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5-Elemente-Erndhrung
Essen ist fertig|

Was |6st dieser Satz bei uns aus? Vorfreude auf eine leckere Mahlzeit?
Angst vor Kalorien? Unbehagen vor dem Konflikt in der Familie Gber
das Thema Gemdise oder auch die Beflrchtung mal wieder mit
Unvertraglichkeiten zu reagieren? Fir jeden bedeutet dieser Satz
etwas anderes.

Bei einem Restaurantbesuch im Elsass mit einer befreundeten Familie
bestellte sich die Tochter Froschschenkel. Ich war skeptisch, dass
Froschschenkel tatsdchlich einem Kind schmecken wirden und als
dann das Essen kam, verzog das Madchen das Gesicht und meinte:
,Was haben die denn auf den Teller getan?”. Innerlich bestatigt, stellte
ich die Frage: ,Was denn?” ,Na Tomaten, die finde ich ekelig”.

Geschmack ist individuell und von vielen Komponenten gepragt.
Kindheitserinnerungen an den warmen Kakao nach einem kalten
Winternachmittag im Freien 16sen Wohlbehagen aus. Der Spinat, der
mit dem Satz: ,Du bleibst solange sitzen, bis du den aufgegessen
hast!“ heruntergewlrgt wurde, wird keine Chance mehr haben, mit
seinem guten Geschmack zu punkten.

Essen ist emotional stark behaftet. Um eine Erndhrung dauerhaft
umzustellen oder sie optimieren zu kdnnen, muissen wir diese
Emotionen mit einbeziehen. Denn sie sind es, die uns bei der
Umstellung und bei der Verwirklichung unserer guten Vorsatze so oft
im Weg stehen. Fur jemanden, der schon bei dem Wort Getreidebrei
das Gesicht verzieht, wird es schwer, nur aus lauter Vernunft jeden
Morgen ein Porridge zu essen.



Ich glaube nicht, dass eine Mahlzeit, und sei sie noch so gesund,
wirklich nahrt, wenn sie hereingezwungen werden muss. Aber
vielleicht gibt es eine Verhandlungsbasis: Schmeckt das Porridge,
wenn es mit Nissen und Obst aufgepeppt wird?

Oder das Gemise, wenn es noch knackig ist? Oder unsichtbar, weil es
puriert wurde?

Das Fundament einer guten Erndahrung ist die Fahigkeit, sich selbst mit
seinen Vorlieben und Bedlrfnissen zu akzeptieren. Das gilt
selbstverstandlich auch fir unsere Mitmenschen und vor allen Dingen
fUr unsere Kinder. Auf den Satz: ,,Das schmeckt mir nicht” kann man
eben nicht einfach: ,Doch” antworten.

Das soll nicht bedeuten, dass ab heute nur noch Pommes auf dem
Teller liegen. Geschmack entwickelt sich auch durch Gewdhnung.
Kinder sind erst einmal sehr auf den silen Geschmack gepragt. Das
macht auch aus Sicht der 5-Elemente-Erndhrung Sinn, denn der sile
Geschmack entspannt und unterstitzt das Erd-Element und das damit
verbundene Verdauungssystem in seiner Entwicklung. Ich persénlich
finde, alles sollte zumindest probiert werden. Und auch ein zweites
und ein drittes Mal. Vorwilrfe oder Zwang, aber auch
Problemgesprache gehéren meiner Meinung nach nicht auf den Tisch.
Denn verdauen mussen wir nicht nur unser Essen. SchlieRlich kennt
jeder das unangenehme Gefiihl, wenn einem ein Problem gerade auf
dem Magen liegt.

Kinder haben laut Studien ein viel sensibleres Geschmacksempfinden
als Erwachsene. Sie schmecken intensiver und sie erlernen und
verarbeiten einen Geschmack. So war ich sehr erschrocken, als in
einem Fernsehbericht die Aussage gemacht wurde, dass ein Test mit






einer Gruppe von Kindern ergeben hat, dass diese den Geschmack
einer Erdbeere mit verbundenen Augen nicht erkannten, wohl aber
den des kinstlichen Erdbeeraromas. Deshalb ist es wichtig, sie schon
frih an moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel heranzufthren und
an sie zu gewohnen. Fertigprodukte, die meistens Uberwrzt sind und
denen klnstliche Aromen zugesetzt sind, lassen ein falsches Bild ent-
stehen, wie einzelne Nahrungsmittel schmecken und sie lassen den
Geschmackssinn  abstumpfen.  Eine  groRe Hilfe fur die
Grundsteinlegung zur Geschmacksentwicklung ist deshalb das Kochen
mit frischen und natlrlichen Lebensmitteln von Anfang an.

Und tatsachlich missen auch wir ,Erwachsenen” manchmal wieder
ganz neu lernen, wie Lebensmittel schmecken, denn auch wir sind
stellenweise durch unglnstige Ernahrungsgewohnheiten vom Weg des
guten Geschmacks abgekommen. Oder wir essen zu sehr
kopfgesteuert und vergessen auf unseren Bauch zu horen.

In diesem Sinne winsche ich viel Freude beim Lesen, beim Kochen
und bei hoffentlich vielen schénen gemeinsamen Mahlzeiten mit der
Familie.

&
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Die 5 Elemente

Die 5-Elemente-Erndhrung als eine Sdule der traditionellen
chinesischen Medizin ist eine Erfahrungswissenschaft.

Angespornt durch den tiefen Wunsch, den Launen der Natur,
Krankheiten und Tod nicht hilflos ausgesetzt zu sein, beobachteten die
alten Chinesen Uber viele Jahrhunderte hinweg den Einfluss von
Nahrungsmitteln aber auch von anderen Faktoren wie z. B. Emotionen
und Jahreszeiten auf den menschlichen Kérper und dokumentierten
dies.

Ihre Motivation war das Verlangen, Zusammenhdnge zu erklaren, zu
verstehen und dadurch in die eigene Kraft zu kommen.

Diese Beobachtungen haben bis heute Gultigkeit und lassen sich auf
moderne Lebensmittel Ubertragen.

Aus den Beobachtungen wurde die Erkenntnis gewonnen, dass im
Grunde alles einem standig wiederkehrenden, rhythmischen Prozess
unterliegt. Am Beispiel der Jahreszeiten kann man sich davon ein gutes
Bild machen, genauso wie vom ewigen Kreislauf des Lebens,
angefangen mit der Geburt, Gber das Wachstum, das Altern und bis
hin zum Tod. Der Entwicklung des Analogiesystems der 5 Elemente lag
das Bedurfnis zugrunde, aus diesen Wiederholungen zu lernen und sie
einzuordnen.

Man kann sich das 5-Elemente-Modell als Baukastensystem vorstellen.
Die Elemente Holz, Feuer, , Metall und Wasser stehen fir jeweils
einen Baukasten. In jeden einzelnen Baukasten werden bestimmte
Organe des Korpers, Geschmacker, Farben, Sinnesorgane, Jahreszeiten,
Gefiihlszustande u.v.m. einsortiert. Innerhalb dieses Baukastensystems
beeinflussen sich die Elemente gegenseitig und sind miteinander

verbunden.
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Ist jedes einzelne Element energetisch ausgeglichen, der Baukasten
also gewissermalien gut sortiert und aufgerdumt, dann entsteht ein
groRRes Gleichgewicht. Verliert ein Element seine Ordnung, nimmt es
dadurch auch Einfluss auf die anderen Elemente. Im stdndigen
Versuch, sich selbst zu heilen und fir Ausgleich zu sorgen, kann der
Korper eine Weile mit diesem Ungleichgewicht, dieser Unordnung
leben. Dauert dieser Zustand zu lange an, entsteht Krankheit.

Zuordnungen, meistens in Form von Tabellen, von Nahrungsmitteln,
Kochstilen, Geschmackern und Farben zu einem jeweiligen Element
geben einen Hinweis darauf, wie man seinen Korper vonseiten der
Ernahrung bei der Erhaltung oder Wiederherstellung des eigenen
Gleichgewichts unterstitzen kann.

Nicht nur Nahrungsmittel kénnen ein Element nahren oder schadigen.
Emotionen wie Stress, Trauer, Sorgen und Wut ebenso wie Freude
haben einen grolien Einfluss auf das Gleichgewicht.

