBgeschrieben, wenn es sich auf
das Herzmeridiansystem in der TCM bezieht).
Chinesisch ist eine sehr poetische Sprache. Ich
hoffe, dass Sie mit diesem Buch nicht nur etwas
iiber die TCM-Ernihrungstherapie, sondern
auch ein wenig iiber die chinesische Sprache
lernen werden.

X



erginzungsmittels. Ich hoffe, die Informationen

in diesem Buch werden Thnen die Tiir zur Er-

nihrungstherapie 6ffnen und Sie dazu inspirie-

ren, sie in Thr Leben zu integrieren.

DREI HAUPTPRINZIPIEN DER TCM-

ERNAHRUNGSTHERAPIE

Die TCM-Ernihrungstherapie hat viele grund-
legende Prinzipien, von denen ich die folgen-
den drei fiir die wichtigsten, einzigartigsten
und relevantesten hinsichtlich unseres moder-
nen Lebens halte. Es sind keine bahnbrechen-
den Konzepte, sondern einfache Ideen, die ei-
nige von uns vernachlissigt haben, weil unsere
Welt schneller, globalisierter und industriali-

sierter geworden ist.

FREUDVOLLES ESSEN

Dies ist mein Lieblingsaspekt der TCM-
Erndhrungstherapie. Es gibt unzihlige Dii-
ten, aber nur wenige von ihnen betonen die
Freude, die das Essen uns bringen sollte, und
den beachtlichen Einfluss, den ein gliicklicher
Geist auf unser Wohlbefinden haben kann. Als
westliche Erndhrungswissenschaftlerin musste
ich das erforderliche tigliche Fettverhiltnis fiir
eine Keto-Diit, die lange Restriktionsliste der
Whole30-Diit — ein Konzept, bei dem die Teil-
nehmer 30 Tage lang auf bestimmte Lebens-
mittel verzichten — und das Kaloriendefizit,
das erforderlich ist, um ein halbes Kilo Kor-
pergewicht zu verlieren, auswendig lernen. All
das ist sehr zahlenorientiert, niichtern, sach-
lich und kalt. Als TCM-Ernidhrungstherapeu-
tin wurde mir jedoch zuerst beigebracht, »Me-
dizin im Essen zu verstecken« (Yin Yao Yu Shi
F325T ) und sicherzustellen, dass, wann
immer méglich, ein medizinischer Erndh-
rungsplan die vier Standards fiir schmackhaf-
tes Essen erfiillt: lebendige Farbe (Se ), ap-
petitanregender Geruch (Xiang #r), kostlicher
Geschmack (Wei #) und angenehme Dar-

reichungsform (Xing J¥). Die TCM-Ernih-
rungstherapie verfihrt nach der Theorie, dass
es wichtig ist, Genuss und Funktionalitit zu
priorisieren und gleichzeitig eine Ernihrung
nachhaltig und nahrhaft sowohl fiir den emo-
tionalen als auch den physischen Kérper zu
gestalten. Freudvolles Essen bedeutet, dass wir
das Essen, das uns prisentiert wird, wirklich
genieBen und gleichzeitig wissen, dass wir un-
seren Korper gut mit vollwertigen Zutaten ver-
sorgen. Es ist eine sehr kraftvolle Methode der
Selbstheilung. Ich habe erlebt, dass Patienten
mehr geistige Klarheit zeigen, mehr Motiva-
tion haben, weniger unter ihren kérperlichen
Symptomen leiden und linger leben, wenn
sic ein auf Freude basierendes Ernidhrungs-
therapieprogramm beginnen. Auch die mo-
derne Forschung hat die »Darm-Hirmn-Achse«
bestitigt, die darauf hindeutet, dass positive
Emotionen die Verdauung direkt verbessern
konnen und umgekehrt. Die TCM-Emih-
rungstherapie ermutigt Sie, lhre eigenen Vor-
lieben zu respektieren, wihrend Sie praktische
Anpassungen vornehmen und Ihre eigene Ba-
lance fiir gesundes Essen finden. Sie miissen
nichts vollstindig aus lhrer Ernihrung elimi-
nieren, wenn Sie das nicht moéchten. Es ist
in Ordnung, dass Sie scharfes frittiertes Hiih-
nerfleisch lieben und nicht darauf verzichten
konnen. Basierend auf der Ernidhrungsthera-
pie konnen Sie einen kithlenden und feuch-
tigkeitreduzierenden Kriutertee trinken, zum
Beispiel Chrysanthemen-Tee mit Hiobstrinen-
samen, um die Hitze und das dlige Fett des

Hiihnerfleisches auszugleichen, und bewusst
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mehr kithlende, wissrige Lebensmittel in Thre
Erndhrung aufnehmen. Ich habe bemerkt,
dass diese Art des Ausgleichs Menschen hel-
fen kann, Geliiste zu reduzieren und gleich-
zeitig eine positive Bezichung zum Essen zu
fordern. Eine wirklich gesunde Ernidhrung ist
letztendlich eine, die Freude bereitet. Warum

also die Freude aufgeben, um gesund zu sein?

INDIVIDUALITAT

Genauso wie Gliick fiir jeden von uns etwas
anderes bedeutet, gibt es auch keine univer-
selle Formel fiir die optimale Ernidhrung. Die
TCM-Ernihrungstherapie respektiert das Prin-
zip Bian Zheng Lun Zhi (JHIEIETR), was zum
Ausdruck bringt, dass eine Erndhrung erst nach
der differenzierten Betrachtung der individu-
ellen Bedingungen und Konstitutionen ver-
ordnet wird. Den Diagnoseprozess bezeichnet
man als »Musterdiagnose«. Ein Muster kann
als ein Ungleichgewicht im Kérper verstanden
werden, wie zum Beispiel »Leber-Feuer« oder
»Milzschwiiche«. (Wir werden dieses Thema
spiter ausftihrlicher besprechen, wenn wir auf
Seite 18 tiber die TCM-Organsysteme spre-
chen.) Withrend in der westlichen Medizin die
Behandlung einer bestimmten Krankheit weit-
gehend standardisiert ist — Schmerzmittel fiir
alle Arten von Schmerzen, Melatonin fiir alle
Arten von Schlaflosigkeit und derselbe Husten-
saft fiir jeden Husten —, wird in der TCM die-
selbe Krankheit durch unterschiedliche Mus-
ter verursacht und daher véllig unterschiedlich
behandelt. Beispielsweise kann Schlaflosigkeit
durch eine iiberaktive Leber, Herzblutman-
gel oder Milzschwiiche ausgeldst werden. Ein
TCM-Praktiker nutzt den Puls, Zungenlesen,
visuelle Beobachtungen und einen sehr um-
fassenden Fragebogen, um das problematische
Muster zu identifizieren und entsprechend zu
behandeln. Wenn das Ungleichgewicht in der
Leber liegt, werden Lebensmittel verwendet,
die mit der Lebergesundheit in Verbindung ste-

hen, um die Schlaflosigkeit zu behandeln, wie
zum Beispiel Lowenzahnwurzel; wenn das Un-
gleichgewicht mit einem Herzblutmangel zu-
sammenhingt, wiirde ich mich darauf konzen-
trieren, die Bildung von Herzblut mit Zutaten
wie Jujube-Datteln und Organfleisch von Tie-
ren, die mit Gras gefiittert wurden, anzuregen.
Zusitzlich wiirde ich auch Zutaten verwen-
den, die eine allgemeine beruhigende Wirkung
haben, wie Reishi-Pilze und Kamille, um den
Heilungseffekt zu verstirken.

Dariiber hinaus kann dasselbe Ungleichge-
wicht auch bei verschiedenen Menschen un-
terschiedliche Symptome verursachen, weil wir
alle eine unterschiedliche Veranlagung haben,
die in der TCM als »Korperkonstitution« be-
zeichnet wird (siche Seite 38). Zum Beispiel
konnte nach einem Geburtstag, bei dem zwei
Ireunde iibermiBig viel zuckerhaltigen Ku-
chen gegessen haben, einer sich am néchsten
Tag absolut in Ordnung fithlen, wihrend der
andere unter juckender Haut, drei neuen ent-
ziindeten Pickeln und Miidigkeit leidet.

