Entspannte Ferien

—

\ \/
Wenn du unterwegs
bist, was kochst du da

eigentlich? Oder was
nimmst du mit?

Rezepte und Tipps von
20 TCM-Experten.

Ein kleines Buchlein fur
entspannte Ferien.

Mit dabei sind Anna
Reschreiter, Pascale
Neuens, Stephanie
Schattauer, Michael Lex
und noch viele mehr.



Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.

Dein Rezept fiir den Urlaub.

5-Elemente-Ernahrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de
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http://www.annatsu.at/

Zubereitung:

5-Elemente-Erndhrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de

Die nicht 2zu dickflussige Gemiuse-
cremesuppe wird mit 2 ganzen Eiern mit
einem Schneebesen gut verruhrt.

Dann Mehl einrihren, bis der Teig
zahflussig ist und so lange umrihren, bis
keine Klumpen zu sehen sind.

In einer Pfanne Butter zergehen lassen
und mit einem mittelgrofRen
Suppenschopfer eine Portion Porridge-
Teig langsam in die Mitte der Pfanne
leeren. Die Pfanne sollte so heill sein,
dass der Teig nicht vollig zerrinnt,
sondern gleich mal fest wird. Auch der
Teig sollte nicht zu flussig sein, und
gegebenenfalls musst du die Hitze etwas
hoher drehen. Wichtig ist nur, dass die
Pfanne nicht so heiR wird, dass die
Butter braun wird oder verbrennt.

Pancake umdrehen und auf der anderen
Seite durchbraten.

Vor jedem neuen Pancake die Pfanne
buttern.

Die Pancakes kannst du pikant oder suR
genieBen - lass es dir gut schmecken!

L
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Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?
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https://neuensausderkueche.com/
https://neuensausderkueche.com/
https://www.facebook.com/neuensausderkueche
https://www.instagram.com/neuensausderkueche/

Zutaten:

4 Tassen geschreddertes
Gemise (Karfiol, Karotten,
Ruben, Brokkoli, Fenchel, ...) *
1 Tasse Mandeln gerieben oder
Mandel-, Kokos-, Kuirbiskern-,
Lein- oder
Sonnenblumenkernmehl*

1 Ei

Salz, Pfeffer

1 TL Thymian oder Oregano

Y2 TL Kreuzkimmel

Zum Belegen:

Salatblatter

Erbsenhumus (TCM Magazin
Juni)

Radieschenscheiben oder
Kresse

* Das MaR ,Tasse“ hat je nach
Fullgut ein anderes Gewicht.
Beim Gemuse gilt 1 T=150g

Beim Mehl gilt 1 T )= 100g

Dieses weiche Gemiuse-Brot mit
dem cremigen Humus hat mich
in der Kombi an Tramezzini
erinnert, die ich friher geliebt
habe.

Ich freue mich schon darauf,
weitere Gemiusesorten
auszuprobieren. Mit Karfiol und
Fenchel habe ich getestet und
beide Gemisesorten
funktionieren gut.

In ein Salatblatt oder
Pergamentpapier geschlagen,
hast du eine beeindruckende
vegetarische Vorspeise — an
heiBen Tagen. Naturlich kannst
du die Sandwiches auch zum
Picknick ins Freie oder in die
Arbeit mitnehmen.

Picknick ohne Brot

Zubereitung:

Backofen auf 170 Grad HeiBluft oder 180 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.

Den Fenchel oder ein anderes Gemiuse (oder eine
Mischung) im Mixer feinkdrnig zerkleinern und in
eine Schussel geben.

Die gemahlenen Mandeln oder das Ersatzmehl,
fein gehackte Krauter, gemorserten
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzugeben und
mit einem Spatel vermischen. Das Ei zugeben und
neuerlich gut vermengen. Auf das Backpapier
geben und mit den Handen flach dricken, ca. 0,5
cm dick.

20-25 Minuten goldbraun backen.

Ich bestreiche die Teigplatte mit dem
Erbsenhumus und halbiere sie. Nun belege eine
Halfte mit Salatblattern und Radieschenscheiben.
Decke mit der zweiten Halfte ab und schneide mit
dem Pizzaschneider hiilbsche Dreiecke zurecht.
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Ich bin Daniela Ronke.

Ich helfe Frauen zwischen Kindern,
Kochen & Karriere in ihrer Mitte zu
o] [=T] oT-To Mit der richtigen
Ernahrung, Achtsamkeit &
Journaling.

Weil ich jahrelang Probleme mit meiner Verdauung hatte. Nach einer
Ernahrungsberatung nach TCM hat sich ganz viel zum Positiven verandert,
obwohl ich nur kleine Dinge anders gemacht habe. Mit der neu gewonnenen
Energie - ich war vorher namlich standig mide - habe ich dann begonnen,
mich weiterzubilden. Erst nur fur mich, dann auch mit dem Wunsch,
anderen zu helfen...

Offline in Seefeld (Bayern). Online auf meiner Webseite
www.einestarkemitte.de sowie dem dazugehorigen Online-Magazin
www.magazin-einestarkemitte.de. AuRerdem auf Facebook und Instagram
unter @einestarkemitte

Beim Camping mit dem VW Bus. Entweder im Suden, z.B. auf Sardinien.
Oder in Norwegen. Seit unsere Tochter da ist, geht es aber deutlich o6fter
zum Campen in den Suiden - der Weg ist dann doch etwas kiirzer.

Wenn es um die TCM gehen soll, empfehle ich "Das Gesetz der Balance" von
Dr. Fritz Friedl. Fir Romanliebhaber "Die Glocke am See" von Lars Mytting
(spielt in Norwegen).

Ich liebe dieses Rezept fur den "kleinen Hunger" zwischendurch. Nicht nur
mit kleinem Kind steht man oft vor der Herausforderung, unterwegs schnell
etwas Leckeres aus der Tasche zaubern zu konnen - um Brezen,
SuRigkeiten & Co. zu entkommen.
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Zubereitung:

o Die Aprikosen fein hacken

« Die Mandeln fein hacken (oder schon
gehackte verwenden).

« Mandeln, Haferflocken und 5 EL
Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett
leicht anrésten.

o Agavendicksaft und Kokosdl dazugeben.
Erhitzen, dann vom Herd nehmen.

o Dierestlichen ungerdsteten Kokosraspeln
und die Aprikosen unterruhren.

o Die Masse abkiihlen lassen und dann mit
angefeuchteten Fingern walnussgrofle
Kugeln formen.

« Nach Belieben in Kokosraspeln walzen.

« Die Balls ca. 30 Minuten abkuhlen lassen,
damit sie fest werden.

o Dann schichtweise in eine Frischhaltebox
packen (Butterbrotpapier zwischen die
Schichten).
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Wie bist du zum Thema Erndahrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Was kochst du im Urlaub? Was nimmst du mit auf lange Fahrten?