Wie wir in bestimmten Situationen reagieren, hangt nicht nur von der
Situation selber ab, sondern auch von unserer Personlichkeit.

Jedem Element werden Personlichkeitsmerkmale zugeordnet. Diese zu
erkennen, um sie dann zu unterstitzen und zu férdern oder wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, ist ein ebenso wertvoller Teil der Erndhrung
wie die Nahrung selbst.

An dieser Stelle unterscheidet sich die traditionelle chinesische
Medizin von unserer westlichen. Die Berlicksichtigung von Korper,
Geist und Seele als drei gleichwertige Ebenen unseres Daseins, macht
ihren Ansatz ganzheitlich und gleichzeitig sichtbar, was wir tief in
unserem Inneren schon langst wissen.
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Gesundheit entsteht durch das Gleichgewicht von Koérper, Geist und
Seele.

In diesem Sinne wird es in meinen Rezepten ganz praktisch darum
gehen, den Kdérper ausreichend zu unterstitzen und zu starken. Denn
eine gesunde ,Mitte” ist die Basis flir das wertvolle Gleichgewicht.

In den Texten rund um die Personlichkeiten und die seelischen
Aspekte geht es darum, sich selbst und seine Verhaltensweisen besser
verstehen zu lernen. Zu erkennen, welchen grolRen Einfluss auch sie
auf unsere Gesundheit haben.
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5 Elemente

5 Persoulichkeiten

Mein ganzes Leben habe ich viel Zeit mit Kindern verbracht. Ich war
Betreuerin bei Ferienfreizeiten und in der Ubermittagsbetreuung in
der Schule. Die meiste Zeit habe ich mit meinen eigenen Kindern
verbracht. In unserem Haus sind ihre Freunde ein- und ausgegangen
und ich habe unzihlige Kindergeburtstage ausgerichtet. Ich mag den
Trubel, den sie verbreiten, genauso wie die Ruhe die einkehrt, wenn
sie endlich im Bett sind.

Kinder sind grofartig.

Sie zeigen, wie sie sich fuhlen, sie unterdriicken und verstellen sich
nicht.

Schon lange bevor ich mich mit der 5-Elemente-Erndhrung beschaftigt
habe, ist mir aufgefallen, dass in einer Gruppe von Kindern immer
bestimmte Typen vertreten sind.

Meistens ist eine kleine Schmusekatze dabei, die ein groRes BedUrfnis
nach korperlicher Nahe hat und immer wieder mal ordentlich in den
Arm genommen werden mochte.

Und da ist auch immer der kleine Wirbelwind, der scheinbar an allen
Orten gleichzeitig ist und gerne mal austestet, wo denn die Grenzen
sind. Die schichternen Mauschen, die sich erstmal lieber im
Hintergrund halten, gehoren genauso dazu.

Ich finde all diese verschiedenen Gesichter des Menschseins toll und
es ist spannend, sie durch die Ehrlichkeit der Kinder zu entdecken.

14



Ich finde all diese verschiedenen Gesichter des Menschseins toll und
es ist spannend, sie durch die Ehrlichkeit der Kinder zu entdecken.

Aber genauso hat es mich schon immer interessiert, warum die
Stimmungen auf einmal umschlagen. Warum wird der kleine
Wirbelwind auf einmal aufmipfig und die Schmusekatze klammernd?

Ich hatte es tatsachlich nicht fir moglich gehalten, dass ich durch das
Studium der 5-Elemente-Erndhrung, eben einer Ernahrungslehre,
einen Erklarungsansatz flr ein solches Verhalten bekommen konnte.

Auf den folgenden Seiten mochte ich mithilfe der oben beschriebenen
verschiedenen kindlichen Charaktere die Personlichkeitsmerkmale der
jeweiligen Elemente verbildlichen. Ich habe ihnen Spitznamen
gegeben, die schon eine Menge Uber ihr Wesen verraten. NatUrlich
tragt jeder dieser Charaktere auch die anderen Elemente als
komplettes Baukastensystem in sich.

Wie Puzzleteile gehoren sie alle zu einer Person und erst durch ihr
Zusammensetzen wird die Person vollstandig. So ist jeder schon mal
im Schmusekatzen-Modus und vielleicht am nadchsten Tag ein kleiner
Wirbelwind. Es gibt Uberschneidungen, aber oft sticht ein Element
besonders hervor. Es spielt dann gewissermalien die erste Geige.

Sich dessen bewusst zu sein ist sehr hilfreich, wenn es darum geht, die
eigenen Bedirfnisse zu erkennen. Nur was ich sehe, kann ich im Leben
auch bericksichtigen und tatséchlich leben.
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Holz-Kind ,Kleiner Wildfang”

Die Krafte, die den kleinen Wildfang treiben, sind die Abenteuerlust
und die Freude an der Bewegung. Unabhangig vom individuellen
Charakter trifft das auf die meisten Kinder zu, denn die Kindheit wird
bei den alten Chinesen dem Holz-Element zugeordnet. Ein Kind,
dessen 1. Geige das Holz-Element spielt, kann mit seiner grol3en
Energie insofern zuweilen doppelt herausfordernd sein.

Der kleine Wildfang will
gerne klettern, rennen,
verstecken spielen, toben,
bauen, basteln und er
braucht Freunde, die sich
von ihm zum Mitmachen
Uberzeugen lassen. Sein
Energie-Vorrat scheint nie
auszugehen.

Ich erinnere mich noch
daran, dass mein Vater an
verregneten  Sonntagen
friher im Wohnzimmer
einen Parcours aufgebaut
hat.

Tische, Decken, Balle und Stuhle.... alles was nicht niet- und nagelfest
war, kam zum Einsatz. Er nannte es ,Spiel ohne Grenzen” und es hiel3
klettern, kriechen, werfen und so einiges mehr. Das waren Tage, an
denen ich mich rundum glicklich gefihlt habe.

Fur die Eltern des kleinen Wildfangs ist es nicht immer einfach.
Aufgeschlagene Knie und blaue Flecken gehdéren zum Alltag und sind
das Ergebnis der sprichwortlichen Hummeln im Hintern.

16



Ist eine Sache ausprobiert, dann kommt schon die Idee fir eine Neue.

Nur beim Essen, da darf es ruhig das Altbewahrte und Gewohnte sein.
Mit der , Fleischwurststulle” in der Hand ist er vollkommen zufrieden.
Schnell wird diese heruntergeschlungen und schon ruft das nachste
Abenteuer, denn stundenlanges, gemutliches am Tisch sitzen mogen
seine Hummeln einfach nicht.

In einer meiner Beratungen hatte ich das grolRe Vergnlgen, eine 83
Jahre alten Dame kennen zu lernen, die sich in ihrem Leben den
notigen Raum fur ihr starkes Holz-Element genommen hat. Mit 50
machte sie ihr Abitur und im Anschluss studierte sie an der Uni
Germanistik. Im Alter von 70 dann in China die chinesische Malerei.
WorUber ich in der Beratung so schmunzeln musste, war das Gesicht,
dass sie zog, als ich ihr mitteilte, dass es fir sie von Vorteil ware, wenn
sie ihre Brotmahlzeiten reduzieren wirde.

Diese Angewohnheit hatte sie sich beibehalten. Keine Zeit zum Kochen
und Essen, einfach ein Brot schmieren und weiter geht’s mit den
Ideen, Projekten und Visionen. Wobei das nicht bedeuten soll, dass es
unter ,Holz-Menschen” nicht auch ambitionierte Kdche gibt. Im
Gegenteil, ohne die Kreativitdt und die Durchsetzungskraft eines
starken Holz-Elements, wirde es vermutlich nur halb so viele
leidenschaftliche 5-Sterne-Kéche geben. Letztendlich hdangt es von den
eigenen Visionen ab, in welche Richtung die Holz-Kraft wirken kann. So
schlummert auch oft ein groRRes Potential an Kreativitat im Holz. Diese
Kreativitdat als etwas Wertvolles anzuerkennen ist eine grolke
Unterstitzung, denn wird sie nicht in die Lebensgestaltung integriert,
geht eine gute Moglichkeit verloren, den eigenen Holz-Anteil
auszuleben.

