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-lich Willkemmenwnl!

Mit diesem kleinen Buch laden wir dich emn, die wundervollen
Moglichkeiten der (Winter-) Wohlfiihlkiiche kennenzulernen. Wir tauchen
mit dir ein, in die Welt der ,alten Chinesen®, in den Winter - sowohl m
der Natur als auch i unserem Korper - und i das Wasserelement, die
Wandlungsphase, in der der Winter und die Kilte liegen. So mochten wir
dir emen ersten kleinen Einblick in das System der 5 Elemente und dieser
ganzheitlichen Ernihrungslehre geben.

Wir funf Frauen haben die 5-Elemente-Ernihrung gefunden, m unser
Leben geholt und lieben gelernt. Jede von uns hat daber ihre eigenen
Schwerpunkte, Vorlieben, Ideen und Gedanken entwickelt, die dir n
diesem Buch begegnen.

Viel Freude beim Lesen und guten Appetit wiinschen dir

Stefanie, Anja, Elke, Uta & Birgit
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Pilzrisotto

)

Zutaten:

2 Tassen Risottoreis

1 Schuss Weilwein

8 Tassen Gemiisebriihe
3 EL Olivenol

2 EL (geh.) Misopaste
2 Zehen Knoblauch

0,5 Bund Petersilie

Meersalz
Pleffer

e —
= - e N\
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Zubereitung:
Rote Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln.

Die Pilze putzen, den Strunk kiirzen und die
Pilze dann 1m Scheiben schneiden. Die
Petersilie fein hacken.

Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in Olivendl
anschwitzen. Pilze hinzugeben und kurz mit
anschwitzen, dann etwas Salz hinzugeben. Den
Risottoreis unterrihren und mit Weillwein
abloschen. Nach und nach die Briihe
hinzugeben und regelmilig rihren bis das
Risotto schon ,,schlotzig” ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Miso
unterrithren (erst wenn es nicht mehr kocht -
die wertvollen Enzyme i der Misopaste sind
hitzeempfindlich). Zuletzt anrichten und die
Petersilie uber das Risotto streuen - wie das
duftet...

Diirfen wir vorstellen: Miso, eine weitere S-Elemente-Wunderwafle!
Miso enthilt viele wichtige Mineralien und Enzyme, es unterstiitzt
unser Wasserelement und reguliert unsere Mitte (westl.: wirkt sehr

positiv aut die Darmflora). Durch seinen salzig-wiirzigen Geschmack

kannst du es wunderbar im Risotto statt Parmesan benutzen.

Wi
E.






Birgit Lieser

Als  Diplom Psychologin und TCM-
Ernihrungsberaterin arbeite ich seit 1995
m eigener Praxis fur Psychotherapie in
Koln.

Die Verbindung von Gefiihlen, Korper
und Gedanken haben mich schon immer
fasziniert, genauso wie das Zusammenspiel
von Bewusstsen und Unbewusstem und
die Prigungen durch unsere Lebens-
geschichten. So habe 1ch mich auf eine
ganzheitliche tiefenpsychologisch
orientierte  Korperpsychotherapie  und
Traumatherapie spezialisiert.

Die 5-Elemente-Ernihrung begegnete mur,
als 1ch 1999 1n emer volhigen Ernihrungs-
Verwnrung gelandet war. Seit meiner
Jugend fror ich wie emn Schneider, wusste
nicht mehr, wann ich was essen sollte, und
Essen war einfach kein gliickliches Thema
mehr. In memer 1. Beratung lernte ich
herzhafte warme Frihstiicke kennen, mit
Stevia gesiiften Tee und wviel gekochtes
warmes Essen. Memn Frieren horte auf,
und 1ch fand langsam wieder Freude am

Essen. Ich wollte dieses 5-Elemente-
System wirklich verstehen und machte die
Ausbildung Zur TCM-
Ernihrungsberaterin.

Im Lauf der Jahre integrierte ich immer
hiufiger die 5-Elemente-Ernidhrung i die
Psychotherapien - und erlebte, dass sie
eine erstaunliche Wirkung in der Seele

hat.