Essen gemil den Bediirfnissen lhres eige-
nen Korpers ist von groBter Bedeutung. Einer
gerade angesagten Diit blind zu folgen, kann
mehr Schaden als Nutzen bewirken, wenn sie
Ihr personliches Ungleichgewicht verschlim-
mert. Eine individualisierte Ermihrungsthe-
rapie  hingegen kann helfen, Gesundheits-
probleme an ihrer Wurzel zu behandeln. Sie
konnten mit der Absicht beginnen, die Verdau-
ung zu verbessern, und am Ende eine bessere
Haut und geistige Klarheit als positive »Neben-

wirkungen« erleben.

UMWELTBEWUSSTSEIN

Die TCM ist eine Medizin, die aus der Beob-
achtung der Natur entwickelt wurde. SchlieB-
lich sind wir Teil unserer natiirlichen Umwelt,
und um mit ihr im Einklang zu bleiben, ist es
entscheidend, unsere Ermihrung auf Saisonali-

tdt und Regionalitit zu stiitzen.
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In den letzten Jahren hat das Konzept, saiso-
nale und lokale Lebensmittel zu essen, immer
mehr Aufmerksamkeit erhalten. Bauernmirkte
und Hofladen-Restaurants sind inzwischen
weltweit beliebte Ziele. Die TCM-Ermihrungs-
therapie geht jedoch noch einen Schritt weiter
und ordnet jeder Jahreszeit auch getrocknete
und nichtsaisonale Lebensmittel zu. Es gibt fiir
jede Jahreszeit mehrere Prinzipien, die beach-
tet werden sollten. Weitere Informationen iiber
saisonales Essen finden Sie auf Seite 34. Wenn
Sie in einer Region leben, die nur eine Jahres-
zeit hat, konnen Sie trotzdem saisonal essen,
nidmlich basierend auf dem tiglichen Wetter.
Leben Sie beispielsweise in den Tropen, kon-
nen Sie zusitzlich zu der grundlegenden Som-
merernihrung mehr Feuchtigkeit-reduzierende
Lebensmittel in der Regenzeit und mehr wiir-
mende Lebensmittel an kithleren Tagen einbe-
zichen. Wenn Sie sich hyper-saisonal nach den
Prinzipien der TCM ernihren, stellen Sie mog-
licherweise fest, dass lhre saisonalen Allergien
weniger stark ausgepriigt sind und Sie einen
gleichmiBigeren  Biorhyth-
mus haben.

Lokal zu essen hingt mit
der Saisonalitit zusammen,
ist aber spezifischer und
erfordert ein hoheres Be-
wusstsein fiir die Umwelt.
Zum Beispiel fiihlt sich
der Sommer in Shanghai
anders an als der Sommer
in New York. In Shanghai,
wo das Wetter viel feuchter
ist, muss ich viele Feuchtig-
Lebens-

mittel essen, um Ekzemen

keit-reduzierende

und Miidigkeit vorzubeu-
gen. In New York, wo die
Hitze dominanter ist als die
Feuchtigkeit, konzentriere

ich  mich mehr darauf,

kithlende Lebensmittel zu essen und meinen
Korper zu hydratisieren. Dariiber hinaus ist
das lokale Obst und Gemiise in diesen beiden
Stiddten sehr unterschiedlich. Durch den Kauf
von lokalem Obst und Gemiise unterstiitze ich
nicht nur lokale Bauern und reduziere mei-
nen CO,-FuBabdruck, sondern fiige meiner
Erndhrung auch viele saisonale Lebensmittel
hinzu. Die Globalisierung der Lebensmittel
hat es schwierig gemacht, lokal zu essen, be-
sonders wenn man in einer stidtischen Umge-
bung lebt (denken Sie nur an die unverinder-
liche, saisonlose Obst- und Gemiiseabteilung
in groBen Supermarktketten). Es ist eine groB-
artige Ubung, zu recherchieren, woraus sich
Ihr lokales saisonales Obst und Gemiise zusam-
mensetzt, um eine engere Bezichung zu lhrer
Umwelt und dem, was Sie essen, aufzubauen.
Nach und nach werden Sie bemerken, dass die
gleichen Zutaten im Laufe des Jahres unter-
schiedlich aussehen, und Sie werden die Fi-
higkeit entwickeln, frische, lebendige und sai-

sonale Zutaten zu erkennen.
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rung verbunden. Die TCM-Emihrungstherapie
zielt darauf ab, mithilfe von Nahrungsmitteln

das Yin-Yang-Gleichgewicht wiederherzustel-

len, um die Gesundheit zu férdern.

FUNF GRUNDSUBSTANZEN IS 1

In der TCM (Traditionellen Chinesischen Me-
dizin) wird angenommen, dass unser Korper
ein miteinander verbundenes System von Me-
ridianen und Pfaden ist. Damit verschiedene
Teile unseres Korpers ordnungsgemil funktio-
nieren und miteinander kommunizieren kén-
nen, bewegen sich die Fiinf Grundsubstanzen
durch unseren Kérper, um Nihrstoffe bereitzu-
stellen, Giftstoffe zu entfernen und das Gleich-
gewicht zu halten. Lassen Sie uns niher auf
jede dieser Substanzen cingehen.

(Qi )

Dieses Wort ist zu einem trendigen Begriff
in der Wellnessbranche geworden. Ich sehe
viele Marken und Nahrungserginzungsmit-
tel, die danach benannt sind. Aber was genau

ist Qi? Im alltiglichen Chinesisch bedeutet Qi
»Gas«, »Dampf« oder »Atem«. »Sauerstoff« ist
Yang Qi (X); »Geruch« besagt Qi Wei (%,
1£); »Ballon« ist Qi Qiu (“{ER). Im Kontext
der TCM wird Qi normalerweise als »Lebens-
kraft« oder »Energie« tibersetzt. In der Natur
existiert es, um die Vitalitit von Okosystemen
zu erhalten. In unserem physischen Kérper ist
es cine aktive, bewegliche Substanz, die die
Zirkulation anderer lebenswichtiger Substan-
zen antreibt und uns am Leben hilt. In unse-
rem geistigen und spirituellen Kérper hilft Oi,
Emotionen zu manifestieren und Spiritualitit
zu fordern. Je mehr Qi wir haben, desto ener-
giegeladener fithlen wir uns; je besser unser Qi
flieBt, desto weniger Schmerzen und Stress er-

leben wir.

Vorgeburtliches Qi

Luft
Sauerstoff
Lunge
Abwehr-Qi
Korper-
oberflache

Essen
& Trinken
Nahrungs-Qi
Milz
&
Magen
Aufbau-Qi
Innere
Organe
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Zusitzlich zu dem Qi, das wir von unseren
Eltern erben, dem sogenannten vorgeburtli-
chen Qi (Yuan Qi JG*X), stammt der GroB-
teil unseres nachgeburtlichen Qi aus der Luft
(30 Prozent) und aus Nahrung (70 Prozent).
Unsere Lunge nimmt das Qi aus unserer Um-
gebung auf, um es mit dem vorgeburtlichen Qi
und dem aus der Nahrung gewonnenen Qi (Gu
Qi AK), das von Milz und Magen umgewan-
delt wird, zu unserem Sammel-Qi (Zhong Qi
H1X) zu vereinen. Diese kraftvolle Mischung
aus Qi in der Mitte unseres Korpers verteilt sich
dann auf verschiedene Bereiche, um uns ge-
sund und am Leben zu halten. Wenn es sich an
die Oberfliche unseres Korpers begibt, wird es
zu einer Form der Abwehr (Wei Qi 1<), um
uns vor Umweltfaktoren zu schiitzen. Wenn es
nach innen geht, um unsere Organe zu niih-
ren, wird es zu Aufbau-Qi (Ying Qi &<), um
die normale Funktion unseres Korpers und
Geistes sicherzustellen. Man sieht, wie wich-
tig Nahrung fiir unser Wohlbefinden ist und
wie gesundes Essen in der Lage ist, Immunitit
und Langlebigkeit zu fordern. Die TCM-Er-
nihrungstherapie kann helfen, Oi aufzubauen
und alle Aspekte unserer Gesundheit positiv
zu beeinflussen. Dieses Konzept ist nicht weit
von modernen Ernidhrungslehren entfernt, die
zeigen, wie verschiedene Verbindungen und
Nihrstoffe aus Lebensmitteln zum Néhrstoff-
reservoir unseres Korpers beitragen und die ge-

sunde Funktion unseres Kérpers gewihrleisten.