Aber wieder zurlick in die Kindheit und zum kleinen Wildfang. Die
Energie des Holz-Elements ist kraftvoll.
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Sie ist die treibende Kraft bei all seinen Abenteuern. Staut sie sich und
findet keinen Weg, sich zu entfalten, dann entwickelt sie sich zur
tickenden Zeitbombe und der kleine Wildfang zur Rakete.

Er explodiert bei der kleinsten Gelegenheit. Er wird schnell witend
und reagiert aufbrausend. Seine Energie wird unberechenbar.

Wahrend meiner Tatigkeit in der Schule habe ich eine Kollegin
kennengelernt, die als Schulbegleitung arbeitete. lhre Aufgabe war es,
sich im Hintergrund zu halten und zu beobachten, um dann eingreifen
zu kénnen und grolReren Schaden zu verhindern, wenn ihr kleiner
Schitzling einen Wutanfall bekam. Denn dann war auch tatsachlich
nichts und niemand vor ihm sicher.

Nach dem Verstandnis der 5-Elemente-Erndahrung entsteht durch den
Stau der Holz-Energie innere Hitze.

Das haben wir vermutlich alle schon einmal selbst erlebt. Wir freuen
uns z.B. auf ein schones Erlebnis am Wochenende, haben uns darauf
vorbereitet, das Wetter passt und kurz bevor es losgeht, wird alles
abgesagt.

In diesem Moment werden wir unzufrieden, sind schlecht gelaunt und
je nach Personlichkeit lassen wir unserem Frust auch freien Lauf.

Das liegt, ganz einfach ausgedriickt, daran, dass die bereits
mobilisierte Energie vor die Wand gelaufen ist und sich einen Kanal
sucht, um aus dieser Sackgasse herauszukommen.

Es gibt viele Moglichkeiten, wie sich die gestaute Energie entladt.

Im Erwachsenenalter zeigt sich eine blockierte oder zu starke Holz-
Energie beispielsweise als Bluthochdruck oder als Migréne. Bei Frauen
auch als pramenstruelles Syndrom und starke
Menstruationsbeschwerden.
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So leuchtet es ein, dass der kleine Wildfang seine Freiheiten braucht.
Es gilt zu verhindern, dass sich seine Energie staut und Schaden
anrichtet. Aus diesem Grund ist die Erziehung einer solchen kleinen
Holz-Personlichkeit mitunter recht schwierig, denn eine Anpassung an
die Gesellschaft muss dennoch moglich sein. Ich denke, hier ist
Erziehung die Kunst, die starke Energie sanft, konsequent und mit
groRem Einflihlungsvermogen in die passende Richtung zu fihren.

GlUcklicherweise gibt es noch weitere Moglichkeiten der
Unterstltzung.

Mit dem Kochtopf kénnen Eltern helfen, die Rakete wieder auf den
Boden zu holen.

Wie bereits erlautert, entsteht nach dem Verstandnis der 5-Elemente-
Erndahrung durch die Blockade der Holz-Energie innere Hitze.

Hitze, Kalte, Feuchtigkeit und Trockenheit gelten als pathogene, eben
krankmachende Faktoren.

Dabei spielt es keine Rolle, ob z.B. Kalte an einem kalten Wintertag von
aullen eindringt oder ob ein kaltes Speiseeis von innen heraus den
Korper auskuhlt.

Ebenso verhalt es sich mit Hitze. Hitze kann an einem heilRen Tag mit
zu viel Sonne fur Kopfschmerzen oder einen Sonnenstich sorgen,
ebenso vermag die eben beschriebene innere Stauungs-Hitze den
Korper aus dem Gleichgewicht bringen.

Im Fall des kleinen Wildfangs gilt es also, ihn Uber die Erndhrung zu
unterstltzen und sein Gemit mit passenden Lebensmitteln zu kihlen
oder zumindest nicht weiter aufzuheizen.

Kleine Raketen suchen in diesem Zustand oft selber Gber das Essen die
AbkUhlung.
19



Sie greifen zu Rohkost, Obst, Joghurt und Eis aber auch zu
Fruchtsaften und siRRen Getranken. Diesen Lebensmitteln wird in der
TCM eine kalte Wirkung zugesprochen. Auch wenn es so wirkt, als
ware das ein passender Ausgleich, Gberfordern kalte Nahrungsmittel
auf Dauer das Verdauungssystem. Zumal dieses bei Kindern noch nicht
vollstandig entwickelt ist.

Die bessere Wahl sind kurz gekochtes Gemise und heimisches Obst,
denn sie unterstiitzen das Verdauungssystem. Der Start in den Tag ist
beispielsweise mit einem warmen Porridge mit frischem Obst und
knackigen Nissen fir den kleinen Bauch deutlich hilfreicher, als das
kalte Musli.

Dem Holz-Element wird die Farbe Grin zugeordnet und so kihlt
grines GemUse aus der Sparte Brokkoli & Co. moderat das hitzige
Gemdut.

Hier zeigt sich eine weitere Schwierigkeit. Was, wenn das Kind einfach
kein Gemdise isst?

So banal es klingt. Dann ist das so. Wenn das gemeinsame Essen
regelmaRkig zum Kampf wird, dann entsteht ebenfalls innere Hitze. Und
in diesem Fall wohl nicht nur beim Kind.

Um dies zu vermeiden, lohnt es sich erfinderisch zu werden, oder
Kompromisse zu schliefen. Wohlwissend, dass es schon ein grolRer
Schritt ist, im Hinblick auf eine abwechslungsreiche Erndhrung mit
gutem Beispiel voranzugehen.

Gut zu wissen: Der kleine Wildfang beifSt gerne zu und deshalb kann
man sich durch den Prozess des kurzen Kochens und des Blanchierens
und der damit verbundenen Knackigkeit des Gemuses diese Vorliebe
zu Nutzen machen.
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Eingelegtes Gemuse in Form von Pickles punktet mit dem sauren
Geschmack, der ebenfalls zum Holz-Element gehort. Erfahrungsgemald
schmecken Pickles allerdings eher einem erwachsenen Menschen, und
weniger einem Kind. Allerdings, in den Hitzkopf-Modus verfallen wir
alle hin und wieder. Deshalb gehoren Pickles in der TCM ab und zu
einfach mit auf den Tisch.

Erhitzende Nahrungsmittel wie sein geliebtes Fleisch und seine Wurst
sowie Kase, zu viel Salziges, Frittiertes und Gebackenes sollte der
kleine Wildfang zumindest wahrend der Flugphase mit Vorsicht und
nur in MalSen genieflen.
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Familienzeit
Geschichten fir kleine Koche!

Stell dir vor, du hattest eine Superkraft in dir. Welche
wulrdest du gerne haben? Und ich meine jetzt keine
Krafte wie Superman sie hat. Fliegen zum Beispiel. Ich
meine Menschen-Krafte. Du kdnntest z.B. die Fahigkeit
haben, dir spannende Abenteuer auszudenken, du
konntest sehr schlau sein, sehr mutig, sehr gemutlich
oder du konntest Menschen mit einem Lacheln

verzaubern.

Im alten China kennt man 5 Superkrafte. Sie nennen

sie die 5 Elemente.

Wenn man die Namen der einzelnen Superkrafte aus
dem chinesischen Ubersetzt, dann klingen sie fir uns
merkwurdig. Sie heilen Holz, Feuer, Erde, Metall und

Wasser.

Ich kenne 5 Kinder. Jedes hat eine Superkraft und ich

mochte dir gerne von ihnen erzédhlen.



Kewnst du schow Tom?

Seine Superkraft kommt aus dem Holz.

Tom hat den Kopf immer voller toller neuer Ideen. Er ist ein echter
Abenteurer.
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Er wohnt sehr nahe an einem Wald, und glicklicherweise erlauben
ihm seine Eltern dort zu spielen. Tom findet, der Familien-Garten ist zu
klein und deshalb liebt er es, in den Wald zu gehen. Er fihlt sich dann
wie ein echter Abenteurer.

Meistens ist er nicht alleine.
Mit dabei sind seine Freunde Marie, Susie, Lena und Henry.

Sie sind immer an seiner Seite. Mit Tom wird es schlielllich nie
langweilig.

Heute zum Beispiel mdchte er einen Staudamm bauen.

Er hat im Wald einen kleinen Bach entdeckt. Ware das nicht spannend
herauszufinden, ob ein kleiner See entsteht, wenn sie einen Damm
bauen?