Hast du eine kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub?
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https://www.karin-hofer.at/

Zubereitung:

Schokolade im Wasserbad schmelzen.

Datteln klein hacken. (evtl. vorher einweichen,
wenn sie recht hart sind)

Nusse und Kerne ebenfalls grob hacken.

Alle Zutaten zur geschmolzenen Schoki geben
und gut mischen.

Auf ein Blech oder in eine Auflaufform gieen
und flachdricken.

Man kann auch alle Zutaten auf ein Blech
verteilen und die Schokolade daruber gielRen.

Evtl. mit Pops, Beeren-Broseln oder Sesam
bestreuen und kalt stellen.

In kleine Sticke schneiden und in MalBen
genieflen.
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Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?


https://www.jessicastroetmann.de/

allem auf die schonen franzosischen Markte mit ihrer tollen Obst- und
Gemiseauswahl.

Fur mich als bekennender Biicherwurm muss naturlich auch immer eine kleine
(oder eher groRere) Auswahl an Buchern mit in den Urlaub. Ich freue mich
dieses Jahr schon sehr auf den neuen Krimi von der franzésischen Autorin
Fred Vargas: "Der Zorn der Einsiedlerin”, der seit einigen Wochen im Regal
liegt und auf seinen Einsatz wartet. Uber 500 Seiten feinste Literatur! Das

reicht locker fur 3 Tage.

Obwohl ich fast alles esse bzw. essen kann (bis auf Meeresfrichte! BRRR),
braucht meine Mitte regelmaBige Streicheleinheiten in Form eines leckeren
Getreidebreis. Und da ich im Urlaub lieber in den Wellen tobe als in der Kiiche
zu stehen, geht bei uns immer ein groRe Portion Getreidegrie® mit auf Reisen.
Er ist super schnell zubereitet und lasst sich auch unter widrigen Umstanden
im kleinsten Hotelzimmer oder auf dem einfachsten Campingkocher kochen.
HeiBes Wasser oder Getreidemilch, GrieR einstreuen, quellen lassen, mit
frischem Obst und gehackten Nussen garnieren und fertig! Auch nach einem
langen und anstrengenden Strandtag ein leckeres und bekdommliches
schnelles Abendessen. Und die Kinder lieben es! Hier unser momentaner
Favorit:

DinkelgrieRbrei mit
frischen Johannisbeeren

Zutaten:

ca. 1 Liter Getreidemilch
E—— Zubereitung:
200 g DinkelgrieR
Die Milch bzw. das Wasser in einem Topf zum
1 Prise Salz Kochen bringen, den Griel einrithren, mit Salz
und Zitronenabrieb wiirzen. Unter standigem
(wenn vorhanden) abgeriebene Ruhren aufkochen und ca. 5-10 Minuten bei
Schale von 1 Zitrone geringer Hitze quellen lassen. Wahrenddessen
das Obst waschen und ggfs. klein schneiden.
frische Johannisbeeren oder Den GrieBbrei in Schusseln fullen, mit den
anderes reifes Obst Nissen bestreuen oder Nussmus einrihren
und mit dem Obst dekorieren.

gehackte Nusse oder Nussmus
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Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.


https://stephanieschattauer.com/
https://stephanieschattauer.com/
https://www.facebook.com/stephanieschattauertcm/
https://www.facebook.com/stephanieschattauertcm/
https://www.instagram.com/stephanieschattauer_tcm/
https://www.instagram.com/stephanieschattauer_tcm/

Zubereitung:

Couscous mit kochendem Wasser (nach
Anleitung) ubergieBen und quellen lassen. Die
Minze und Petersilie fein hacken. Die Tomaten
klein wurfeln, den Brokkoli in Roschen teilen und
gar dunsten .Wenn der Couscous fertig ist alles
zusammen am besten in dieser Reihenfolge,
Couscous, Brokkoli, Tomaten, Minze,
Kreuzkiimmel, Zimt, Salz, Petersilie, Zitronensatft,
Curcuma und Olivendl in einer groBen Schussel
vermischen.

Nochmal abschmecken und ggf. mit Zitronensaft
und Salz nachwiirzen. * Couscous besteht aus
Hartweizen kann man aber inzwischen, in gut
sortierten Bio Laden oder Supermarkten, auch
aus anderen Getreidearten kaufen. Taboulé ist
perfekt fur den Sommer, zum Mithehmen in einem
Einmachglas als schnelle Zwischenmabhlzeit, als
Beilage zum Fisch oder als Hauptgericht.
Wenn man Minze nicht so gerne mag kann man
diese auch weglassen da sie sehr intensiv im
Geschmack ist.
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Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.

LivEnges
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i

Zubereitung:

Die Zwiebel und die SuRkartoffeln in Wirfel schneiden,
Brokkoli in Roschen schneiden und waschen.

Das Ol in einen groRen heiBen Topf geben und kurz
anschwitzen. SuBkartoffeln und Brokkoli hinzugeben
und fur ca. 2 Minuten mit anschwitzen (dabei standig
wenden / rihren).

Tomaten und Kokosmilch hinzufugen und alles
vermengen. Den Deckel auf den Topf geben und fur ca.
20 Minuten kocheln (je nach ,Schnelligkeit® des
Campingherdes, also gelegentlich nachsehen).

Die Cashewkerne wenn gewiunscht in einer Pfanne
ohne Ol kurz rosten, dann diese grob hacken.

Den Saft der halben Zitrone in den Topf geben und mit
Shoyu abschmecken.

Guten Appetit!

5-Elemente-Erndhrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de




Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung

Zubereitung:

Tofu in Wurfel oder Scheiben schneiden, in
heiBem Ol knusprig frittieren, unmittelbar
danach 5 Minuten in die Marinade legen,
herausnehmen, abtropfen lassen. Die
Scheiben schmecken auch gut auf
(Vollkorn)Brot mit einer Tahin-Umeboshi-Paste
(1 EL Tahin in 2 EL Wasser umruhren und
einfach einen TL Umeboshi-Paste rein, wieder
umrihren und fertig).
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Mein Name ist Suvan
Schlund.

Ich lebe in Soest, arbeite freiberuflich
als Clown (Schwerpunkt Klinikclown)
und biete individuelle Ernahrungs-
beratung und Kochcoaching nach den
5 Elementen an.

Eine chronische Darmentziindung hat mich zu der 5-Elemente-Ernahrung
und Sooni Kind gebracht. Nachdem ich mich 1 Jahr lang "gesund gekocht*
habe lies mich diese Ernahrung nicht mehr los. Sie passt einfach wunderbar
zu mir, nahrt mich, lasst mich Freude am Kochen und Essen haben und
gleichzeitig verbindet sie mich mit dem Tao, der Existenz, dem Sein. Auch
meine zweite chronische Erkrankung, einen Diabetes 1, kann ich mit dieser
Ernahrung gut handeln. Mittlerweile bin ich meinen Erkrankungen richtig
dankbar.