BLUT (Xue Ifl)

Sowohl die TCM als auch die Biomedizin er-
kennen die Existenz des physischen Blutes
in unserem Koérper als die dicke, rote, heilige
Fliissigkeit an, die unser Leben erhilt. Neben
dem 'Transport von Sauerstoff, Nihrstoffen,
Antikérpern und Zellen, wie es in der Bio-
medizin beschrieben wird, hat das Blut in der
TCM noch eine weitere Funktionsebene. Blut

ist eine dichtere Yin-Form von Qi. Es wird

aus dem Nahrungs-Oi hergestellt, das von der
Milz zur Lunge und dann von der Lunge zum
Herzen geschickt wird, um dort in Blut umge-
wandelt zu werden. Die Umwandlung unter-
stittzen die Nieren, welche Mark produzieren.
Nach der Herstellung des Blutes erreicht es
alle unsere wichtigen Organe, um sie zu be-
feuchten und mit Nihrstoffen zu versorgen.
Daher sind Qi und Blut untrennbar miteinan-
der verbunden. Qi erhiilt die Zirkulation und
Gesundheit des Blutes aufrecht, wihrend das
Blut die Organe nihrt, die wiederum Qi pro-
duzieren. Die Erndhrungstherapie verwendet
eine Vielzahl von Zutaten, um die Blutpro-
duktion zu férdern und das Blut zu tonisie-
ren, damit sichergestellt wird, dass es nicht sta-
gniert oder ein Mangel auftritt, was Probleme
wie Animie, generelle Schwiiche, Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Schlaflosigkeit, Unfruchtbar-
keit und Depressionen sowie andere Gesund-
heitsprobleme zur Folge haben kann.

ESSENZ (Jing ¥&)

Wie die deutsche Ubersetzung bereits andeu-
tet, ist Jing eine schr kostbare Substanz in un-
serem Korper, die bewahrt und gestiirkt werden
muss. Sie ist die Grundlage fiir Wachstum, Ent-
wicklung, sexuelle Reifung und Fortpflanzung.
Sperma (Jing Zi ¥571) bedeutet im Chinesi-
schen »Sohn der Essenz«. Es gibt zwei Arten
von Essenz — vorgeburtliche und nachgeburtli-
che. Die vorgeburtliche Essenz ist, dhnlich wie
das vorgeburtliche Qi, eine feste Menge, die wir
von unseren Eltern erben. Sie beginnt uns zu
nihren, wihrend wir noch Féten im Entwick-
lungsstadium sind! Sie bestimmt unsere pri-
mire Korperkonstitution (siehe Seite 38) und
fordert die gesunde Entwicklung unseres Ge-
hirns und die Kraft unseres physischen Kor-
pers. Man kann sie als unsere Genetik betrach-
ten. Die nachgeburtliche Essenz hingegen wird
nach unserer Geburt gewonnen und stark von

unseren Lebensstilentscheidungen beeinflusst.
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Manche Menschen geniefen eine Fiille von
Vitalitit, weil sie das Gliick haben, in einer sau-
beren Umgebung mit guten Menschen, reich-
haltiger Nahrung und sauberem Wasser zu le-
ben. Eine Person mit starker vorgeburtlicher
Essenz konnte ihre Reserven vollig erschop-
fen, indem sie sie durch sexuelle Vergniigun-
gen oder Sucht verschwendet, wihrend eine
Person mit schwacher vorgeburtlicher Essenz
dies durch die Wahl eines erfiillten und niihren-
den Lebens ausgleichen konnte. Ich betrachte
die nachgeburtliche Essenz als Epigenetik, das
aufstrebende Thema, wie unser Verhalten und
unsere Umwelt Veriinderungen in unseren
Genexpressionsmustern  verursachen kénnen.
Beide Essenzen werden in der Niere gespei-
chert, einem wichtigen und komplexen Organ
in der TCM, das an vielen verschiedenen As-
pekten unserer Kérperfunktionen beteiligt ist.
Die Ernihrungstherapie kann helfen, die Niere
effektiv mit Nahrungsmitteln und Kriutern zu
regenerieren, um unseren Kérper darin zu un-
terstiitzen, die kostbare Essenz zu bewahren
und mehr davon fiir Langlebigkeit und Wohl-

befinden zu erzeugen.

KORPERFLUSSIGKEITEN (Jin Ye ¥K)

Etwa 60 Prozent des menschlichen Kérpers be-
stehen aus Wasser, das hilft, unsere Gelenke zu
schmieren, die Kérpertemperatur zu regulie-
ren, Nihrstoffe zu transportieren, die Verdau-
ung zu férdern und mehr.

Die TCM erkennt ebenfalls an, dass der
menschliche Korper viel Wasser enthilt. Laut
TCM gibt es in unserem Kérper zwei Arten
von Fliissigkeiten. Jin ist diinn, wissrig und zir-
kuliert nahe der Oberfliche unseres Korpers
zusammen mit dem Abwehr-Qi. Es wird von
der Lunge kontrolliert, um unsere Haut und
Muskeln in Form von Schweif}, Speichel und
Trinen zu befeuchten. Im Gegensatz dazu ist
Ye dicht, triib und zirkuliert im Inneren unse-

res Korpers zusammen mit dem Aufbau-Oi. Es

wird von der Milz und den Nieren gesteuert,
um die Gelenke, die Wirbelsdule, das Gehirmn
und das Knochenmark zu befeuchten. Jin und
Ye wirken zusammen, um eine gesunde Blut-
zirkulation sicherzustellen und die Kraft unse-
res Qi zu fordern.

Unsere Erndhrung ist extrem wichtig fiir die
Gesundheit der Korperfliissigkeiten, da diese
von Nahrung und Getrinken abhiingig sind.
Der Magen wird in der TCM als »die Quelle
der Fliissigkeiten« bezeichnet, da er die Fliis-
sigkeiten aus unserer Emihrung in Kérper-
flisssigkeiten umwandelt, die von der Lunge,
Milz und Niere effizient genutzt werden kon-
nen. Die iiberschiissigen Fliissigkeiten scheidet
schlieBlich die Blase aus. Daher kann der lang-
fristige Verzehr von Lebensmitteln, die in der
Lage sind, Korperflissigkeiten zu schidigen —
wie frittierte scharfe Speisen, trockene Back-
waren, koffeinhaltige Getriinke und stark gesal-
zene, verarbeitete Lebensmittel —, Trockenheit,
Blutstagnation, Qi-Mangel und Funktions-
storungen der Hauptorgane verursachen. Ein-
fach nur Wasser zu trinken, ist allerdings keine
Losung, um sicherzustellen, dass unser Korper
iiber ausreichend Korperfliissigkeiten verfiigt.