Seine Freunde finden die Idee klasse.

Tom bittet seine Eltern darum, eine kleine Sdge mitnehmen zu dirfen.
Sie sind nicht sehr begeistert, denn sie haben Angst, dass eines der
Kinder sich verletzten konnte. Da tritt Marie vor Toms Eltern und
erklart mit einem strahlenden Lacheln, dass sie wirklich aufpassen
werden, und dass sie grof genug sind. Und mit einem Augenzwinkern
sagt sie, dass Toms Papa ihnen doch schon ganz genau in seiner
Werkstatt erklart hat, wie man mit der Sage umgeht. Und Toms Papa
sei ja schliel8lich ein toller Lehrer.

Wer kann da schon nein sagen? Toms Eltern jedenfalls nicht.

Und so ziehen die 5 voll bepackt mit Werkzeug und Proviant in den
Wald.
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Tom ist der Chef und leitet das Projekt: Staudamm bauen. Er erklart
den anderen, was zu tun ist.

Er schickt die anderen los, mdglichst viele Aste zu sammeln.

Nur Lena bleibt bei ihm, weil sie, schlau wie sie nun einmal ist, Tom
schon erklart hat, dass die Aste nicht halten werden, wenn sie nicht
gestUtzt werden. Daflr wollen die beiden gemeinsam eine Losung
finden.

Und so vergeht die erste Stunde.

Tom und Lena wundern sich, dass die anderen immer noch nicht
zurick sind. Sie suchen die drei und finden sie am Rand eines sehr
dunklen Stlcks Wald.

Gerne wiurden sie in diesen dunklen Wald gehen, denn sie konnen
erkennen, dass dort richtig tolle Aste liegen. Aber keiner traut sich.
Nicht nur, weil es dunkel ist. Es ist dort so unglaublich still. Das ist sehr
unheimlich.

Lange sagen sie alle nichts. Dann tritt Henry einen Schritt vor. Ich gehe,
meint er. Schon oft hat er bewiesen, dass er der Mutigste ist, und
deshalb wundern sich die anderen nicht. Schon marschiert Henry los
und verschwindet in der Dunkelheit.

Die anderen schauen ihm hinterher und warten. Und sie warten und
warten. Ist ihm etwas passiert? Warum dauert das so lange? Die Zeit
scheint still zu sehen. Niemand redet ein Wort.

Und dann plétzlich: Ein Knacken. Kurz darauf knackt es wieder. Die
Kinder halten die Luft an.

Da tritt Henry vollgepackt mit Asten aus der Dunkelheit.
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Alle atmen erleichtert auf. Gut gemacht Henry.

Er ist und bleibt der Mutigste. Sie freuen sich und laufen gleich wieder
zurtick zum Bach.

Sie bauen den ganzen Tag und hatte Susie nicht zwischendurch ihren
Rucksack ausgepackt und allen etwas zu Essen gegeben, dann hatten
sie vermutlich nicht mal eine Pause gemacht.

Am spaten Nachmittag laufen sie alle sehr zufrieden nach Hause und
verabreden sich gleich fir den nachsten Tag. Dann wollen sie den
Damm fertig bauen.

Am Abend im Bett erzahlt Tom begeistert seinen Eltern, wie toll sein
Tag war, und dass er gleich morgen frih wieder in den Wald mochte.

Das geht doch nicht, meint sein Vater. Es ist Wochenende und wir zwei
wollten doch zusammen eine Parkgarage flr deine Spielzeugautos
bauen. Das hast du dir doch gewiinscht und ich habe es dir
versprochen, hast du das vergessen? Ich habe schon alles gekauft, was
wir dafur brauchen.

Uih, das hatte Tom tatsachlich vergessen. Die Parkgarage winscht er
sich schon lange, aber sein Vater hat nicht so viel Zeit. Was soll er nun
tun?

Er mochte auch nicht, dass sein Papa traurig ist. Also wird er am
nachsten Tag nicht in den Wald gehen, sondern mit seinem Vater an
der Parkgarage bauen.

Wenn wir uns beeilen, dann schaffe ich es am Nachmittag noch in den
Wald, und dann kann ich beides erledigen, denkt Tom sich.
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Am Samstag-Morgen schlingt er also die Apfel-Quark-Platzchen, die es
an diesem Tag immer gibt, schnell herunter. Je friher sie anfangen,
desto besser.

Dann drdngt er seinen Vater loszulegen.

Aber irgendwie kann er sich nicht konzentrieren. Immer wieder fallen
ihm noch tolle Dinge ein, wie sie den Damm im Wald verbessern
konnten. Und weil er mit seinen Gedanken im Wald ist, und nicht bei
der Parkgarage, geht alles schief. Und weil er alles schnell machen will,
fallen ihm standig Gegenstande aus der Hand, und er ist nicht so
geschickt wie Ublich.

Das macht Tom richtig witend. So hatte er sich die Garage nicht
vorgestellt. AuRerdem dauert das alles zu lange. Er hatte gehofft, dass
es schneller geht. Schon den ganzen Vormittag argert er sich. Er
meckert und schimpft und als dann seine Mutter zum Mittagessen
ruft, und es nur so eine bléde Suppe gibt, die er nicht mag, flippt er
aus.

Er merkt, wie sein Kopf ganz hei wird und er wird ganz laut. Die
Garage ist doof, das Essen schmeckt nicht, und alle sollen ihn doch
einfach in Ruhe lassen.

Seine Eltern schauen erst verwirrt, dann ganz traurig.
Nun fihlt er sich schlecht.

Da hilft nur eins: Er lauft in den Wald zu seinen Freunden. Dort erzahlt
er, was passiert ist. Susie drlckt den traurigen Tom ganz fest und
meint: Ist doch kein Wunder! Niemand kann an zwei Orten gleichzeitig
sein.
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Abends im Bett beim Gute Nacht sagen entschuldigt sich Tom bei
seinem Vater. Ach Tom, meint sein Vater und zwinkert mit den Augen,
ist nicht so schlimm. Am besten machst du einfach immer eine Sache
nach der anderen. Alles andere macht nur einen heillen Kopf. Und
weilt du was? Ich frag Mama, ob sie dir morgen nochmal Apfel-Quark-
Platzchen macht. Und wenn du magst, laden wir deine Freunde zum
Frihstick ein und ihr kbnnt uns alles Uber euer tolles Projekt erzahlen.

Bist du nun neugierig? Mochtest du wissen, wie die Apfel-Quark-
Platzchen schmecken?

Dann blattere weiter. Bei den Frihstlcksrezepten findest du ein Bild
und das Rezept. Vielleicht hast du Lust, es beim nachsten Frihstiick
auszuprobieren.

Bist du manchmal auch so ungeduldig? Toms Lieblingsfarbe ist GRUN.
Er weils, dass griines Gemuse fur einen kiihlen Kopf sorgt. Schau mal,
ob du ,griine” Rezepte findest.

Und wenn du neugierig bist, was die anderen Kinder erlebt haben,
dann freu dich auf das Feuer-Kind Marie.
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Feuer-Kind ,Herz Dame”

Oft haben mir meine eigenen Kinder selbst ausgedachte ,Theater-
Sticke” vorgefihrt und voller Stolz prasentiert. Was sie in diesen
Momenten entwickelten und erfahren durften, war ihre Energie aus
dem Feuer-Element.

Jedes Mal, wenn wir auf andere Menschen zugehen, mit ihnen
kommunizieren, dann aktivieren wir unsere Feuer-Energie. Manche
Menschen sind von Natur aus zurlckhaltender, manche sehr offen
und aktiv.

Kleine ,Feuerchen” wie
Herz-Dame Marie aus
der Kinder-Geschichte,
haben einen grolRen
Vorrat an Feuer-Energie.

Far sie sind
Begegnungen mit neuen
Menschen keine
Herausforderung,

sondern eine Freude.

Sie verstecken sich nicht
hinter  ihrer  Mutter,
sondern sind bereit flr
den Dialog.

Dabei sind sie freundlich und haben immer ein liebes Wort auf den
Lippen. Auch in jungen Jahren sind sie redegewandt und kénnen sich
gut ausdricken. In ihrer Nahe fuhlt man sich wohl.