Man findet mich in Soest, Kleppingweg 10, 59494 Soest, 02921.5599738,
0151.43223414 und im Internet
www.suvanschlund.de , lecker@suvanschlund.de

Gerne bin ich an Orten, wo ich noch nicht war, gerne am Wasser, gerne aber
auch in den Bergen. Es darf ruhig abwechslungsreich sein. Gerne bin ich
aber einfach auch mal Zuhause, den eigenen Garten geniefen.

Zur Entschleunigung und firs Herz empfehle ich ,Das Gerausch einer
Schnecke beim Essen® von Elisabeth Tova Bailey und fur den Kopf ,,Wie tickt
Deutschland“ von Stephan Grunewald.

5-Elemente-Erndhrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de
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Dein Rezept fur den Urlaub (fur die Fahrt, den

Flug, im Ferienappartement oder auf dem
Campingplatz)? ... bzw. deine Empfehlungen
und Tipps ©

Ich koche weniger nach Rezept sondern nach dem Drei-Saulen-
Modell (gekochtes Gemuse, gekochtes Getreide, Eiweil -
vorwiegend pflanzlich) von Sooni Kind, als Basis. Dann noch
Pickles und einen schonen Nachtisch dazu, fertig. Ich schaue,
dass ich von allem etwas Zuhause habe und kann dann spontan
ein Gericht daraus machen. Das lasst mir viel Freiheit und
Variationsmoglichkeit. Wenn ich unterwegs bin, habe ich meist
mit gekochtem Essen gefullte Vorratsdosen dabei - da ist mein
Umfeld oft ganz neidisch. Ich koche halt Zuhause immer deutlich
mehr als fur ein Essen, so habe ich meist etwas uber, kann das
wieder schnell verwandeln, jetzt im Sommer z.B. aus einem kurz
gekochten Brokkoli mit Genmai Su, Soya Cuisine und Kapern
einen leckeren Salat.

Habe ich unterwegs nichts dabei dann suche ich mir rechtzeitig
ein geeignetes Lokal, wo ich zumindest Reis und Gemuse finde.
Das ist meist einfach. In einer Backerei besorge ich mir auch
schon mal ein gekochtes Ei. Eiweillriegel aus Seitan (gibt's im
Bioladen) habe ich auch immer dabei. Und Trockenfruchteriegel
fur zwischendurch (gibt’s auch ohne Zucker im Bioladen deines
Vertrauens). Die versch. Reis- & Maiswaffeln mit einem leckeren
Aufstrich sind auch eine gute Moglichkeit fur unterwegs.

Diesen Sommer fahre ich nach Sardinien und campe nach langer
Zeit mal wieder. Da habe ich ,nur“ zwei Kochplatten zur
Verfugung. Das wird spannend. Meinen morgendlichen Porridge
bekomme ich da auf jeden Fall hin (Getreidemilch nehme ich
vorsichtshalber von Zuhause mit) und bei dem gekochten Essen
muss ich erfinderisch sein, die Sachen nacheinander kochen z.B.
Bei der Hitze darf ja ruhig mal was auskuhlen.
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Ich bin Steffanie Eikel

...ein ganz ,normaler“ Mensch mit vielen
Facetten: Mama, ganzheitliche
Ernahrungsberaterin, Ehefrau, Familien-
managerin, Freundin, Kollegin, Spiel-
kameradin, Nachbarin, Stammtisch-Mitglied,
Schilerin, Bloggerin, Tochter, gelernte
Sozialversicherungsfachangestelite,
studierte Gesundheitsmanagerin,
fortgebildet zum ,,Fachberater fur politische
Gesundheit®, Heilberaterin, ehemalige
Tanzerin & Tennisspielerin, Hundebesitzerin,
Bucher-wurm, 5-Elemente-Liebhaberin, kein
Vegie, kein Yogi und auch keine
Sportskanone ;-)
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Schon als Kind fand ich das Thema ,Fasten“ mega spannend und daruber
ist es mir vor ca. 6 Jahren gelungen den Einstieg in eine bewusste
Ernahrungs- und Lebensweise zu finden. Vor ca. 2 Jahren habe ich die 5-
Elemente-Ernahrung kennengelernt und ich bin begeistert von dieser
uralten, traditionellen und ganzheitlichen Lehre.

... personlich in der Nahe von Paderborn.

... im Netz unter www.blogyourhealth.de

Nachdem ich fruher viel durch die Welt gereist bin, verbringe ich zur Zeit
meinen Urlaub am liebsten mit meiner Familie auf dem Campingplatz. Fur
die Kinder ist es einfach toll und ich liebe es "meine kleine Oase" immer
dabei zu haben. Ich schlafe in meinem Bett und esse mein Essen, auf dessen
Qualitat ich groRen Wert lege. Ich koche bzw. grille im Urlaub gerne mit
meinem Mann zusammen. Wir bereiten uns gut vor und der Aufwand ist dann
gering. Wir gehen aber naturlich auch essen oder besuchen Cafés. Alles
ganz entspannt ;-)

Huhnersuppe fir die Seele von Jack Canfield.
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Zubereitung:

1. Den Brokkoli waschen und in kleine Roschen teilen.
Den Stiel und die Zwiebeln schalen und fein wurfeln.
Tomaten ebenfalls waschen und in Stucke schneiden.

Mandeln ohne Fett in der Pfanne anrosten.

2. Fett in einem Topf erhitzen, Gewurfelten Zwiebeln
und Stiel glasig diinsten. Reis und 2/3 der Mandeln dazu
geben, kurz mit andiinsten und anschliefend mit Bruhe
abloschen.

Den Brokkoli unterheben und mit wenig Salz wirzen.
Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15
Minuten ausquellen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Fisch in einer Pfanne
anbraten. Nach einiger Zeit die Tomaten zufiigen und
mitmussten, so dass schon eine SofRe entsteht. Kurz
vor Ende der Garzeit Sahne oder saure Sahne
hinzufigen.

Wirzen, anrichten und mit den restlichen Mandeln
garnieren.
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Mein Name ist Elke Euteneuer. }

Ich wohne im schonen Westerwald. Hauptberuflich |
arbeite ich als Bankangestellte. In meinem ,,2. Leben®
bin ich 5-Elemente-Kochin und 5-Elemente-
Ernahrungsberaterin. In Kochkursen und Vortragen
gehe ich mit meinen Teilnehmer/innen direkt an die
praktische Umsetzung und oft sind sie erstaunt, wie

lasst.

Angefangen hat alles damit, dass ich an Rheuma und Polyarthritis erkrankte.
Nachdem die Schulmedizin mir nicht weiterhelfen konnte, vermittelte mich
eine liebe Bekannte an das Dr.- Max-Otto-Bruker-Haus. Hier erlebte ich zum
ersten Mal die enorme Heilwirkung der Ernahrung. Und von da an hat mich
dieses Thema nicht mehr losgelassen.