Nachdem ich nach Amerika gezogen war,
fiel mir auf, dass man dort geradezu besessen
davon ist, sich durch das Trinken grofier Men-
gen von klarem Wasser zu hydratisieren, das oft
auch noch eisgekiihlt ist. Dennoch fithlen sich
die meisten Menschen weiterhin dehydriert. In
der TCM geht die optimale Hydratation iiber
das Trinken von Wasser hinaus, das zwar zu
der diinneren Korperfliissigkeit (Jin) beitrigt,
aber nicht zu der dichteren, niihrenden (Ye).
Um sich richtig zu hydratisieren, sollte man
damit beginnen, den Magen und die Milz mit
Yin-nihrenden Lebensmitteln zu versorgen,
wie gekochtem Obst und Gemiise mit hohem
Wassergehalt, Knochenbriihe, Brei und Kriu-
tertees. Die Fliissigkeit sollte warm oder zu-

mindest Zimmertemperatur haben, um die

Was ist die Erndhrungstherapie der Traditionellen Chinesischen Medizin?
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Milz und die Nieren nicht zu schidigen, was
besonders fiir Ye wichtig ist. Wenn Sie sich das
néichste Mal dehydriert fithlen, probieren Sie
mal aus, einen diinnen Haferbrei mit gehack-
ter Birne, Knochenbrithe mit zerkleinertem
Chinakohl oder eine Tasse Schlangenbartwur-
zel-Tee zuzubereiten (sieche Seite 122). Darii-
ber hinaus werden auch das Zubettgehen vor
Mitternacht und regelmiBige Bewegung zur
Gesundheit der Korperfliissigkeiten beitragen.

GEIST (Shen i)

Dies ist die abstrakteste aller lebenswichtigen
Substanzen. Ohne eine physische Form ist der
Geist (Shen) eine Kombination aus unserem
Bewusstsein, unserer Prisenz und unserer men-
talen Vitalitit. Er wird im Englischen meist als
»Spirit« iibersetzt, aber verwechseln Sie ihn
nicht mit Geistern oder Spiritualitit. Der Geist
ist die Manifestation unseres mentalen Gesund-
heitszustands. Man kann einen gesunden Geist
an den hellen, klaren, energetischen Augen
einer Person erkennen. Wann immer meine
GroBeltern Fotos von mir betrachten, kommen-
tieren sie stets meinen Geist. Wenn ich auf dem
Foto gut aussche, sagen sie: »Du hast Shen in
diesem Foto! Sehr hiibschl« Der Geist spiegelt

nicht immer die physische Gesundheit wider.
Ein bettldgeriger Patient kann immer noch ei-
nen starken und stabilen Geist haben, wenn er
mental wach und optimistisch ist, wihrend ein
korperlich starker Soldat aufgrund des Stresses
und der Angst vor dem Krieg an einem gestor-
ten Geist leiden kann. Eine Person mit gestor-
tem Geist hat leere, unfokussierte, unruhige Au-
gen. Da er im Herzen beheimatet ist und vom
Blut und der Essenz genihrt wird, kann der
Geist auch von physischen Ungleichgewichten
wie Blutmangel beeinflusst werden, was mog-
licherweise zu Depressionen, Angstzustinden
und anderen psychischen Erkrankungen fiihrt.
Es ist das perfekte Beispiel fiir die Verbindung
von Geist und Kérper, bei der sich korperliches
und mentales Wohlbefinden gegenseitig beein-
flussen. Die TCM-Emihrungstherapie nutzt
Blut- und Nieren-ndhrende Lebensmittel wie
Jujube-Datteln, Longan-Friichte und Lotussa-
men, um einen gesunden und ruhigen Geist zu
fordern. Der Verzehr von lebendigen, vollwer-
tigen Lebensmitteln hilft, den Geist zu stiirken
und zu stabilisieren, wihrend der Konsum von
stark verarbeiteten und abgestandenen Lebens-
mitteln den Geist auf lange Sicht schwichen

und verwirren kann.

DIE SECHS UMWELTFAKTOREN 7548

In der TCM gibt es sechs Faktoren aus der
Umwelt (hidufig als »sechs pathogene Fakto-
ren« iibersetzt), die zu Krankheiten beitragen
und Ungleichgewichte in unserem Kérper ver-
ursachen konnen: Kilte, Trockenheit, Feuch-
tigkeit, Sommerhitze, Hitze und Wind. Da wir
ein Teil der Natur sind, sind wir diesen natiir-
lichen Faktoren stindig ausgesetzt. Unter nor-
malen Bedingungen kann sich unser Korper
an Umweltverinderungen anpassen. So ist
zum Beispiel unser Kérper in der Lage, unsere

Temperatur durch Schwitzen zu regulieren,

wenn es heil ist. Ein unausgeglichener Korper
hingegen kann sich nicht anpassen, was zur
Entstehung von Krankheiten fiithrt. Wenn das
passiert, konnen die sechs Umweltfaktoren un-
seren Kérper von aulien angreifen und weiter
eindringen, um zu inneren pathogenen Fak-
toren zu werden. In der Erndhrungstherapie
verwendet man bestimmte Lebensmittel, um
diese Umweltfaktoren zu bekidmpfen und das
Gleichgewicht unseres Korpers wiederherzu-
stellen. Werfen wir einen Blick auf jeden die-
ser Faktoren.

Das Kochbuch der fiinf Elemente
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Lassen Sie uns nun, da Sie ein grundlegendes Verstdndnis von der TCM-Erndh-
rungstherapie gewonnen haben, in die 50 am haufigsten verwendeten Krau-
terzutaten eintauchen. Einige dieser Zutaten sind laut der botanischen Defini-
tion oder nach dem allgemeinen Verstandnis keine Krduter; jedoch werden
sie aus der Perspektive der TCM als Krduter bezeichnet, weil man sie medizi-
nisch verwendet. Seien Sie also nicht tberrascht, wenn Bohnen und getrock-
nete Frichte auf den folgenden Seiten als Krauter bezeichnet werden.

Es gibt so viele Traditionen, Geschichten und faszinierende Fakten rund um
jedes Kraut, die in keiner Schule, keiner Universitat gelehrt werden und sogar
den meisten Chinesen nicht bekannt sind. Ich habe eine Mischung aus Folk-
lore, Fakten, persénlichen Erfahrungen und echten historischen Begebenheiten

zusammengestellt, die, wie ich hoffe, etwas Farbe und Kontext dem jeweiligen

Kraut hinzuflgen.

Einige Anmerkungen, bevor wir fortfahren:

Die Namen der Zutaten: Im gesamten Buch
verwende ich, soweit vorhanden, den ge-
brauchlichen deutschen Namen, weil dies far
Anfanger die einfachste Moglichkeit ist, sich
einen Eindruck von dem jeweiligen Kraut zu
verschaffen. Ich habe auch die chinesischen
Pinyin-Namen und die lateinischen pharma-
zeutischen Namen (die sich von den standard-
wissenschaftlichen Namen unterscheiden)
jedes Krauts beigefligt, damit Sie genauer da-
nach suchen kénnen, falls Sie mehr darlber

erfahren mochten.

TCM-Eigenschaften und -Wirkungen: Die In-
formationen Uber den Geschmack, die Meri-
dian-Zugehdrigkeit, die energetischen Eigen-
schaften, die Dosierung und die Funktionen
jedes Krauts stammen aus meiner Recherche
klassischer Texte der chinesischen Krauterme-
dizin und dem Kamwo Herb Guide, der online
verflgbar ist, sowie aus meinen eigenen Er-
fahrungen mit der Verwendung von und dem
Kochen mit Krdutern.

Kochvorschldage: Ich teile hier die gebr&uch-
lichsten und praktischsten Kochmethoden fr
jedes Kraut, damit Geschmack und medizini-
scher Wert am besten zur Geltung kommen.
Ich ermutige Sie, diese Vorschldge auszupro-
bieren und auch online nach Rezepten zu su-
chen, um lhr Wissen zu vertiefen. Der beste
Weg, ein Kraut zu verstehen, ist, mit ihm zu
kochen!