Seit 2004 biete ich Wochenendseminare
an zum Basiswissen uber die 5 Elemente,
thre Wirkung in Korper und Seele und die
mdividuell passende Ernihrung.
Aullerdem gibt es Seminare itber die
Moglichkeiten der 5-Elemente-Ernidhrung
bel psychischen 1
Essstérungen, Depressionen, Angsten oder
emotionaler Erschopfung. Letztlich habe
der Zeit auf die
Psychodynamik in der TCM spezalisiert,
mdem 1ich das Verstindnis um die
psychischen Ebenen in uns mit dem
Wissen um die 5 Elemente verbinde.

Themen wie

ich mich 1m Laufe

Die Geschichte in diesem Buch ist aus
meinen Begegnungen entstanden. Und in
den Kapiteln tiber das Wohlfiihlen, den
Winter und das seelische Frieren findest
du ein bisschen etwas von meinen Inhalten
wieder.

Ich  wiinsche dir wviel Freude und
Beriithrung in demer eigenen Seele mit
diesem Buch zur Wohlfiihlkiiche in kalten

Zeiten. Deine
Pirgit
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Anja Orywol

Du findest mich und alle Infos {iber
Arbeit
suppig-saftig.de.

meine unter  Www.sosslg-

Meine Klienten berate ich offline 1im
Raum von Koln und online auf der
ganzen Welt.

Vor emigen Jahren bin ich durch
meine Erkrankung zur Traditionellen
chinesischen Medizin  gekommen.
Damals hatte ich jeglhches Vertrauen
verloren, dass Nahrung gut fiir mich
semn  konnte. Meme Auswahl an
Lebensmitteln  war  stark  einge-
schrinkt und mem Mut Neues zu
probieren, bewegte sich an der Null-
Grenze. Die Anweisung meiner
Ernihrungsberaterin war schlicht und
einfach: ,Iss jeden Abend Suppe®.
Also  habe 1ch meme Suppe
ausgeloffelt. Immer wieder. Meine
korperlichen Beschwerden verbes-
serten sich deutlich. Und es hat sich
noch mehr verindert. Ich habe emen
Prozess mm Gang gebracht. Mittler-
welle wei 1ch, dass 1ich mit der
Suppe mein Wasser-Element gestiarkt
habe.

Im Wasser-Element 1st der Wille
verankert, ebenso wie die Angst. Mit
jedem Loffel Suppe habe ich also die
Basis geschaffen, meine Angst ein Stiick
weit los zu lassen und memen Willen zu
aktivieren. Auf diese Weise wirkt die 5-
Flemente-Ernidhrung nicht nur auf
korperlicher Ebene, denn 1thr Ansatz 1st
ganzheithch.

Heute freue ich mich mmmer wieder
dartuber, Klienten 1 ihrer Individuahitit
kennenzulernen und sie ein Stick auf
threm Weg zu begleiten. Ganzheitlich
und mit dem Ziel, allgemein gultige
,Gesundheitsempfehlungen® mn passend
und individuell umzuwandeln.

Kennst du schon mein
kleines Familien-
kochbuch ,Hitzkopf
trifft Frostbeule?

Ich wiunsche Dir eine wunderschone
Winterzeit, deine

Avja



Stefanle
Eikel

Im Jahr 2017 habe 1ch die 5-Elemente-
Ernihrung kennengelernt und ich war
begeistert. Hatte 1ich doch erstmals das
Gefithl mich und mein Ernidhrungs-
verhalten endlich zu verstehen.

Das Thema Gesundheit hat mich
schon 1mmer fasziniert: 17 Jahre habe
ich 1m Vertragsbereich beil einer
grolen Krankenkasse gearbeitet, 1ch
habe Gesundheitsmanagement studiert
und mich zum ,Fachberater fir
holistische Gesundheit” weitergebildet.
Inzwischen habe ich mein Hobby zum
Beruf gemacht und arbeite als
ganzheitliche Ernidhrungsberaterin mit
dem  Schwerpunkt auf den 5
Elementen. Und mein Weg geht
welter...