Zusammen mit einigen Kollegen/innen und meiner Ausbilderin Sooni Kind
haben wir einen Verein gegriundet. Auf wunserer Homepage
www.hunvision.de blogge ich Rezepte und beschreibe auch, was die
Nahrungsmittel im Korper bewirken.

Gerne verbringe ich meinen Urlaub an der See, geniee lange
Strandspaziergange und lasse alles etwas ruhiger angehen. Aber auch zu
Hause kann ich mich gut erholen, denn ich habe einen schonen grof3en
Garten und viel Wald direkt vor der Haustire.

Als bekennender Fan von High Fantasy-Literatur empfehle ich eines meiner
Lieblingsbucher: ,Die Bestimmung“ von Veronica Roth (ist eine Trilogie,
aber man muss ja nicht alles auf einmal lesen). Inhalt: Nach dem letzten
groBen Krieg wurde die Welt in 5 Fraktionen aufgeteilt. Als Beatrice 16 Jahre
alt wird, muss sie sich fiur eine Fraktion entscheiden. Was ist deine
Bestimmung? Wo gehorst du hin? Was, wenn deine Wahl den Tod bedeuten
kénnte? Mega spannend, viele vollig unterwartet Entwicklungen - einfach
lesen, es lohnt sich.

5-Elemente-Erndhrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de



http://www.hunvision.de/

.

Picknick - ‘

im Griinen

Zubereitung:

v Kartoffeln in Salzwasser kochen (je nach GroRe
20-30 Minuten). Wenn Du die Schale mitessen
mochtest (z.B. bei neuen Kartoffeln oder
Drillingen) vorher die Kartoffeln gut
abschrubben.

v' Bohnen in ein Sieb abgieRfen und mit kaltem
Wasser abbrausen, bis es nicht mehr schaumt,
abtropfen lassen

v" Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
schmale Ringe schneiden

v" Tomaten wurfeln

v Basilikum abbrausen und in feine Streifen
schneiden

In einer groRe Schiissel 8 EL Ol, 3-4 EL Essig und 4 TL
Feigensenf solange miteinander verriuhren, bis eine
cremige Sauce entstanden ist. Alternativ zu 1 TL
Feigensenf geht auch 1 TL mittelscharfer Senf + 1 TL
Honig/Agavendicksaft/Reismalz o.a. Kartoffeln
abgieBen und einige Minuten in ganz kaltes Wasser
geben, dann lassen sie sich gut abpellen (nicht nétig,
wenn Du die Schale mitessen mochtest). Wenn die
Kartoffeln etwas abgekuhlt sind, die Schale entfernen
und die Kartoffeln in Scheiben schneiden, Drillinge
kannst Du einfach halbieren. Nun alle vorbereiteten
Zutaten mischen. Salat kurz ziehen lassen, mit etwas
Sojasauce (alternativ Salz) abschmecken.
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Noch ein paar Gedanken.....

Tipp

Ich mache immer eine groRe Menge, denn der Salat halt sich prima im
Kuhlschrank. Meist schmeckt er am zweiten Tag noch besser, dann ist er
schon durchgezogen. Die Krauter gebe ich dann nochmal frisch daruber.
Wenn Du immer schnell frierst und/oder eine starke Milz-Qi-Schwache hast,
kannst Du die Tomaten kurz in der Pfanne in etwas Ol anschmoren und dann
zum Salat geben oder Sie durch Paprika ersetzen. Am zweiten Tag stell
Deine Portion einfach fur ca. 15-20 Minuten bei 250 ° in den Backofen, bis
der Salat angewarmt ist.

Was sonst noch?

Das Rezeptist naturlich wie immer nur eine Richtschnur. Was schmeckt Dir?
Schau doch, ob es einen Bauernmarkt in der Nahe gibt. Dort kann man
wunderbar in frischen Zutaten schwelgen. Hier einige Ideen: Tomaten
ersetzen durch getrocknete oder eingelegte gekrauterte Tomaten, gerne
auch Oliven dazu, Paprika schmecken ebenso im Salat wie frischer
Schnittlauch, Petersilie, Koriander, Liebstockel oder Pimpinelle. Auch
bittere Krauter wie Rucola oder Lowenzahn geben ein tolles Aroma. Bei den
Bohnen gibt es ebenfalls verschiedene Varianten von schwarz bis weil.

Wirkung:

Kartoffeln starken das Yin und das Qi. Die dunkelroten Kidneybohnen
unterstutzen unser Wasserelement, was im Sommer oft etwas zu kurz
kommt. Sie fordern die Produktion von Blut und Saften im Korper und
aktivieren damit unser eigenes Kuhlsystem. Die Tomate mit ihrem sauren
Geschmack halt die Safte im Korper, so dass wir bei warmen Temperaturen
nicht so viel schwitzen miissen. Da sie thermisch sehr kalt ist, solltest Du sie
bei entsprechender Indikation (s.0.) yangisieren, d.h. schmoren oder
backen. Senf und Fruhlingszwiebel sorgen fiir Bewegung und ldsen
zusammen mit der Sojasauce sanft Stagnationen auf. Alle frischen griunen
Krauter nahren das Blut. Basilikum im Besonderen starkt zusatzlich das
Milz- und Magen-Qi.
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Mein Name ist Isabel Ockert.

Elemente und auch ein 5-Elemente-Fernstudium an.

Mich hat das Thema fasziniert und dann habe ich bei Barbara Temelie in
Minchen meine Ausbildung gemacht. Gekocht habe ich schon immer gerne
und so nun mittlerweile in den letzten Jahren uber 600 Kochevents
durchgefuhrt. Was mich begeistert sind die Projekte in der Gastronomie die
ich initileren konnte. Dieses Jahr habe ich das Praventionskonzept FULIB
als Marke anmelden und bin aktuell am Aufbau eines Netzwerkes fiir TCM-
Beraterinnen.

Meine Internet-Seite findest Du unter: www.isabel-ockert.de

Am liebsten im Suiden wo ich auch schon mehrere Kochreisen organisiert
habe. So begeistert mich beispielsweise die Toskana, Frankreich oder auch
die Sonneninsel Mallorca und die mediterrane Kiuche. Auch bei uns in
Deutschland gibt es schone Fleckchen... gerne bin ich am Wasser - ob am
See oder am Meer.

Far den Urlaub sitzt man sicherlich nicht mit einem Kochbuch am Strand
oder auf einer Terrasse... so empfehle ich jetzt nicht meinen Klassiker mit
uber 180 Rezepten (das 5-Elemente-Rezeptbuch) sondern vielleicht ein
Horbuch oder ein kleines eBook als PDF-Datei das sich fur die Urlaubstage
bestens eignet... Die 5-Elemente lassen sich "nicht nur" in der Kiche
umsetzen... Esistinteressant die Zusammenhange von Ernahrung & Psyche
und die Macht unserer Worte in der Kommunikation im Sinne der 5-Elemente
zu beleuchten.