Sicherheit: Die Dosierung jedes Krauts ist die
empfohlene Hochstmenge, die pro Tag in ro-
her Form konsumiert werden sollte. Aufgrund
seiner Genauigkeit wurde das metrische Sys-
tem verwendet. Ich schlage vor, einen Arzt
oder die Packungsanweisungen zu konsultie-
ren, bevor Sie konzentrierte Formen von Krau-
tern wie Granulate, Tinkturen, Extrakte oder
andere konzentrierte Formen einnehmen. Es
ist auBerdem eine gute Idee, sich zum Ab-
wiegen der Krduter und anderer Kochzutaten
eine Waage zuzulegen.
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Adzuki-Bohne
7r/INE. Chi Xiao Dou, Z2L 5. Hong Dou

Semen Phaseoli

Gangige Form: getrocknete kleine rote Bohne
Geschmacksrichtungen gemaB TCM: SiiB, Sauer
Thermische Natur gemdaB TCM: Neutral
Meridian-Zugehérigkeit: Herz, Diinndarm

Geschmack: neutral, sattigend, fade

Ndhrwerte und Vorteile

¢ Enthalt Ballaststoffe, die bei der Verdauung
helfen kdnnen.

¢ Enthdlt eine Fille von pflanzlichen Proteinen
(44 Gramm pro 200-Gramm-Portion).

o \Verflgt Uber Antioxidantien, die unsere Zellen
vor Schdden schiitzen.

e Enthdlt wichtige Vitamine und Mineralien, wie
Vitamin B, Eisen, Phosphor und Kalzium.

TCM-Vorteile

e Reguliert den Wassertransport im Kérper und

wird eingesetzt, um Odeme zu reduzieren und

die Urinausscheidung zu stimulieren.

e Kiart feuchte Hitze bei der Behandlung von

leichten Fallen von Gelbsucht, Feuchtigkeitsan-

sammlung und Hautproblemen aufgrund von
toxischer Hitze.

¢ Hilft, hohen Blutzucker und Diabetes zu regu-
lieren.

Kochvorschlage

e Mindestens 6 Stunden vor dem Kochen in
Wasser einweichen. Das Einweichwasser ab-
gieBen, dann mit sauberem Wasser Ubergie-
Ben und kochen, bis die Bohnen vollstéindig
weich sind, um die Verdauung zu erleichtern.
Sie kdnnen einen Schnellkochtopf verwenden,
um die Kochzeit zu verkirzen.

e Gekochte Bohnen zu Salaten, Joghurt, Pfan-
nengerichten usw. hinzufligen.

¢ Einweichen und wie jede andere Bohne zur
Zubereitung von Suppe, Brei, Chili usw. ver-
wenden.

Eignet sich als stiBe Fillung fir Desserts. Sie
koénnen fertige Adzuki-Bohnen-Paste in asiati-
schen Mdarkten kaufen oder diese selbst her-
stellen (siehe Lila Klebreis »Acht Schatze« auf
Seite 259).

Sicherheit

¢ |Im Allgemeinen ist der Verzehr in MaBen fir
alle unbedenklich. Es ist wichtig, die Bohnen
grindlich einzuweichen und zu kochen, um
die Verdauung zu erleichtern. Es gibt keine
maximale Dosierung fiir Adzuki-Bohnen.

Das Kochbuch der fiinf Elemente




»ADZUKI« ist der japanische Name fiir rote
Bohnen, da sie auch in Japan schr beliebt und
gebriuchlich sind. Man hat diesen Namen in

englischsprachigen Lindern als Ubersetzung

dieser Zutat iibernommen, da er leichter aus-
zusprechen ist als der chinesische Name.-Auf
Chinesisch heibt diese schone rote Bohne
Hong Dou oder Chi Dou. Hong und Chi be-
deuten beide »rot«, wihrend Dou ein Aus-
druck fiir »Bohne« ist. Aufgrund ihrer roman-
tischen Farbe wird die Adzuki-Bohne oft mit
Liebe, Nostalgie und Sehnsucht in Verbin-
dung gebracht. In alten Zeiten zihlten Frauen
Adzuki-Bohnen, wenn sie ihre Liebsten stark
vermissten.

Beachten Sie bitte, dass es zwei Arten von
Adzuki-Bohnen gibt. In der TCM wird die
kleinere Sorte (Vigna umbellata) hiufiger ver-
wendet, da sie einen etwas hoheren medizi-
nischen Wert hat, wihrend in der Kiiche die
Sorte mit einem volleren, runderen Korper
(Vigna angularis) ofter Verwendung findet.
Meiner Erfahrung nach kénnen Sie sich
beider Arten gleichermaBen zu Hause
bedienen.

Die Kriuter der TCM-Ernihrungstherapie 51




52

Gealterte Mandarinenschale
(% FZ Chen Pi

Citri Reticulatae Pericarpium

Gangige Form: getrocknete Mandarinenschale, entweder orange (nicht gealtert oder nur fir eine sehr

kurze Zeit gealtert) oder dunkelbraun (gealtert)

Geschmacksrichtungen gemaB TCM: Aromatisch, Bitter

Thermische Natur gemaB TCM: Warm
Meridian-Zugehérigkeit: Lunge, Milz, Magen
Geschmack: zitrusartig, leicht bitter, holzig

Nd&hrwerte und Vorteile

e Enthdlt Antioxidantien, die unsere Zellen vor
Schaden schiitzen.

¢ Kann helfen, Entziindungen zu reduzieren und
den Blutdruck sowie Cholesterin zu regulieren.

o Verflgt Uber Verbindungen mit antibakteriel-
len Eigenschaften.

¢ Enthdlt wichtige Mikrondhrstoffe, wie die Vita-
mine B und C.

TCM-Vorteile
e Lindert Husten und reduziert Schleim.

e Beseitigt Qi-Stagnation im Verdauungssys-
temn, um bei Verdauungsstérungen, Ubelkeit
und/oder Erbrechen, Bldhungen und Bauch-
schmerzen zu helfen.

e Trocknet Feuchtigkeit und wirkt Mudigkeit ent-
gegen.

Kochvorschlage

¢ Als Teezubereitung verwenden. Ein Stick (10
Gramm) mit 480 ml Wasser fir 15 Minuten
kochen. Fir einen besseren Geschmack Honig
hinzufligen. Siehe Wei3dornbeeren- und Lo-
tusbldattertee (Seite 226).

e Als Zutat in Knochenbrihe. Zwei ganze Stlicke
(20 Gramm) pro 1,5 Kilogramm Knochen ins
Wasser geben. Die Schale vor dem Servieren
entsorgen.

e In Eintopfen, Breien, Porridge oder siifen Des-
sertsuppen verwenden: Nur ein halbes bis ein
Stuick (5 bis 10 Gramm) fir je 2 bis 3 Portionen
in die kochende Flissigkeit geben, da es sonst
zu bitter werden kénnte. Siehe Gewdrztes
Pho mit Lilienzwiebeln und Aprikosenkernen
(Seite 196) und Porridge aus braunem Reis
mit Hihnchen und gerdsteten Rettichsamen
(Seite 210).

Sicherheit

¢ Dosierung: 10 Gramm (etwa ein Stlck) pro
Tag.

¢ Mit Vorsicht genieBBen, wenn Sie unter Hama-
temesis (Erbrechen von Blut) und starkem Yin-
Mangel leiden.

e Im Allgemeinen ist der Verzehr in MaBen fir
alle unbedenklich.

¢ Gealterte Mandarinenschale behandelt kei-
nen trockenen Husten. Nur verwenden, wenn
der Husten schleimig ist.

Das Kochbuch der fiinf Elemente




CHEN PI bedeutet auf Chinesisch »gealterte
Schale« und bezieht sich auf Schalen von
Mandarinen, die getrocknet und dann gelagert
werden. Medizinische Mandarinenschalen
werden oft fiinf bis zehn Jahre lang gelagert,
um eine starke Wirkung zu erzielen. Her-
kommliche getrocknete Mandarinenschale
kann jedoch auch niitzlich sein, wenn Sie nur
diese auftreiben kénnen.