So geht es auch Marie.
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Springt der sprichwortliche Funke Uber, dann ist sie gllcklich. Sie
braucht in diesem Sinne ihre Mitmenschen wie ein Schauspieler sein
Publikum. Sie liebt die Aufmerksamkeit. Dann bliht sie auf und das
Herz liegt ihr auf der Zunge.

Phantasievoll darf es auch beim Essen zugehen. Sie probiert gerne
neue Dinge und sie ist offen fur Experimente. Auch fir Ideologien. Hat
sie z.B. ein groRes Herz fir Tiere, dann verzichtet sie auf Fleisch und
erklart schon in jungen Jahren, dass sie von nun an vegetarisch lebt.

Wenn sie Uber den Schulhof geht, dann hat sie eine Traube von
Freunden um sich herum und wenn es irgendwo einen Streit gibt,
dann ist sie zur Stelle, um zu schlichten. Sie geniel3t es, im Mittelpunkt
zu stehen.

Lodert ihr Feuer zu stark, etwa, weil der Tag sehr aufregend war, dann
entsteht auch bei ihr, ahnlich wie beim kleinen Wildfang, innere Hitze.

Dann wird aus der kleinen Herz-Dame eine kleine Drama-Queen.

In diesen Uberdrehten Zustand rutschen Kinder oft, wenn sie zu lange
aufbleiben, den Mittagsschlaf ausgelassen haben, zu viel erlebt haben
und nicht zur Ruhe kommen. Dann suchen sie um jeden Preis nach
Aufmerksamkeit, wissen selbst nicht, was sie wirklich wollen. Sie horen
nicht mehr zu und kénnen sich auch nicht mehr konzentrieren.

In diesem Zustand wirkt selbst ihr Lachen unecht. Gleichzeitig
mutieren sie zu kleinen Mimosen. Niemand kann es ihnen Recht
machen.

Bei kleinen Kindern passiert das schnell und endet so manches Mal
damit, dass sie ganz pl6étzlich an dem merkwurdigsten Stellen und
noch im Sitzen einschlafen.
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Eine Lebens-Phase in der nicht nur Kinder mit einem groRen Potential
im Feuer-Element regelrecht auflodern, ist die Pubertat.

Die Pubertat gehort ebenfalls zum Feuer-Element und was sich bei
jungeren Kindern in den oben beschriebenen Zustinden zeigt,
potenziert sich in der Pubertdt um ein Vielfaches.

Freunde ricken an die erste Stelle. Eltern werden in Grund und Boden
diskutiert. Sich selbst zu zeigen, sehen und gesehen werden hat
hochste Prioritat.

In der Pubertadt entfaltet sich die Kraft und Energie aus dem Feuer-
Element am starksten. Kein Wunder, dass in dieser Phase bei vielen
Kindern innere Hitze entsteht. Oft wird sie sogar in Form von Pickeln
und Entziindungen im Gesicht sichtbar.

Die logische Konsequenz ist es, diese Hitze zu kihlen. Vonseiten der
Erndhrung kdnnten ein wenig Obst und Rohkost hier helfen, allerdings
nur in MalRen. Das Verdauungssystem ist nun schon ausgereifter, aber
es wiirde bei zu viel Obst, Rohkost und kalten Getranken oder Eis und
Joghurt ebenfalls einbrechen. Wie bei einem Lagerfeuer, auf das man
einen Eimer kaltes Wasser schittet. Es ist nicht das Ziel das Feuer zu
|6schen, sondern ihm genug Halt zu geben, um sich in seinem Rahmen
frei zu entfalten.

Im Wok gekochtes GemUse ware hier z. B. eine Moglichkeit. Durch die
kurze Zubereitungszeit bleibt es knackig und frisch.

Die Farbe des Feuers ist rot, sein Geschmack ist bitter. So wirken rote
Bete, rote Paprika ebenso aber auch Rosenkohl, als Vertreter der
bitteren GemUse-Sorten, regulierend auf das lodernde Feuer.
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Leider gibt es nicht mehr viele Gemdisesorten mit bitterem
Geschmack. Dieser wurde im Laufe der Jahre gezielt weggezlichtet. Ich
kann mich noch gut erinnern, dass ich als Kind Rosenkohl wegen
seines bitteren Geschmacks nicht mochte. Heute schmecke ich diese
Bitterkeit kaum noch heraus.

Um die Vorteile des bitteren Geschmacks trotzdem nutzen zu kénnen,
lohnt es sich, Gewdlrze wie stRes Paprikapulver, Kurkuma oder
Zitrusschalen zu verwenden.

Ahnlich wie beim Holz sollten auch beim Feuer erhitzende
Nahrungsmittel mit Vorsicht genossen werden, damit die strahlende
Dame wieder die BUhne betreten kann.

Und auch hier gilt es als Eltern das eigene innere Feuer nicht aus den
Augen zu verlieren. Endlose Diskussionen, auch U{ber das Essen,
werden zu keinem zufrieden stellenden Ergebnis flihren, und sorgen
im Gegenzug flr innere Hitze und schlaflose Nachte.

Hier ist es zielfUhrender, sich auf die Qualitdten des eigenen Erd-
Elements zu besinnen und Ruhe zu bewahren. Das ist die
Meisterdisziplin der verschmusten Naschkatze.
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Kennst du schow WMarie?

Ihre Superkraft kommt aus dem Feuer.

Mit einem Lacheln verzaubert sie Menschen und macht sie gltcklich.
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Marie freut sich. Marie freut sich richtig doll. Seit Wochen probt sie
zusammen mit ein paar Kindern aus ihrer Klasse fir eine
Schulauffihrung.

Eigentlich fihren sie jedes Jahr um diese Zeit ein Weihnachtsmarchen
auf. Aber Frau Meyer, ihre neue Klassenlehrerin, mdchte, dass dieses
Mal ein Stick gespielt wird, dass die Menschen zum Lachen bringt.
Richtig lustig soll es werden.

Und weil Marie so gerne lacht, findet sie diese Idee wirklich gut. Was
flr ein Gllck, dass sie die Hauptrolle spielen darf.

Sie Ubt ihren Text und ihre Einsdtze bei jeder Gelegenheit und auch
Tom, Henry, Susie und Lena durften ihr schon zusehen. Die Vier hatten
dabei sehr viel Spal und sie waren so begeistert, dass sie alles um sich
herum vergessen haben.

In diesen Momenten geht es Marie richtig gut. Sie liebt es, wenn alle
auf sie schauen und sie anstrahlen.

Am Abend vor der Schulauffihrung kann Marie nicht einschlafen. Sie
dreht sich von einer Seite auf die andere, sie zahlt Schafchen und dann
lauscht sie einem Horspiel. Es nitzt nichts. Sie ist einfach nicht mide.

Sie freut sich so sehr auf morgen, aber ein bisschen aufgeregt ist sie
auch.

Was ist, wenn sie ihren Text vergisst? Wenn die Zuschauer nicht
lachen?

Irgendwann schlaft sie dann doch ein.

Und dann ist es soweit. Sie steht auf der Bihne und schautin viele
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Augen, die sie alle gespannt anschauen. Vom Bihnenrand gibt ihre
Lehrerin das Zeichen, dass es losgeht. Sie weil}, sie muss jetzt etwas
sagen, aber die Worte fallen ihr einfach nicht ein.

Sie offnet den Mund, aber kein Wort kommt heraus. Auf ihrer Stirn
bilden sich SchweilRperlen und ihr Kopf wird ganz heil’. Die Zuschauer
blicken fragend zu ihr auf. Die Minuten verstreichen und die Leute
fangen an zu murmeln. Sie werden unruhig.

Marie bemerkt es natdrlich.
Noch einmal holt sie tief Luft und versucht sich zu konzentrieren.

Und doch: Nichts. |hr fallt kein einziges Wort ein. lhr Kopf ist wie
leergefegt. Nun bekommt sie richtig Angst. Sie fangt an zu zittern,
denn es ist so gar kein schones Gefuhl mehr, wie alle Augen sie
anstarren.

Sie spUrt ihr Herz bis in ihren Hals klopfen.

Im Zuschauerraum wird es immer lauter. Die Leute werden unruhig.
Manche stehen auf und verlassen den Raum. Dabei schimpfen sie vor
sich hin: So eine Zeitverschwendung.