Warum essen die Menschen das was
sie essen? Warum bewegen sich man
manche Menschen mit Freude und
tinzeln quasi durch das Leben,
wahrend es anderen Menschen emnfach
nicht gelingen mag? Warum essen und
leben manche Menschen ,gesund®
und werden dennoch schwer krank?
Und warum werden andere Menschen
steinalt obwohl sie doch vermeintlich
so ,ungesund“ leben? Fragen wie diese
faszinieren mich und hier wird meine
Affimitat zum Wasser-Element deut-
lich.

Uwe Karstiadt beschreibt diesen Person-
lichkeitstyp als ,,Sucher®. Diese Menschen
wollen die Dinge i der Tiefe verstehen,
die Wahrheit wissen und den Sinn
ergrunden.

Das macht mir Freude - da bin ich voll in
(m)einem Element.

- "

Uber meine personlichen Erfahrungen
und Erkenntnisse schreibe 1ch — auf
meinem Blog: www.blogvourhealth.de

Personlich triffst du mich in der Nihe von
Paderborn. Hier wohne ich mit meinen
zwel Kindern und memem Mann 1n
einem klemen Dorf namens Scharmede.

Ganz liebe Griike, deme

Steffi
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http://www.blogyourhealth.de/

Elke
Eutenener

Hallo, mem Name 1st Elke und 1ch
wohne 1 emnem klemnen Ort an der
Grenze zwischen Siegerland und
Westerwald (hier pfeift der Wind so
kalt - wie passend zum Winterthema).

Hauptberuflich  arbeite  1ch  als
Bankangestellte. In  memmem 2.
Leben“ bin ich 5-Elemente-Kochin
und 5-Elemente-Ernihrungsberaterin.
In Kochkursen und Vortrigen gehe ich
mit meinen Teillnehmern/innen direkt
an die praktische Umsetzung und oft
sind sie erstaunt, wie leicht sich diese
Ernihrung m den Alltag integrieren
liasst.

Ich liebe es, zu kochen und zu backen.
Nichts entspannt mich mehr, als n
meiner Kiche zu stehen und eine
leckere Mahlzeit zuzubereiten. Dann
fithle 1ich mich geerdet. Es 1st ruhig in
der Kiiche, nur das leise Kocheln und
Brutscheln auf dem Herd 1st zu horen
- Zeit ganz fir mich alleine. Die
Energie kann wieder frei flieRen und
alle Last fillt von den Schultern.
Wohlig warm flieft das Qi von den
Zehen bis in die Haarspitzen. Kochen
1st Liebe und ein Fest fir die Sinne -
fuhlen, schmecken, riechen. Die TCM
sagt, dieses mmnere Wohlgefiihl stellt
sich dann ein, wenn Yin und Yang im
Gleichgewicht sind.

Wenn wir aus der Balance geraten,
nicht mehr unsere Mitte finden, kann
das erhebliche gesundheitliche Pro-
bleme mit sich bringen. So war es auch
bel mir. Vor allem das Wasserelement
war so stark geschwicht, dass ich kaum

noch Energie aufbringen konnte. Mein
Korper hatte sich regelrecht in einen
Eiszapfen verwandelt.

Die 5-Elemente-Ernihrung mit ithrem
Verstandnis von Hitze- und Kiltezu-
stinden gab mir endlich e Werkzeug
an die Hand, um wieder gesund zu
werden. Seitdem bin i1ich von diesem
alten Wissen fasziniert. Ich hoffe, du
kannst auch fur dich m diesem Buch
neue Ansitze finden und wiinsche dir

eine spannende Entdeckungsreise in die
Winter-Wohlfiihlkiiche.

Herzliche Griile, deine

Elke




Uta Giebing,

Ich bin Uta, lebe mit memem Mann
und memen dre1 Kindern 1m
schonen Miinsterland, wo 1ch seit ca.

dre1r  Jahren als

Ernihrungsberaterin arbeite.