Die beste gealterte Mandarinenschale wird
in einer Stadt namens Xinhui in Guangdong,
China, produziert. Der Legende nach wurde
in alten Zeiten ein degradierter Regierungs-
beamter dorthin geschickt, damit er moglichst
weit entfernt vom Kaiserpalast in Peking war.
Mandarinen gedichen in Xinhui sehr gut, also
begann der degradierte Beamte ein Nebenge-
schift als Mandarinenbauer und stellte Man-
darinensaft, getrocknete Mandarinenkuchen
und natiirlich gealterte Mandarinenschalen
her, die er als am effektivsten zur Behandlung
seiner Atemwegsprobleme empfand. Er fiihlte
sich leicht und sein Lungen-Oi floss besser als
je zuvor. Ein Feind wurde neidisch, dass der
degradierte Beamte nicht nur wohlhabender,
sondern auch gesiinder wurde, und berichtete
dem Kaiser, dass dieser Beamte faul sei und
den ganzen Tag Mandarinen esse, ohne zu
arbeiten. Wiitend sandte der Kaiser drei seiner
Agenten aus, um ihn zur Rede zu stellen. Als
sie ankamen, konnten sie den Beamten in dem
groBen Mandarinenhain jedoch nicht finden.
Also verbrachten sie die Nacht unter den Man-
darinenbdumen und alle wurden wegen Kilte-
und Feuchtigkeits-Invasion krank. Am zweiten
Tag setzten sie die Suche fort, wihrend ihr
Husten immer schlimmer wurde. SchlieBlich
entdeckten sie den degradierten Beamten und
teilten ihm mit, dass der Kaiser ihn bestrafen
wolle. Der Beamte war iiberrascht und nervos,
sagte aber: »Nun, lasst mich zuerst euren Hus-
ten und Schleim behandeln, dann kénnt ihr

mich bestrafen.« Alle vier gingen zum Haus

Die Kriuter der TCM-Erndhrungstherapi

des Beamten, wo er Tee aus gealterten Manda-
rinenschalen machte und die drei Agenten ein-
lud, tiber Nacht zu bleiben. Am nichsten Tag
waren die Hustensymptome, wie Sie sich viel-
leicht schon denken kénnen, verschwunden

und die Agenten bestraften den Beamten nicht.

Als sie in den Palast zuriickkehrten, brachten
sie Sicke voller gealterter Mandarinenschalen
mit, um sie dem Kaiser zu schenken. Der Kai-
ser liebte das Geschenk und bat den degradier-
ten Beamten, regelmibig gealterte Mandari-

nenschalen nach Peking zu schicken. Seitdem
hat sich der Ruhm von Chen Pi aus Xinhui in
ganz China verbreitet.
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Cremiges Goji-Cashew-Dressing

Fiinf Elemente: @ @

Saisonalitat: Kalt, Warm, Feucht,
Trocken

Energie: Neutral
Meridian-Zugehdrigkeit: Lunge,
Leber, Niere

Funktionen: Lebergesundheit,
tonisiert Qi und Blut

MENGE: 1 Schale
DAUER: 15 Minuten

759 rohe Cashewniisse
2 Essloffel (20 g) Goji-Beeren

120 ml warmes Wasser oder
Gemusebrihe, oder mehr
nach Bedarf

3 Essloffel Nahrhefe

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Dijon-Sentf

1 kleine Knoblauchzehe

1 Teeloffel Meersalz oder nach
Geschmack

2 Teeloffel weilBer Pfeffer

JIFE FIAT

Vegan © Glutenfrei o Frei von Milchprodukten

Vor 15 Jahren waren Salate in Shanghai, der internationals-
ten Stadt Chinas, selten und schwer zu finden. Die Chinesen
schitzten Salate nicht besonders, teils wegen ihrer Uberzeu-
gung, dass man keine groen Mengen roher Lebensmittel kon-
sumieren sollte, und teils aus geschmacklichen Griinden. Ich
hasste Salate frither. Die Kombination aus rohem Salat, sauren
Kirschtomaten, scharfen rohen Zwiebeln, bitterem Olivensl
und saurem Zitronensaft fand ich einfach schrecklich. Heut-
zutage sind Salate unter dem Einfluss des Westens in China zu
einem angesagten Bestandteil gesunder Erndhrung geworden
und ich habe sie zu schiitzen gelernt, wihrend ich in den USA
gelebt habe. Dennoch ist es immer noch schwierig, schmack-
hafte Salatdressings zu finden, die milchfrei und herzhafter als
eine Vinaigrette sind. Daher habe ich hier mein Lieblings-Salat-
dressing aufgefiihrt, das ich zu Hause mache. Diese vielseitige
Sauce kann auch zu Kohlrouladen, Gemiise-Pfannengerich-
ten und sogar zu Protein wie Hihnchenbrust serviert werden.
Goji-Beeren passen sehr gut zu Cashews, erzeugen eine schéne
orangene Farbe und sorgen fiir milchfreie Cremigkeit auf Ih-
rem Teller. Dieses Dressing ist immer ein Favorit bei Zusam-
menkiinften mit Freunden!

1. Die rohen Cashewniisse und Goji-Beeren 2 Stunden oder
iiber Nacht in warmem Wasser einweichen. Abtropfen las-
sen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und bei hoher Ge-
schwindigkeit mixen, bis eine feine Masse entsteht. Wenn es
schwierig zu mixen ist oder die Mischung zu dick ist, etwas
natives Olivensl extra oder mehr Wasser hinzufiigen. Ab-
schmecken und bei Bedarf zusitzliches Meersalz hinzuge-
ben. Es sollte ruhig herzhaft schmecken, da es ein Dressing
ist. Das Dressing kann in einem luftdichten Behilter im
Kiihlschrank bis zu einer Woche aufbewahrt werden.

Heilsame Rezepte fiir den Alltag
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Wirmende Lamm-Nudelsuppe

Fiinf Elemente: € @R €3

Saisonalitat: Kalt

Energie: Warmend
Meridian-Zugehérigkeit: Milz,
Leber, Niere

Funktionen: Tonisiert Qi und Blut,
wdrmend

MENGE: 4 Portionen
DAUER: 4 Stunden

Brihe

1,6 kg Lammknochen mit
Fleisch (wie Rippen, Hals
und Wirbelsdule), in Stlicke
geschnitten

5 dicke Scheiben frischer
Ingwer, geschdailt

50g grob gehackte
Frihlingszwiebeln

1 mittelgroBe Karotte, grob
gehackt

1 groB3e Kichenzwiebel, grob
gehackt

2 Essloffel Reiswein

3 getrocknete oder frische
Lorbeerblatter

3 ganze Sternanis
1 Essloffel Fenchelsamen

1 Essloffel schwarze
Pfefferkdrner oder V2 Teeldffel
frisch gemahlene schwarze
Pfefferkdrner

2 Scheiben (25 g) Engelwurz
(Dang Gui)

4 Scheiben (15 g) Tragant-
Wurzel

Meersalz nach Geschmack

AR =4 5= N TH

Laktosefrei o Glutenfrei o Nussfrei

Dieses wohltuende und aromatische Rezept ist urspriinglich
eine Kriuterkur, die in vielen Biichern der TCM erwihnt wird,
und reicht bis in die Qing-Dynastie (16361912 n. Chr.) und
Han-Dynastie (206 v. Chr.—220 n. Chr.) zuriick. Es wurde ver-
wendet, um Blidhungen durch Kilte, die das Verdauungssystem
angreift, Yang-Mangel und postpartale Bauchschmerzen und
Ausfluss zu behandeln. Heutzutage ist dieses Rezept in China
ein klassisches Gericht, insbesondere fiir Familien im Norden
und Nordwesten Chinas, wo das Klima kalt ist und rotes Fleisch
einen grofen Teil der regionalen Erndhrung ausmacht. In die-
ser Version habe ich fiir einen stirkeren Geschmack mehr Ge-
wiirze und Gemiise hinzugefiigt. Diese Suppe sollte besser bei
kaltem Wetter und nicht an heiBen und feuchten Tagen konsu-
miert werden. Wenn Sie eine starke Feuchtigkeits-Hitze-Kon-
stitution haben, sollten Sie diese Nudelsuppe nicht oft essen.