Marie schaut hilfesuchend zu ihrer Lehrerin. Das héatte sie besser nicht
getan, denn der Blick ihrer Lehrerin ist nicht freundlich. Eher witend
und enttduscht.

Das ist zu viel fur Marie.

Sie dreht sich auf dem Absatz um und verlasst die Blhne. Erst geht sie
langsam, dann lauft sie immer schneller. Vorbei an den Menschen im
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Zuschauerraum, durch den langen Gang bis zur Eingangstlre und dann
in vollem Tempo nach draulRen. Sie lauft immer weiter ohne darauf zu
achten in welche Richtung sie lauft.

Mitten auf einer Wiese macht sie Halt und kniet nieder.

Sie schlagt die Hande vors Gesicht und fangt an bitterlich zu weinen.
Marie, aufstehen. Du verpasst sonst noch die Schulauffihrung.

Na los du Schlafmitze.

Marie offnet die Augen.

Ihr fallt ein Stein vom Herzen. Das war alles nur ein Traum.

Am Frihstlckstisch fragt sie ihre Mama: Warum habe ich heute so
einen schlimmen Traum gehabt, wo ich mich doch so auf das Theater-
Stlcke freue.

lhr Mutter antwortet: Weilst du noch, dass ich neulich mit dem alten
chinesischen Mann aus dem Restaurant lange gesprochen habe? Er
hatte eine sehr schone Erklarung daflr, warum wir Menschen
manchmal so starke Traume haben.

Wenn du dich Uber etwas freust und aufgeregt bist, dann wird dir
warm ums Herz. Und manchmal, wenn diese Aufregung sehr stark ist,
dann wird es im Herzen heil3.

Im Herzen wohnt deine Seele. Der alte Chinese nannte diese Seele den
Shen. Wenn du lachelst, dann bringt der Shen deine Augen zum
Strahlen.

Aber wenn es dem Shen zu heils im Herzen ist, dann kann er nachts
nicht schlafen, und dann geistert er durch deinen Kopf und denkt sich
viele Traume aus.
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Du freust dich schon seit Tagen auf das Theaterstlick, du denkst an
nichts anderes mehr und du sprichst von nichts anderem mehr. Da hat
der liebe Shen vermutlich einfach ziemlich heiRRe FliRe bekommen.

Bei dieser Vorstellung lachen beide aus vollem Herzen.

Erleichtert und mit einem guten Geflhl im Bauch steht Marie eine
Stunde spéater auf der Biihne.

Alles klappt ganz wunderbar und als das Stlick zu Ende ist, klatschen
die Zuschauer viele Minuten lang. Besonders, als Marie noch einmal
die Biihne betritt, um sich zu verbeugen.

WeilSt du, was Maries Lieblingsfarbe ist?
ROT.

Vielleicht ist der rote Nachtisch deshalb ihr Lieblingsgericht. Schau
doch mal in den Rezepten und finde heraus, welchen Nachtisch ich
wohl meine.
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Kind der Erde ,Kleine Naschkatze”

Wahrscheinlich ist sie schon als Baby sehr genligsam gewesen. Gut
geflttert und gewickelt in der Obhut ihrer Familie war sie zufrieden.

Auch als heranwachsendes Kind hat sich an ihrem GemdUt nicht viel
gedndert. Sie ist mit sich und der Welt im Reinen.

Sie braucht nicht standig
etwas Neues und mit
dem gewohnten Tages-
ablauf und der damit
verbundenen Routine
kommt sie gut klar. Das
gibt ihr einen sicheren
Halt und sie fuhlt sich

wohl.

Man konnte sagen, sie
ruht in ihrer Mitte. In der
TCM gehort die ,Mitte”
zum Erd-Element.

Alle Themen rund um die Aspekte nahren, aufnehmen, umwandeln
und verteilen gehoren hierzu. Das Erd-Element ist aus diesem Grund
der zentrale Dreh- und Angelpunkt fir die Verdauung.

Zur Erde gehort der stle Geschmack. Er ist der erste, den wir mit der
Muttermilch kennenlernen und aufnehmen. Wenn man sich das Bild
hervorholt, wie ein Saugling an der Mutterbrust satt und zufrieden
einschlaft, geborgen und sicher, dann hat man alle Qualitdten der Erde
vor Augen und versteht auch gleichzeitig, warum es so wichtig ist, sie
gut zu pflegen.
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Der siiRe Geschmack begleitet uns also von Geburt an, und viele von
uns suchen auch als Erwachsene Trost in ihm, wenn der Tag nicht rund
lauft.

Erd-Kinder sind in der Regel, schon dank ihrer ausgeglichenen Energie,
recht robust. Sie sind dem siRen Geschmack besonders zugetan, und
so lange der Bauch gut gefillt ist, ist die Welt in Ordnung.

Ich kenne einige Menschen, die sehr grantig werden, wenn sie Hunger
bekommen. Was sich da meldet ist eine Erde, die keine Vorrate besitzt
und stark auf die Regelmaligkeit von Mahlzeiten angewiesen ist. Hier
gibt es ein sprichwortliches Loch in der Erde.

Ein Kind wie die kleine Naschkatze mit ihrer Ruhe und Gentgsamkeit
macht es seinen Eltern leicht.

Ihre Eltern, Geschwister, Oma und Opa und all ihre Freunde méchte
sie gerne um sich haben. Sie mag die Nahe zu anderen Menschen und
sie hat ein groRes Harmoniebedirfnis. SiRigkeiten teilt sie grolRziigig
mit ihren Freunden.

Inmitten dieser Umgebung sitzt sie die Dinge einfach aus und ist nicht
schnell aus der Ruhe zu bringen. Zum Gluck kann sie mit ihren Kraften
haushalten und deshalb verausgabt sie sich nicht so schnell.

Sie lebt und handelt oft sehr 6konomisch.

In seiner Entwicklung steht der Mensch in der Erd-Phase in seiner
vollen erwachsenen Bllte. Er hat in seinem Leben schon so manche
Prifung bestanden, sich im Idealfall schon behaupten und beweisen
konnen, und auf diesen Erfahrungen wurzelt seine innere Ruhe. Genau
diese Ruhe und Verwurzelung ist das Geschenk, dass ein Kind mit
einem starken Erd-Element erhalt.
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Verliert die Erde ihr Gleichgewicht, wird aus der kleinen Naschkatze
ein kleiner Klammeraffe. Er quengelt und klebt am Rockzipfel. Er teilt
nicht gerne und hat immer Angst, ihm wird etwas weggenommen.
Gleichzeitig will er standig anderen gefallen. Seine innere Ruhe und
seine Bestandigkeit gehen verloren. Konzentrationsmangel stellt sich
ein. Es fallt ihm schwer, seine Hausaufgaben ordentlich zu machen,
seine Gedanken kreisen und er wirkt zerstreut.

Essen und vor allen Dingen SiRes wird jetzt zur Ersatzbefriedigung und
die Gemditlichkeit verwandelt sich in Bewegungslosigkeit, verbunden
mit Ubergewicht. Seine Robustheit geht verloren und Bauchschmerzen
und Verdauungsprobleme stellen sich ein.

Der Hunger auf SiRes signalisiert auch gleichzeitig die Hilfestellung,
die dringend bendtigt wird. Die Erde braucht den siRen Geschmack,
um zu gesunden. SUR entspannt und bringt die verlorene innere Ruhe
zurick. Natdrlich ist hier kein weiller Zucker gemeint, keine
Schokoriegel, keine Eiscreme oder auch kein Joghurt.

Diese Lebensmittel gleichen einer kompletten Uberdosierung.

In der TCM sorgt der stfle Geschmack fir ein gewisses Mald an
Feuchtigkeit im Korper. Im richtigen Mal dient diese Feuchtigkeit z.B.
als ausgleichende KuhlflUssigkeit zur inneren Hitze, die wir schon beim
kleinen Wildfang und dem kleinen Charmeur kennengelernt haben.

Im Ubermalk entsteht aus der Feuchtigkeit eine Substanz, die in der
TCM TAN genannt wird. Hier im Westen wiirden wir sie als Schlacken
bezeichnen.