S-Flemente-

Das Thema Ernihrung beschiftigte
mich schon viele Jahre, bevor 1ch die
TCM fand. Bis dahin hatte ich schon
sehr wviele Diiten und Erndhrungs-
philosophien ausprobiert. Mit jeder
Einzelnen habe 1ich mich weiter von
mir und memem korperlichen
Spiiren entfernt.

Immer noch auf der Suche nach
emer Losung far meine
gesundheitlichen Probleme bin ich
auf  die 5-Elemente-Ernihrung
gestoRen, die endlich Antworten fiir
mich hatte. Die jahrtausende alte
Philosophie mit dem Ansatz, die
Ernihrung auf jeden Einzelnen
zuzuschneiden, je  nach  Typ,
Lebensumstinden und Geschmack,
hat mich tberzeugt.

Mit meinem neuen Wissen konnte
ich mit SpaR, Achtsamkeit und
Genuss meine Intuiion wieder-
erlangen und wieder spiiren, was mir
gut tat und was nicht.

Krankheiten  verschwanden, ich
wurde fitter, zufriedener und ent-
wickelte endlich em entspanntes
Verhiltnis zum Thema Erniahrung.

Da die 5 Elemente mich nicht mehr
loslieBen und 1ch unbedingt noch mehr
dartiber erfahren und lernen wollte,
habe 1ich 2015 die Erndhrungsberater-
Ausbildung ber Sooni Kind in Koln
begonnen, direkt 1m Anschluss die
Level 2 Ausbildung.

Seit Anfang 2017 praktiziere ich bei
der ,Naturheilpraxis in der Mitte® in
Stdlohn als Ernidhrungsberaterin. Ich
berate, gebe Kochkurse und halte
Vortrige.

Im November 2018 i1st unser flinftes
Familienmitghed geboren wund ich
starte nun wieder frisch aus der
Babypause in meine Tatigkeit.

Besuche mich gerne auf www.uta-
gebing.de.

Ich wiinsche dir viel Freude mit der
Winter-Wohlfiihlkiiche, deme

Uta
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http://www.uta-gebing.de/
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Die Texte auf der Grundlage der Traditionellen chinesischen Medizin und
der 5-Elemente-Ernihrung und ebenfalls die Rezepte wurden von den
Autorinnen sorgfiltig recherchiert und nach bestem Wissen und Gewissen
wiedergegeben. Alle Informationen ersetzen aber keinesfalls drzthichen Rat
oder irzthche Hilfe. Bei erkennbaren Krankheiten ist auf jeden Fall ein
Arzt oder Heilpraktiker aufzusuchen. Die Autorinnen tibernehmen keine
Haftung fir Beschwerden, die sich durch Anwendung der Rezepte ergeben,
und tibernehmen auch keine Verantwortung fiir medizinische Forderungen.
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https://www.sossig-suppig-saftig.de/b%C3%BCcher/winter-wohlf%C3%BChlkk%C3%BCche/

Wdfer, Wollgefiil, wd, licheroll
kreierte Regeple .
et

... das sind die Zutaten fiir dieses Buch,
das dich in .kalten Zeiten” begleiten und dein Herz ein wenig

erwirmen soll.

TAN /

s

Die 5-Elemente-Ernahrung weil3, wie wichtig es ist, uns mit Warme zu
nahren, damit Korper und Seele sich wohlfiihlen. In diesem Buch
findest du Informationen aus der TCM Uber Thermik, Kalte und
Warme und Uber das Wasserelement, in dem Winter, Kalte und
Erschopfung liegen. Dieses Wissen aus der 5-Elemente-Lehre wird
kombiniert mit dem psychologischen Verstandnis uber Wohlgefihl,
Winter, Frieren und Kaélte in Korper und Seele. Es gibt eine
Geschichte aus dem Leben, die davon erzahlt, wie wohltuend eine
liebevolle Ernahrung wirken kann. Und es gibt viele kostliche Rezepte,
die dich mit wohliger Warme in kalten Zeiten erftillen werden.