Hierzu meine zwei Urlaubs-Tipps:

Hier der LINK zum eBook:
https://bit.ly/2GOTKJh

Hier der Link zum Horbuch:
https://bit.ly/2Kmjk5Q
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Seit 2003 bin ich selbstandig und habe eine mobile Kochschule,
einen eigenen Buchverlag und biete im Bereich TCM seit 2010 die
Ausbildung zum ganzheitlichen Ernahrungsberater der
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Vorbereitung:

Paprika, Auberginen, Gemisezwiebel in Waurfel
schneiden. Den Staudensellerie in Scheiben
schneiden. Die Tomaten wirfeln (am besten vorher
hauten) oder Tomaten aus der Dose nehmen.

Zubereitung:

1. Paprikaim Olivendl weich dunsten, dann beiseite
stellen. Auberginen im Olivendl weich dunsten
und beiseite stellen. Zwiebel und Sellerie in
Olivenol weich diinsten, beiseite stellen. Zucker
im Essig auflésen und mit den Tomaten
unterheben.

2. Jetzt alle Zutaten zusammenfugen (nicht mehr
dunsten), gut mischen und mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Basilikum unterheben (die Blatter
ganz lassen).

3. Man kann sofort essen, aber die Sizilianer
meinen, dass es nach einem Tag besser
schmeckt. Dazu dann mind. "2 bis einen Tag
stehen lassen. Schmeckt warm und kalt. Somit
ideal als Speise fiir unterwegs auf Reisen oder im
stressigen  Alltag...lasst sich wunderbar
vorbereiten.

Quelle: Rezept und Bild aus der Kochschule
www.isabel-ockert.de

5-Elemente-Ernahrungsberatung Anja Orywol www.Living5.de

LIVENg.4.



Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.

Mein Urlaubs-Mitnahme Rezept:
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Zubereitung:

Vegane Butter und Agavensirup in einer Pfanne
schmelzen, Walnusse, Haferflocken, Zimt, eine Prise
Salz und kleingeschnittene Erdbeeren kurz anrosten,
quasi Pfannengranola. In ein oder mehrere
Schraubglaser fillen und warme Hafermilch in eine
Thermoskanne. Und die Fruhstiickspause ist auf der
Fahrt oder auf Ausfligen gerettet. (geht auch mit
Aprikosen, Pfirsichen etc).

Zubereitung: = p—

Schwarze Beluga Linsen weichkochen, abkiihlen
lassen, mit Erdbeeren, viel frischem Basilikum und
einem Dressing aus Senf, Honig, Mangoessig und
etwas Chilli und Ol, Salz und Pfeffer anrichten und in
einer Glasschale mithnehmen. Gerne noch mit Nussen
oder Feta toppen.

LivEnges

EngJ
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Ich bin Melina
Jankowski,

geboren und aufgewachsen im Ruhrpott.
Als Heilpraktikerin fur Psychotherapie
und Wohlfuhlcoach helfe ich Menschen
wieder bei sich selbst anzukommen und
dabei ,Ja“ zu sich selbst zu sagen.

Das Thema Ernahrung fuhrte mich selbst uber viele verschiedener
Ernahrungssysteme. Immer auf der Suche, nach der ,,Richtigen®“ Methode.
Vielen Menschen verfugen ihr Leben lang uber ein gutes und gesundes
Korpergefuhl. Bei mir was das leider nicht der Fall. Viele Ratschlage zur
vermeintlich ,,gesunden Ernahrung“ verwirrten mich immer mehr. Die ldee,
mich selbst zu fragen, was mir guttut, war dabei einfach so weit weg.
Ernahrung, mentales Wohlbefinden und Gleichgewicht sind fur mich fest
miteinander verbunden, nur einer der Aspekte warum ich die Ernahrung
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin so liebe!

Mehr Gber mich, meine Arbeit, meine Botschaft und meine Vision findet
man auch unter

www.prameja.de
https://www.instagram.com/prameja
https:/Iwww.facebook.com/pramejawitten/

Die Berge und ich, das war Liebe auf den ersten Blick!
In einer griinen Umgebung, inmitten der Natur, kann ich richtig durchatmen,
die Seele baumeln lassen und Auftanken.

Eine Leseempfehlung wo selbst Lesemuffel auf ihre Kosten kommen!
»Komm ich erzahle dir eine Geschichte“ von Jorge Bucay.

Viele kleine Kurzgeschichten die sich uber Fragen des Lebens drehen. Mit
einem Lacheln und Humor erzahlt sind sie sehr unterhaltsam und regen zum
Nachdenken und Selbstreflektion an, ohne dass es sich dabei schwer
anfuhlt.
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Zutaten:

100 g Hirse

1 EL Butterfett oder z. B.
Kokosfett

1 -2 Mohren

Y2 Zucchini

1 Zwiebel

Y2 TL Kreuzkiimmel

Y2 TL Koriander

Ya TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

2

Hinweise und Variation:

Dieses Basisrezept ist
einfach in der Zubereitung
und sehr vielseitig
einsetzbar.

Es eignet sich ideal fur
Salate als warme und
gekochte Beilage. Ebenso
lasst es sich mit jedem
weiteren Gemuse erganzen.

Ich liebe dieses Basisrezept
im Salat mit Bohnen, Rucola
und etwas Dressing. Auf
Seminare und Reisen zahlt
es daher zu meinen
absoluten
Lieblingsrezepten.

Hirsesalat

Zubereitung:

1)

2)

3)

Hirse nach Anleitung kochen und bei Seite
stellen.

Zwiebeln schalen, schneiden und in
Butterfett glasig dunsten.

Mohren und Zucchini in mundgerechte
Stiicke schneiden und zu den Zwiebeln
geben.

Koriander, Kreuzkiimmel und Kurkuma
hinzugeben und alles - je nach Vorliebe - fur
ca. 10 Minuten dunsten. Wenn das Gemiise
fertig ist, alles zusammen mit der Hirse in
einer Schussel vermenge und mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Ich bin Susanne
Gersabeck. S

Ich bin Physiotherapeutin und mittlerweile
seit uber acht Jahren mit einem Freund
zusammen selbstandig. In unserer Praxis
wollten wir von Anfang an die Menschen
ganzheitlich sehen, behandeln und auch
beraten.

Willkommen in der Urlaubszeit.

Wobei fur mich, als "leidenschaftlich - Reisende", die Saison immer schon
vor den Sommerferien beginnt, da ich den Luxus genieRe, nicht an die
Schulferien gebunden zu sein...!