In ihrer wichtigen Verdauungsarbeit durch zu viel Schlacken gestort,
bricht die Mitte ein und kann den Koérper nicht mehr mit dem
versorgen, was er braucht.
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Durch die Brille der alten Chinesen betrachtet, lasst sich Ubrigens ein
durchaus haufiges Phdanomen, das sich nach dem Naschen von zu
vielen siiBen Dingen einstellt, gut erklaren. Im Anschluss an das grole
Naschen von SR greifen wir oft zu Chips und Salzstangen, und damit
zu etwas Salzigem. Ganz nach dem Motto: ,Das ist jetzt auch egal. Ab
morgen mache ich es besser!” Die Erklarung ist einfach und logisch.
Der salzige Geschmack trocknet wuns innerlich und ist der
unterbewusste Wunsch, sich von der Uberschissigen Feuchtigkeit zu
befreien.

Und auch hier: mit dem Kochloffel in der Hand kann man dem
Klammeraffen helfen, seine innere Ruhe wieder zu finden.

Kocht oder backt man Gemise und Obst so entsteht eine wunderbare,
gut verdauliche und lang sattigende SiRe. Je langer es gekocht wird,
umso slfer wird es.

Auch gekochtes volles Getreide entwickelt eine wohltuende SiRe.

Gelb und orange gehoren als Farbe zur Erde. StiRkartoffeln, Kirbis und
Mohren punkten mit dem stiRen Geschmack und ihrer schénen Farbe
und sind so typische Vertreter des Erd-Elements.

Zucker, Milchprodukte, kalte und gesifSte Getrdnke, Eis und auch
tropisches Obst wie z. B. Bananen, Melonen oder Orangen, vor allen
Dingen als Rohkost, Schweinefleisch, Fettiges und Kase bilden aus dem
Blickwinkel der chinesischen Medizin Feuchtigkeit. Flr den Kérper und
auch besonders fir den Korper eines Kindes, dessen
Verdauungssystem noch nicht seine volle Kraft erlangt hat, ist es
schwer, diese Feuchtigkeit im UbermaR umzuwandeln oder zu
verbrennen. Sie lagert sich ein und macht schwer, klebrig und
bewegungslos. Sichtbar wird sie durch die standig laufende Nase im
Winter und rezidivierende Infekte.
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Kewnst du schov Susie?

Susies Superkraft kommt aus der Erde.

Sie bleibt immer ruhig und sie hat ein grol3es Herz fir ihre Freunde,
Familie und Tiere. Sie liebt es, sich um sie zu kimmern. Deshalb hat sie
auch immer etwas Gutes zu Essen dabei.
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Es ist schon spdt und Susie liegt im Bett. Eigentlich misste sie schon
langst schlafen, aber daflr ist sie viel zu aufgeregt. Flr Susie ist
morgen ein grolRer Tag. Sie fahrt das erste Mal auf Klassenfahrt.

Sie freut sich sehr. Die Klasse fahrt auf einen Pferdehof und die Kinder
werden dort reiten, die Pferde versorgen und zusammen kochen und
essen.

Sogar auf die Busfahrt freut sie sich, denn ihre Freunde Marie, Lena,
Henry und Tom haben versprochen, dass sie alle zusammensitzen
werden. Jeder will etwas Leckeres mitnehmen und dann teilen sie
alles.

Das wird toll.

Nur eines hat leider nicht geklappt. Sie kann sich mit ihren Freunden
kein Zimmer teilen. Auf dem Pferdehof gibt es immer 2-er Zimmer und
da sie zu 5 sind, bleibt einer Gbrig. Weil sie gerecht sein wollten, haben
sie ausgelost, wer mit wem ins Zimmer geht und Susie hat verloren.
Nun wird sie ausgerechnet mit einem Madchen zusammen im Zimmer
sein, dass sie noch gar nicht kennt.

Ob das Madchen nett ist? In dem Moment, wo sie dariiber nachdenkt,
zwickt ein bisschen der Bauch.

Sie hat sich noch nie mit einem fremden Menschen ein Zimmer
geteilt. Sie hat auch noch nie woanders geschlafen. Nur bei Oma und
Opa. Aber das zahlt nicht, bei Oma und Opa fiihlt sie sich wie zuhause.

Susie macht das Licht aus und schlaft ein. Sie trdumt sehr viel und als
morgens der Wecker klingelt springt sie schnell aus dem Bett. Endlich
geht es los.
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Sie ist so aufgeregt, dass es im Bauch kribbelt und sie hat keine Ruhe
zu frihsticken. Heute ist alles anders.

Zusammen mit ihrer Mama fahrt sie zur Bushaltestelle. Dort stehen
ganz viele aufgeregte Kinder und es ist laut und alle laufen
durcheinander. Susie bleibt dicht bei ihrer Mutter stehen und
beobachtet die anderen Kinder. Erst als sie ihre Freunde sieht, [duft sie
los und vergisst sogar, sich von ihrer Mutter zu verabschieden.
Plotzlich geht alles ganz schnell, und in Nullkommanix sitzen alle im
Bus und es geht los.

Die Busfahrt macht SpaR. Die Kinder essen viele leckere SURigkeiten
und lachen und quatschen die ganze Zeit. Susie sitzt mittendrin und
fahlt sich gut.

Der Tag vergeht total schnell. Sie haben so viel erlebt. Sie haben Pferde
geputzt und sie geflttert. Sie durften reiten und sie haben eine
Nachtwanderung gemacht. Natlrlich haben sie auch etwas gegessen.
Jedes Kind hatte seine Aufgaben. Einige haben mitgekocht, einige
haben den Tisch gedeckt und einige haben ihn wieder abgerdaumt.
Ausgeruht haben sie sich nie.

Doch nun ist Schlafenszeit und alle Kinder gehen auf ihre Zimmer.

Das fremde Madchen ist schon dort. Es ist sehr still und spricht nicht
viel. Vielleicht ist sie einfach nur mude.

Susie legt sich in ihr Bett und versucht zu schlafen. Aber wie soll das
gehen? Sie ist sehr mlde, aber sie muss Uber vieles nachdenken, was
heute passiert ist. Susie walzt sich hin und her. Dann fallt ihr wieder
ein, dass sie sich von ihrer Mama gar nicht richtig verabschiedet hat.
Wie gerne wiirde sie jetzt ihre Mutter rufen. Sie mochte gerne ganz
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fest in den Arm genommen werden und wenn Mama eine Geschichte
vorlesen wirde, dann konnte Susie in Ruhe einschlafen.

Dann wuirden bestimmt auch die Bauchschmerzen weggehen. Hatte
sie nur nicht so viele StlRigkeiten gegessen.

Aber Mama ist nicht da und ruhig ist Susie auch nicht.
Was soll sie nur tun?

Susie merkt, dass sie gleich anfangen wird zu weinen. Aber das
mochte sie nicht. Das ist ja total peinlich vor dem fremden Madchen.

Susie schluckt und schluckt die Tranen herunter.

Da fallt ihr ein, dass sie ihr Kuscheltier dabei hat. Ganz fest drickt sie
den weichen grolRen Teddy-Bar an sich. Das fuhlt sich gut an. Nun ist
sie nicht mehr alleine.

Was macht Mama eigentlich immer, wenn sie zu Susie ins Zimmer geht
weil sie schlecht getraumt hat? Richtig, Mama singt und summt. Susie
wird dann immer ganz ruhig.

Und weil es ihr peinlich ist, laut zu singen, singt Susie im Kopf eines
von Mamas Liedern. Das tut richtig gut.

Plotzlich dreht sich das fremde Madchen im Bett zu ihr um und fragt
sie: ,Was ist das flr ein Lied?”

Susie ist ganz erschrocken. Da hat sie wohl versehentlich laut
gesungen.

,Das Lied kenne ich von meiner Mama.”
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,Es klingt schon.”
LSWarum singst du?”
»Ich kann nicht einschlafen. Ich ware jetzt so gerne in meinem Bett
zuhause.”
,Das geht mir genauso.”
L, Wirklich?“
,Ja, hier so viel los und alles ist so ungewohnt.
Und ich kenne dich nicht. Das ist komisch.”
,Genau das habe ich auch gedacht.”

In dieser Nacht singen die Mddchen zusammen leise Lieder. Sie sind
sich gar nicht mehr fremd.