Zum Servieren
170 g Nudeln nach Wah!*
Gekochtes Gemise nach Wahl

Frisch geschnittene
Frihlingszwiebeln oder
Koriander (optional)

Sesamdl (optional)

Chilisauce (optional)

*Abgebildet ist eine Sorte von
glutenfreien Nudeln aus Sorghumbhirse.

Das Kochbuch der fiinf Elemente



Bereiten Sie die Briihe zu. Bringen Sie Wasser in einem grofien Topf bei
hoher Hitze zum Kochen. Blanchieren Sie das Lamm 2 bis 3 Minuten. An-
schlieBend abseihen und das Wasser und den Schaum entsorgen.

In einem groBen Suppentopf das blanchierte Lamm, Ingwer, Friihlings-
zwiebeln, Karotte, Zwiebel, Reiswein, Lorbeerblitter, Sternanis, Fenchelsa-
men und Pfefferkérmer vermischen. Fiigen Sie genug Wasser hinzu, damit
alles vollstindig bedeckt ist. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen; die
Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und abgedeckt mindestens
3 Stunden kacheln lassen.

In den letzten 30 Minuten des Kochens die Engelwurz und die Tragant-
Wurzel hinzufiigen. Nach dem Kochen alle festen Bestandteile abseihen
und die Brithe und das Fleisch aufbewahren. Mit Meersalz wiirzen.
Servieren Sie die Suppe. Bereiten Sie die Nudeln gemif den Anweisun-
gen auf der Verpackung zu.

Verteilen Sie die gekochten Nudeln auf 4 Schalen. GieBen Sie die Brithe
tiber die Nudeln und fiigen Sie das Lamm und beliebige bevorzugte Top-
pings hinzu.

Heilsame Rezepte fiir den Alltag



Sesam-Goji-Knuspermiisli

LAl

Funf Elemente:
Saisonalitat: Kalt
Energie: Warmend

Meridian-Zugehérigkeit: Lunge,
Leber, Niere

Funktionen: Warmend, tonisiert Qi
und Blut

MENGE: 2 2 Schalen
DAUER: 30 Minuten

180 g Haferflocken

2 Essloffel schwarze
Sesamsamen

65g gehackte Walniisse

2 Teeloffel (5 g) Funf-Gewdirze-

Pulver oder gemahlener Zimt

3 Essloffel heller, brauner
Zucker oder nach Geschmack

1 Essloffel fein gehackter
Ingwer oder Ingwerpaste

1 Essloffel Sesamdl

15 g pflanzliche Butter

oder 125 g Butter von
grasgefltterten Kihen,
geschmolzen

25g entkernte und gehackte
Jujube-Datteln

259 Goji-Beeren

FICIE 2

Vegan ° Glutenfrei

Bevor ich in die Vereinigten Staaten kam, hatte ich noch nie
Miisli gegessen, aber als ich es zum ersten Mal probierte, war
ich sofort verliebt. Es ist knusprig, siif}, nussig und harmoniert
cinfach perfekt mit Joghurt. Der siichtig machende Geschmack
geht oft mit der weniger idealen Tatsache einher, dass gekauftes
Miisli meist sehr viel Zucker und Fett enthilt — ein Problem,
das leicht gelost werden kann, wenn wir unser eigenes zu Hause
herstellen. Dies ist ein sehr einfaches und schnelles Rezept fiir
Knuspermiisli mit einem TCM-Bonus, um Qi und Blut zu to-
nisieren und unseren Kérper zu wiirmen. Das Aroma von Se-
samol passt gut zur sanften Siile von Goji-Beeren und Jujube-
Datteln. Diese lecker gewiirzten Haferflocken sind knusprig,
aromatisch und zu jeder Tageszeit sittigend!

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Alle trockenen Zutaten, abgesehen von den Jujube-Dat-
teln und Goji-Beeren, in eine grofie Schiissel geben und
mischen. Sobald alles gut vermengt ist, den Ingwer, das
Sesamol und die geschmolzene Butter hinzufiigen und gut
durchmischen, bis eine feuchte Masse entstanden ist. Dann
diese in einer gleichmiBigen Schicht auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen.

3. Das Backblech in den Ofen schieben und das Miisli etwa
20 Minuten goldbraun backen. Wihrend des Backens ein-
mal umrithren, um ein Résten von allen Seiten zu gewihr-
leisten. Drei Minuten vor dem Ende des Backvorgangs die
Jujube-Datteln und Goji-Beeren hinzufiigen und weiterba-
cken. In den letzten 3 Minuten das Miisli und die Beeren
genau im Auge behalten, da sie in diesem Stadium leicht
anbrennen kénnen.

4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und das Miisli vollstindig
abkiihlen lassen. Mit Joghurt, Milch oder siifem Brei bzw.
Porridge geniefen. Bei Raumtemperatur in einem luftdich-
ten Behilter bis zu 6 Monate aufbewahren.

Das Kochbuch der fiinf Elemente






Stichwortverzeichnis

A

Absteigend, Richtung 30

Adzuki-Bohnen 50, 192, 205,
214, 248, 259, 260

Adzuki-Bohnen-Paste 260

Adzuki-Bohnen- und Hiobstri-
nen-Porridge mit Silberohr
214

Allergische Konstitution 45

Amomum-Frucht 56, 194, 206,
224,248

Aprikosenkern 60, 238

Aprikosenkern-Birnen-Gelee 238

Aromate, TCM-Eigenschaften
261

Aromatisch, Geschmack 28

Aufsteigend, Richtung 30

B

Backen 32

Basis-Mehrkornbrei 205

Beruhigender Papaya-Smoothie
222

Bitter, Geschmack 27

Blattgemiise, TCM-Eigenschaf-
ten 261

Blut, Grundsubstanz 10

Blut-Stagnation 42

Breie 205

C

Chrysanthemenbliite 74, 160,
218, 235

Cremiges Goji-Cashew-Dres-
sing 163

D

Desserts 237

Dickdarm, Organ 23

Die ultimative TCM-Seidenhiih-
nerknochenbriihe 178

Diinsten 33

E

Einlegen 33

Engelwurz, chinesisch 58, 188,
200, 227, 242

Erde 23

Essenz, Grundsubstanz 10

F

Fade, Geshcmack 30

Fermentierter Reiskuchen mit
braunem Zucker 242

Feuchtigkeits-Hitze-Konstitution
44

Feuchtigkeit, Umweltfaktor 14

Feuer 23

Fisch und Meeresfriichte, TCM-
Eigenschaften 265

Freudvolles Essen, Prinzip 3

Frittieren 32

Friichte, TCM-Eigenschaften
266

Fruchtgemiise, TCM-Eigenschaf-
ten 262

Frithling, Saison 34

fiinf Elemente 23

G

Gealterte Mandarinenschale 52,
197, 210, 226, 248, 249

Gebratene Erbsensprossen mit
Ingwer und Goji-Beeren 170

Gebratener chinesischer Wasser-
spinat mit fermentierter Tofu-
Tahini-Sauce 155

Gediinstete Gemiisedump-
lings mit Dreizehn-Gewiirze-
Mischung 190

Gediinsteter ganzer Fisch mit
Kriuter-Sojasauce 200

Gediinsteter Ingwer-Kurkuma-
Milchpudding 253

Geist, Grundsubstanz 12

Geschmacksrichtungen 27

Getriinke 218

Getreide, TCM-Eigenschaften
263
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Gewiirze, TCM-Eigenschaften
266