Mein Name ist Susanne Gersabeck, ich bin Physiotherapeutin und
mittlerweile seit uber acht Jahren mit einem Freund zusammen selbstandig.
In unserer Praxis wollten wir von Anfang an die Menschen ganzheitlich
sehen, behandeln und auch beraten. (www.krankengymnastik-und-
mehr.de)

Im Rahmen einer zwei-jahrigen Weiterbildung zum Thema "Reflexzonen -
Therapien”, mit dem Schwerpunkt Akupunktur, kam ich 2006 erstmalig mit
der TCM in Beruhrung. Die Ernahrung, als eine der tragenden Saulen der
TCM, wurde dabei zwar leider nur gestreift, aber mein Interesse war
geweckt... Und wie es manchmal doch einfach so passt im Leben, tauchte
genau zu diesem Zeitpunkt, da ich mich nach entsprechenden
Fortbildungen umschaute, meine spatere Dozentin Sooni Kind als Patientin
in unserer damaligen Praxis auf (ich hoffe, ich darf das so schreiben, liebe
Sooni!). Wir kamen ins Gesprach, witzigerweise zunachst weniger uber
Ernahrung, als uber Psycho - Physiognomie! Und da ich dieses Thema
einfach absolut spannend fand (und immer noch finde!!), habe ich mich erst
mal fur diese Weiterbildung angemeldet...! Wahrend dieser Zeit stellte ich
mich dem bei Sooni parallellaufenden Ernahrungskurs als
"Beratungsobjekt” zur Verfugung. Die dabei zunachst nur grob -
abgesteckten Umstellungen fur meine damalige Blutarmut (Anamie) und
meine Konzentrationsschwierigkeiten machten mich neugierig, zumal ich
sie relativ unkompliziert in meinen Alltag einbauen konnte. Das Ergebnis hat
mich damals derart verblifft, dass ich genau diese Form von Ernahrung
lernen wollte!

Mittlerweile bin ich Ernahrungsberaterin nach den 5 Elementen und kann
meine Patienten, bei Bedarf auch unterstiutzend zu ihren Erkrankungen, in
Sachen Ernahrung beraten, sei es bei dem Wunsch nach Gewichtsreduktion
oder -zunahme, bei Krebs, Osteoporose, Rheuma,... - aber eben auch bei
der Frage, was macht man denn im Urlaub mit der Ernahrung...
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Fur mich gehort Reisen einfach zu meinem Leben! Ich liebe es, neue Lander
kennenzulernen, die Menschen dort, die Landschaften, Stadte... Am liebsten
fahre ich mit meiner besten Freundin in die Ferne, nur mit einem Flugticket,
einem Rucksack und einer Ubernachtungsmaéglichkeit fiir die ersten drei
Tage! Dann geht es weiter mit 6ffentlichen Bussen, Zugen oder Motorrad -
Taxis, wie in Vietham. Alles weitere wird sich dann schon ergeben...

Auf so einer Tour ist es naturlich schwierig, diverse Zutaten mit zu nehmen
oder auch nur selbst zu kochen. Ich nehme es im Urlaub mit der Ernahrung
nicht immer so genau! Sich kreuz und quer durch die lokale Kiiche zu
probieren, gehort fur mich auch unbedingt zum Reisen dazu!! Und naturlich
gibt es besonders in asiatischen, aber auch in verschiedenen arabischen
Landern wunderbare Garkiichen oder kleine, einheimische Lokale, wo man
kostlich frischzubereitetes Gemuse mit Reis, Bulgur, Couscous oder auch
Hirse essen kann - und damit hat man schon mal eine Basis und ist auf jeden
Fall auf der richtigen (und meist auch sicheren) Seite! Mein Tipp ist es, sich
einfach mal zu trauen, grofRe Hotels und sog. internationale Restaurants
links liegen zu lassen...!!

Ich selbst nehme auf Reisen gerne Miso mit. Miso ist eine Paste aus
fermentierten Sojabohnen, Reis oder Gerste, Wasser & Meersalz. Man kann
es in vielen Bio - Laden kaufen, entweder tatsachlich als Paste (in
praktischen Beutel mit SchraubverschluB, die man aber bei Gelegenheit
immer wieder in den Kuihlschrank legen sollte nach Anbruch, bes. in heilRen
Landern!) oder in Instant - Form. Warum sollte man das tberhaupt
tun?!

Miso ist schlichtweg der beste Starter in den Tag, ganz besonders, wenn es
etwas ungewohnt bei der Ernahrung zugeht, bei Klimaveranderung,
Zeitumstellung,... - also wenn auch der Verdauungstrakt ganz schon ins
Schleudern gerat! Es ist voller freundlicher Bakterien, die zum Erhalt bzw.
Aufbau einer gesunden Darmflora beitragen, basenbildend (wichtig auch,
wenn man viel Getreide zu sich nimmt), und es warmt unsere Nieren, ist also
gut fur's Wasser - Element! Mit anderen Worten: das kénnen wir im Grunde
alle gebrauchen, schlieBlich stressen wir, mit unseren ganzen taglichen
Anforderungen & Aktionen unsere armen Nierchen ganz schon! Géonnen wir
ihnen und uns im Urlaub doch auch mal etwas Erholung!! Einfach einen
guten Teeloffel voll Paste in einen Kaffeebecher geben und mit heiRem, aber
nicht mehr kochendem Wasser tibergiefRen! Umriihren und fertig! Ich liebe
es, mich mit meinem Becher als erstes morgens irgendwo ans Fenster oder
auf den Balkon zu setzen und den Tag ganz in Ruhe zu beginnen (auch das
mogen lUbrigens Nieren und Wasser - Element!)

Mein Buchtip ist ganz eindeutig: "Sungs Laden" von Karin Kalisa! Das
wunderbarste & warmherzigste Buch der letzten mindesten zwei Jahre,
finden mein halber Freundeskreis & ich! Ein Stiick Vietham mitten in Berlin...
Ich zitiere da gerne Spiegel online: "Ein Roman, der ganz dem Hellen, der
guten Laune und dem Vertrauen in die Welt verpflichtet ist."

In diesem Sinne - einen ganz wunderbaren Sommer Euch allen mit ganz
wunderbaren Reisen!!

Eure Susanne
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- Hallo, mein Name
— ist Gisela Graw.

: . _ Ich bin Ernahrungsberaterin nach den 5
— Elementen und ich lebe mit meinem Mann und
meiner Hindin Elise in Koln.

“ -

S -

.
o

Die TCM hat mich schon immer interessiert und in der 5-Elemente-Ernahrung habe
ich eine Moglichkeit gefunden, sie aktiv in meinem Alltag anzuwenden und davon
zu profitieren. Mehr tber mich erfahrst du unter www.gisela-graw.de

Ich bin ein bisschen reisefaul, aber ich genielRe es sehr, wenn ich in Holland am
Meer sein kann. Es muss nicht immer die Sonne scheinen, die Wellen sind auch
bei schlechtem Wetter wunderschon. Damit ich kochen kann, fahren wir immer in
Wohnungen oder Hauser mit Kiiche.

Mein Lieblingsrezept fur den Urlaub ist eigentlich ganz einfach: In den
Niederlanden gibt es in jedem Supermarkt Couscous, das mit heiBem Wasser
ubergossen wird und nach zehn Minuten fertig aufgequollen ist. Das ist meine
Grundlage. Dazu kaufe ich Gemuise der Saison — das hollandische Gemiise ist
inzwischen langst nicht mehr so schlecht wie noch vor einigen Jahren. Und
inzwischen gibt es auch hier viele Produkte vom Biobauern.

Dann brate ich Zwiebeln lange, bis sie glasig und leicht braunlich sind. Das
Gemiise kommt dazu. Sojasauce darf nicht fehlen, ebenso wie beispielsweise
Krauter der Provence oder frische Krauter wie Schnittlauch oder Petersilie. Je
nachdem, welches Element bei mir gerade bedurftig ist, kaufe ich entweder noch
ein passendes Gewiirz oder richte die Gemiuiseauswahl danach aus.

Wenn das Gemuse gar ist, kommt das Couscous dazu und ich warme alles kurz
zusammen auf. Man kann auch einen Eintopf, mit Flussigkeit wie Wasser oder
Briihe, daraus machen, das wiirde das Yin mehr betonen. Ich kann Warme aber
manchmal besser gebrauchen und ich mag es auch lieber aus der Pfanne. Im
Sommer liebe ich es allerdings, einen kleinen Spritzer Zitrone fir die Kuhlung
dazuzugeben.

Im Urlaub lese ich gerne - und viel. Ein wunderschones Buch, nicht nur fiur den
Urlaub, ist ,,Was man von hier aus sehen kann“ von Mariana Leky.

Viel Vergnuigen beim Urlauben, Kochen, GenielRen und Lesen!
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Wie bist du zum Thema Erndhrung gekommen?

Wo findet man dich?

Wo verbringst du am liebsten deinen Urlaub?

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.

Mein Rezept fiir den Urlaub.
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Zubereitung:

1) Quinoa, in einem Sieb, mit heiBem Wasser
abspiulen, mit gentigend Wasser fur 15-20 Minuten
leicht kocheln und anschlieBend abseihen. Die Quinoa
ist fertig, wenn sie noch bissfest, aber nicht mehr hart
ist.

2) Karotten, Zucchini, Paprika und die Zwiebel
griundlich waschen, klein schneiden und kurz, scharf,
in einem Wok mit Sesamaol anbraten.

3) Der Tofu sollte separat mit etwas Sojasauce
angebraten werden, damit er knuspriger wird.

4) Das Gemiise und den Tofu mit Soja- und Teriyaki
Sauce wirzen und mit Sesam und Schnittlauch
anrichten.

Rezept von TCM- Coach Michael Lex
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von Beruf bin ich Fachschwester fur Anasthesie,
aus Leidenschaft Ernahrungsberaterin in der
Traditionellen chinesischen Medizin.

Ich halte Vortrage, gebe Kochkurse und coache
dich damit dein Ziel in Erfullung geht.

Mein Name ist Sylvia Djuren,

Seit meinem 5. Lebensjahr hatte ich ausgepragte Migrane, die mit den
Jahren immer schlimmer wurde.

Ein Zufall brachte mich mit der Akkupunktur und der Krautermedizin in
Kontakt und seit hunmehr 14 Jahren bin ich befreit und habe wieder
Lebensqualitat.

Dieses Ereignis hat mich so tief gepragt, sodass ich bei Sooni Kind in Kéin
die Ausbildung zur Ernahrungsberaterin absolviert habe, so begann meine
Leidenschaft.

Du findest mich Uber https://five-ernaehrungscoaching.del/, bei Facebook
und Instagram fivefood5

Ich liebe die Ostfriesischen Inseln Norderney, Juist und Borkum. Dort
verbringe ich den Urlaub gerne mit meiner Familie und Hund in einer
Ferienwohnung.

Meine Buchempfehlung: Y.N.Harari Eine kurze Geschichte der Menschheit

Alle lieben den Rote Linsen-Bete Salat den ich gleich fur mehrere Tage
zubereite und ich nehme ihn auch mit zum Strand fur den Hunger nach
ausgiebigen Strandspaziergangen oder schwimmen im Meer.
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Zutaten:

200 g rote Linsen
1TL Curry, 2 TL
Kreuzkiimmel

Ca. 350 ml 5 Elemente
Gemiisebruhe

4 Fruhlingszwiebeln
2 Bund glatte
Petersilie

400 g vorgekochte
Rote Bete

1 TL Senf

3 EL Apfelessig

4-6 EL Olivenol

1 TL Honig oder
Agavendicksaft, Salz,
Pfeffer

(ca.4-6 Personen)

Rote Linsen-Bete Salat

CIVE!

Ernahrungscoaching

Zubereitung:

. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen Linsen,

Kreuzkiimmel und Curry zugeben und
andunsten

. Mit der Gemusebriihe abloschen und ca. 8-10

Min. bei mittlerer Flamme weitergaren, die
Linsen sollten bissfest sein

. Die Linsen in eine Schussel geben und abkuhlen

lassen

. Rote Bete in mundgerechte Wiirfel schneiden,

Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden, Petersilie hacken unter die Linsen
heben

. Aus dem Senf, Essig, Ol, Honig, Salz und Pfeffer

ein Dressing herstellen und uber den Salat
gieRen, vorsichtig vermengen und fur 15 Min.
durchziehen lassen
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Hallo.
Ich bin Christin Zeller.

Ich kenne Anja von unserer Ausbildung bei
Sooni. Zwischenzeitlich hat mich die TCM
Uber Koln und Shanghai nun nach Australien
gebracht, wo ich mittlerweile im dritten Jahr
TCM/Akupunktur studiere.

: ;.;-_f.*

¢

Angefangen hat alles in der Schweiz, als ich ein Buch von Barbara Temelie
in die Hande bekommen habe. Nach einem kleinen Kochkurs und meinen
ersten Selbst-Versuchen fur mich ordentlich zu kochen (da spricht die
berufstatige Single-Frau), hat das allerdings erst richtig geklappt, als ich ein
paar Jahre spater nach Koln zog und Sooni’s Ausbildung gemacht habe.
Von da an war meine Ernahrung vielfaltiger und ausgeglichen. Das “ Teller-
Konzept “ funktioniert fir mich nach wie vor.

Ich habe eine kleine Website und einen Instagram Account. |hr findet mich
unter www.keystoenergy.com.au

Nachdem ich neben der Uni auch arbeite - einschliellich dem Marketing fur
eine andere TCM-Praxis - brauche ich eine kleine Auszeit vom eigenen
Coachingbusiness. Auszeit ist eben auch TCM, weil ich erkannt habe, dass
ich nicht auf jeder Hochzeit tanzen kann.