Gewiirznelke 78, 155, 184, 227

Gewiirzter Kiirbis-Mehrkorn-
Porridge mit Tahini 206

Gewiirztes Pho mit Lilien-
zwiebeln und Aprikosenkernen
196

Ginkgo-Nuss 88,171, 192

Ginseng, amerikanisch 54, 183

Glehnia-Wurzel 90, 183, 238,
257

Goji-Beere 92, 178, 180, 183,
184, 200, 202, 227, 246, 254,
259

Gorgon-Frucht 84, 174, 184,
192,217

Gorgon-Frucht-Hirse-Porridge
217

Grillen 31

Grundsubstanzen 9

H

Hanfsamen 96, 155, 169, 210,
259

Hanfsamen-Tahini-Salat 169

Hauptgerichte 188

Heckenkirsche 100, 218

Herbst, Saison 36

Herz, Organ 20

Hiobstrinensamen 80, 174, 187,
192,205, 214, 221, 257

Hitze, Umweltfaktor 16

Holz 23

Honig 98, 156, 202, 207, 213,
214,221,227, 231, 232, 237,
238, 241, 253, 257

Hiihnchen 21, 27, 28, 35, 39, 41,
42,46, 52, 56, 88, 110, 111,
130, 178, 192, 193, 199, 205,
210, 264

Hiilsenfriichte, TCM-Eigenschaf-
ten 263

271



272

|

Im Lotusblatt gediinsteter Kleb-
reis mit Huhn und Ginkgo-
Niissen 192

Individualitit, Prinzip 4

Ingwer 86, 156, 164, 170, 171,
177,178, 180, 187, 188, 190,
192, 194, 196, 199, 200, 202,
2006, 210, 217, 228, 235, 253,
254

J

Jujube-Dattel 102, 171,177, 178,
180, 202, 208, 213, 222, 227,
228,232, 237, 246, 254, 259

Jujube-Kerne, saure 146, 208

K

Kilte, Umweltfaktor 13

Kardamom, roter 132, 180, 202

Klirende Yuba-Suppe der vier
Gotter 174

Knusprig gebackene lila SiiBkar-
toffelpommes mit Kriuter-
gewiirzen 166

Kocheln 32

Kochen mit Alkohol 32

Kochen mit Gewiirzen 32

Kochmethoden- und werkzeug
31

Kombu 104, 177, 180, 183, 196,
200

Konstitutionen 38

Kontrollzyklus 24

Koérperfliissigkeiten 11

Kriuter-Eiercreme mit Soja-
Lauch-Vinaigrette 164

Kriuterpochierte Artischocken-
herzen 160

Kiirbis-Lotussamen-Hummus mit
Crudités 159

Kurkuma 148, 206, 253

L

Leber, Organ 22

Lila Klebreis »Acht Schitze« 259

Lilienzwiebel 106, 107, 183, 196,
213,222, 251, 257

Lilienzwiebel-Haferbrei 213

Longan-Frucht 108, 180, 181,
199, 208, 222, 228, 232, 242,
259

Longan-Hiihnereintopf mit in
Rotem Koji fermentiertem
Tofu 199

Lotusblatt 110,192, 226

Lotussamen 112, 159, 174, 183,
184,192,199, 217, 222, 259

Lotuswurzel mit lila Reisfiillung
und Kriuter-Braunzucker-
Glasur 246

Loéwenzahn 82, 160

Lunge, Organ 20

M

Magen, Organ 21

Maronen- und Pilzcremesuppe
184

Maulbeere 116, 231, 241

Maulbeer-Honig-Kompott 241

Meridiane und Organe 18

Metall 23

Milchprodukte, TCM-Eigen-
schaften 265

Milz, Organ 21

Minze 124,197, 218, 251

Mochi-gefiillte Jujube-Datteln
237

Ménchsfrucht 114, 214, 218,
234, 251

Mungbohnen 118, 251

Muschel-Wintermelonen-Suppe
187

Muskatnuss 120, 159, 166, 206,
217, 248, 259

N

Nihrzyklus 23

Neutrale Konstitution 46
Niere, Organ 22

P
Pfeffer, schwarzer 64, 160, 166,
199, 206

Pflanzliches Eiweill, TCM-Eigen-

schaften 264

Pilze, TCM-Eigenschaften 262

Pochierte Birne mit Tofucreme
257

Poria 126, 174, 208, 214, 242

Porridge aus braunem Reis mit
Hithnchen und gerdsteten
Rettichsamen 210

Porridge mit sauren Jujube-Ker-
nen und Pilzen 208

Portulak 128, 156

Portulak-Salat mit Soja-Sesam-
Dressing 156
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Q

Oi, Grundsubstanz 9
Qi-Mangel 40
Qi-Stagnation 41

R

Regenbogenpfanne mit Ginkgo-
Niissen 171

Reishi 134,177, 184, 199, 232,
242

Reishi-Kakao 232

Reishi-Miso-Suppe 177

Rettichsamen, geréstet 130, 131,
210

Richtungen 30

Rohes Essen 33

Rosenknospe 136, 234, 246

Rosen-Latte 234

Résten 32

Riihrei mit Knoblauch-Schnitt-
lauch und Szechuanpfeffer

173

S

Safran 138, 180, 206, 208, 227,
232,246

Safran-Glithwein 227

Saisonales Essen 34

Salomonssiegel 144, 183, 238,
257

Salzig, Geschmack 29

Samen und Niisse, TCM-Eigen-
schaften 263

Sauer, Geschmack 29

Schlangenbartwurzel 122, 169,
183, 221

Schleim-Feuchtigkeits-
Konstitution 43

Schmoren 32

Schwebend, Richtung 31

Sechs Umweltfaktoren 12

Sesam-Goji-Knuspermiisli 254

Sesam, schwarzer 66, 184, 231,
254

Shanghaier siif-saure Schweine-
rippchen mit Weifidornbeeren
202

Shiso 140, 194, 235

Shiso-Ingwer-Tee 235

Shiso-Reisrollen mit Shiso-Pesto
194

Sinkend, Richtung 30

Sommerhitze, Umweltfaktor 15

Sommer, Saison 35

Spitsommer, Saison 35



Sprudelnder Weiidornbeeren-
Mocktail 224

Sternanis, echter 70, 166, 180,
188, 196, 202, 227, 232

Suppen 174

Siie Minz-Mungbohnen-Suppe
251

Siibe Suppe aus Adzuki-Bohnen
und gealterter Mandarinen-
schale mit Reismochi 248

SiiB, Geschmack 28

SiiBholzwurzel, chinesische 68,
208, 213, 237, 242

Szechuanpfeffer 142,173

T

TCM-Eigenschaften vii, 49, 261

TCM-Kérperuhr 19

Thermische Eigenschaften 26

Tierisches EiweiB, TCM-Eigen-
schaften 264

Tonisierende Rinderknochen-

brithe 180

Tragant-Wurzel 62, 68, 164, 178,
180, 188, 200, 242
Trockenheit, Umweltfaktor 13

u
Umweltbewusstsein, Prinzip 4
Umweltfaktoren 12

\Y
Vorspeisen 155

w

Wirmende Lamm-Nudelsuppe
188

Wirmender Jujube-Dattel- und
Longan-Frucht-Tee 228

Warmer Schwarzer-Sesam-Smoo-
thie 231

Wasser 23

Weilldornbeere 94, 202, 224, 226

Weilidornbeeren- und Lotusblatt-
tee 226

Wind, Umweltfaktor 17

Winter, Saison 37

Warzelgemiise, TCM-Eigen-
schaften 262

Wu Zhi Yin 221

Y

Yamswurzel 72,171, 174, 180,
199, 217, 237

Yang-Mangel 38

Yin-Mangel 39

Yin-nihrende Schweineknochen-
brithe 183

Yin und Yang 7, 8, 28

Z

Zimt 76, 166, 190, 196, 227,
232,254

Zuckerfreier siifer kithlender
Tee 218

BEZUGSQUELLEN

Die meisten der im Buch erwihnten Pro-
dukte sind in gingigen Naturkostliden er-
hiltlich. Sie kénnen sie auch direkt iiber
unseren Onlineshop www.narayana-verlag.

de in der Kategorie »Naturkost« erhalten.

Dort finden Sie ein groBes Sortiment an aus-
gewithlten Naturkostprodukten.

Auch  Nahrungserginzungsmittel unserer
Figenmarke »Unimedica« und viele Super-
foods sind dort erhiltlich.
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