Lustig, im Moment mach ich meinen einzigen Urlaub einmal im
Jahr ‘daheim'. Und ich freu mich schon, wenn ich im Juli meine Eltern und
Geschwister besuche. Die sind zum Gluck auch alle Funf-Elemente erprobt
und ich kann es nicht abwarten, von meiner Mum mit Gemuse aus dem
Garten lecker bekocht zu werden.

Kurzlich hab ich Viktor Frankl’s Klassiker "Man’s Search for Meaning" oder
zu deutsch "...trotzdem Ja zum Leben sagen” gelesen. Das Buch gab
mir unheimlich viel Willenskraft - Zhi :-) - etwaigen Herausforderungen zu
trotzen. Da es in diesem Buch um Viktor Frankl’s Erfahrungen und
Erkenntnisse im Konzentrationslager geht, ist es vielleicht nicht die
optimale Strandlektiire. Wer jedoch nach etwas mit tieferem Sinn sucht, der
findet diesen zweifelsohne in diesem Buch.
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Zubereitung:

Ich war friher sehr viel auf Reisen, geschaftlich wie
privat, und ich hatte immer einige Sachen dabei, die
keine Kuhlung benétigen oder einfach schwer zu
bekommen waren. Zum Beispiel mein selbstgemachter
Porridge-Mix perfekt abgestimmt mit Zimt und einer
Prise Meersalz, fur den ich im Hotel tatsachlich nur
heiBes Wasser brauchte. Statt “ Milch” hatte ich ein
bisschen Hasel- oder Mandelmus dabei fur den Yum-
Faktor.

Wenn wir im Juli mit meiner Familie an den Lago
Maggiore fahren, dann werde ich einen Spar-Schaler
einpacken. Warum? Weil auch ich meine PASTA liebe:
TCM Style Veggie-Tagliatelle. Mit Zucchini und Moéhren.
Lecker Basilikum-Pesto und Tofu oder Tempeh darauf
und fertig ist ein leichtes Abendessen - in weniger als
10 Minuten.
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Wie ich auf das Thema Ernahrung gestoRen bin.

Wo findest du mich?

Wo ich am liebsten meinen Urlaub verbringe.

Kleine Buchempfehlung fiir den Urlaub.

Dein Rezept fiir den Urlaub.
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http://mit-genuss-köln.de/

Zutaten:

2 Schalotten oder kleine
Zwiebeln

1 Spitzpaprika oder 2 milde
Peperoni (wer es vertragt,
kann auch scharfe Peperoni
nehmen)

25 g buttriges Rapskerndl
160 g geschalte rote Linsen

240 g fein gemahlener
Bulgur

1 EL Tomatenmark
1 EL Ajvar (Paprikamark)

1 Messerspitze gemahlener
Piment

1 Messerspitze suer
Paprika

Salz

Linsenballchen

Zubereitung:

Die Schalotten/Zwiebeln schalen und fein hacken.
Paprika/Peperoni langs halbieren. Kerne, Trennwande
und Stiele entfernen. In sehr diinne Streifen schneiden.

Butterol erhitzen, Schalotten/Zwiebeln und
Paprika/Peperoni darin anbraten, bis die
Schalotten/Zwiebeln glasig sind.

Die Linsen in einem Sieb waschen und mit 750 ml
Wasser und 1 TL Salz bei geringer Hitze etwa 30 Min.
garen bis sie sehr weich sind und fast alles Wasser
aufgenommen haben. Den Bulgur unterruhren, 5 Min.
stehen lassen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Mischung in eine Schussel geben, in der Mitte eine
Mulde driucken und das gebratene Gemiise,Tomaten-
und Paprikamark, Piment und stiiBen Paprika zugeben.
Mit Salz abschmecken.

Mit leicht eingeodlten Handen aus jeweils einem Essloffel
Linsenpaste in etwa walnussgroBe Ballchen formen
und in Ol knusprig anbraten.
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Ich bin Anja Orywol.

Meine Leidenschaft ist die 5-Elemente-
Ernahrung der Traditionellen Chinesischen

Medizin. Ich tausche gesund gegen passend p”
und ich arbeite auf dieser Basis als
Ernahrungsberaterin. AuBRerdem blogge,

schreibe und podcaste ich.

/ BT ¥
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Schon seit ungefahr meinem 18. Lebensjahr habe ich mit Bauchschmerzen
und Unvertraglichkeiten Probleme gehabt. Im Laufe der Jahre haben sich
diese Probleme deutlich verstarkt und so bin ich mit der Diagnose Reizdarm
zur ersten Beratung gekommen. Heute bin ich sehr dankbar, dass diese
Erkrankung mein Turoffner fur ein Leben im ganzheitlichen Sinne war.

Du findest mich auf https://www.living5.de/

Auf Instagram: tcm_living5

Auf You-Tube: https://Iwww.youtube.com/channel/lUC8qgn-hoE9-
IKV5at2ZfSy7qg/videos

Mein Mann und ich sind kleine Weltenbummler. Wir haben schon viele
schone Orte gesehen und bestaunt. Ich mag es von Ort zu Ort zu ziehen, mit
wenig Gepack und das am liebsten wochenlang.

Meine Liebe gilt aber immer dem Meer. Dort kann ich entspannen und
loslassen.

Ich bin bekennender Harry Potter Fan...aber diese Buicher sind meistens zu
groB furs Gepack.

Das letzte Buch, dass mich tief beruihrt hat, war:

Die unwahrscheinliche Pilgerreise des Harold Fry von Rachel Joyce.
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Zubereitung:

In einer groRen Pfanne die Zwiebelwiirfel in Ol glasig
diinsten.

Den frischen Spinat in mehreren Etappen dazugeben.
Solange auf mittlerer Flamme andunsten, bis er
komplett zusammengefallen ist.

Nun die Tomaten zugeben und nochmals § Minuten
andunsten.

Mit Shoyu, Pfeffer und Salz wiirzen und an den auReren
Rand der Pfanne schieben.

Nun die vier Eier als Spiegeleier in der Mitte anbraten
(alternativ kannst du auch 2 Pfannen verwenden) und
alles zusammen auf einem Teller anrichten. Mit
Petersilie bestreuen.

Ich frihsticke im Urlaub immer gerne herzhaft, da wir
meistens den ganzen Tag unterwegs sind und erst
abends wieder essen. Damit die Sattigung langer
anhalt, kombiniere ich dieses Fruhstuck gerne mit
einem Glas weiRe Bohnen in TomatensofRe (und einer
Scheibe Vollkorntoast). Das ist schnell warm gemacht
und der Kochaufwand halt sich mit diesem Fruhstiick in
Grenzen.
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