Die Bauchschmerzen verschwinden und dann fallen Susie die Augen
zu. Sie seufzt noch einmal und sie fallt in einen tiefen Schlaf.

Dass Ruhe und Gemditlichkeit auch Super-Krafte sind, weils sie nun.
Was meinst du?

Richtig lecker findet Susie den Hochstapler-Teller. Wenn ihre Mama
dieses Gericht kocht, stehen viele Schisselchen auf dem Tisch und
jeder kann zugreifen. Am liebsten tlrmt sie dann Mohren und
Kartoffel-Plree auf ihren Teller. Sie liebt die Farben ORANGE und GELB
und sie weil3, dass Gemise in diesen Farben fir einen warmen Bauch
und Ruhe sorgen.
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WMetall-Kind ,die schlane Mans”

... wirkt immer ein wenig distanziert. Wenn es eine Ansammlung gibt,
dann findet man sie eher am Rand. Dort wirkt sie etwas unsicher und
scheu. Aber tatsdchlich beobachtet und analysiert sie. Aufgrund ihrer
Beobachtungen wird sie logische Entscheidungen treffen und sie hat

ein gutes Bewusstsein flr richtig und falsch.

Ihre Geflhle zeigt sie
nicht offen und so kénnte
man sie flr emotionslos
halten. Aber das stimmt
nicht. Sie ist sensibel und
weild durch ihr Verhalten
ihre  innere  Welt zu
schitzen.

Sie braucht Ordnung um
sich  herum und am
besten einen klar
strukturierten
Tagesablauf mit festen
Essenszeiten, um sich
wohl und sicher zu
fahlen.

Sie kann sich gut an Regeln halten und erwartet das auch von
anderen. Sie hat ein stark ausgeprdgtes Bewusstsein fir Gerechtigkeit
und so macht sie Ungerechtigkeit witend. Was sie auszeichnet ist die
Fahigkeit, erst zu Gberlegen und dann zu handeln.

Mit diesen Eigenschaften verkorpert die schlaue Maus das Metall-

Element.
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In die Lebensphase die dem Metall zugeordnet wird, kommen wir,
wenn wir dlter werden. Es ist die Zeit rund um die Wechseljahre. Wir
werden uns unserer Endlichkeit immer mehr bewusst und wir
vergeuden unsere Energie nicht mehr fir Projekte ohne Ziel.

Vor allen Dingen Frauen hinterfragen in dieser Zeit sehr oft ihre
Handlungen und treffen klare Entscheidungen. Vermutlich hat die
schlaue Maus wegen dieser Metall-Starke die oben beschriebenen
Fahigkeiten.

Kein Wunder, dass schlaue Mause manchmal etwas Erwachsenes an
sich haben und so erhalten sie hin und wieder Spitznamen wie
Fraulein Neunmalklug und Professor Oberschlau.

Mein Bruder, damals sehr klein und zierlich, was fir die schlaue Maus
mit ihrer eher zarten Konstitution recht typisch ist, ist mit Schachbrett
unter dem Arm und Brille auf der Nase in den Kindergarten gegangen.
Tatsachlich sah er aus wie ein kleiner Professor. Ein Bild, das mich
heute schmunzeln lasst, und das auf ein stark ausgepragtes Metall im
Sinne der 5 Elemente hindeutet.

Manchmal verhalten sich schlaue Mause aufgrund ihrer Klarheit und
ihrem kihlen Verstand verletzend. Hin und wieder wirken sie auch
Uberheblich.

Wahrend  Holz- und  Feuer-Kinder  wegen ihres  groRen
Energiepotentials Gefahr laufen, innerlich zu erhitzen, droht dem
Metall-Kind Trockenheit. Diese entsteht oft dadurch, dass ihm nicht
ausreichend Kihlflussigkeit zur Verfligung steht.
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Von Seiten der Ernahrung kann diese Trockenheit durch unpassende
Lebensmittel entstehen.

Ilhre Vorliebe fur Chips, trockene Kekse oder Salzstangen sowie fir
scharfes Essen reduzieren die wertvolle innere Kuhlflissigkeit.

Eine grolle Erwartungshaltung aus dem Umfeld, aber auch ein hoher
Anspruch an sich selbst wirken ebenfalls austrocknend, in diesem Fall
von innen heraus.

Trockene und schuppige Haut, wie wir sie von der Neurodermitis
kennen, macht diesen Zustand sichtbar.

Nun wird aus der schlauen Maus der pingelige Lehrer Lampel. Mit
erhobenem Zeigefinger weill sie alles besser und sie wird steif und
unnahbar.

Aus dem Wunsch nach Klarheit und Ordnung wird auslaugender
Perfektionismus.

Eigentlich liegt auch hier die Losung direkt auf der Hand. Wenn etwas
zU trocken ist, dann muss man es befeuchten.

In Tempura-Teig frittierte Apfelringe waren ein guter Anfang.
Uberhaupt darf hier etwas groRzigiger mit hochwertigen Olen
umgegangen werden.

Das ware ein Traum flr die kleine Naschkatze, eignet sich aber auch
dazu, den Lehrer Lampel von seinem Sockel zu stofRen.

Mit ihrem scharfen Geschmack und ihrer weiRen Farbe gehdrt
die Zwiebel zum Metallelement. Beim Anbraten mit Ol in der Pfanne
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verliert sie ihre Scharfe und wird siR. Nun viel besser verdaulich
unterstitzt sie sowohl die Erde, die der Trockenheit entgegenwirken
kann, als auch das Metall.

Auf diese Weise helfen ebenfalls Kohlrabi, Lauch und die
Frihlingszwiebel.

Gewdlrze wie Cayenne Pfeffer, Knoblauch und Chili unterstlitzen zwar
mit ihrem scharfen Geschmack das Metall-Element, dirfen aber nur
sehr sparsam verwendet werden, da ein UbermaR auch gleich ein
Strohfeuer auslésen kann und somit die Trockenheit verstarkt.
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Kewnst du schow Lena?

Lena bekommt ihre Superkraft aus dem Metall.

Sie ist so schlau wie ein Fuchs. Sie weils immer wo es lang geht, hat fur
alles einen Plan und sie ist der ordentlichste Mensch, den ihre Freunde
kennen.
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Lena und ihre Freunde wechseln nach den Sommerferien von der
Grundschule auf die weiterfihrende Schule. Ihre Eltern sind sehr stolz
und betonen immer wieder, wie grol3 sie alle geworden sind.

Das hort Lena gerne, denn sie hat sich etwas Tolles Uberlegt. Sie
modchte mit ihren Freunden in den Ferien einen Ausflug in die ndchst
groRere Stadt machen. Und zwar ohne Eltern.

Nattrlich sind Tom, Marie, Susie und Henry total begeistert. Und weil
Marie wie immer mit ihrem Licheln alle Eltern Uberzeugen konnte,
haben diese ihre Erlaubnis gegeben.

Lena hat die Planung des Ausflugs Gbernommen. Darin ist sie richtig
gut.

So notiert sie auf einem Zettel alle wichtigen Telefon-Nummern, damit
sie im Notfall ihre Eltern anrufen kdnnen.

Weiter schreibt sie samtliche Bahnverbindungen dazu, damit sie ihre
Bahn nicht verpassen.

Und weil Toms Mutter ihr erklart hat, wo man die besten Pommes in
der Stadt essen kann, schreibt sie auch die Adresse und die
Wegbeschreibung zur Pommes-Bude auf.

Henry mochte in den groRen Blcherladen und deshalb schreibt Lena
auch diese Adresse auf.

Und dann wollen sie noch in ein schdones Café. Das ist Susies Wunsch.
Marie mochte gerne shoppen und sich flr den ersten Schultag in der
neuen Schule etwas Schones kaufen.

Das sind ganz schon viele Adressen. Lena schaut sich im Internet die
Karte an, druckt sie aus, und zeichnet den Weg ein, den sie am besten
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gehen, damit sie nicht zick zack durch die Stadt laufen missen und
sich im schlimmsten Fall noch verlaufen.

Ihre Freunde sind total begeistert und loben Lena. Sie hat an so viele
Dinge gedacht. Einfach toll.

Endlich ist der Tag gekommen. Die 5 Freunde sitzen in der Bahn und
lachen und kichern. Sie freuen sich. Als sie am Hauptbahnhof
aussteigen, fihlen sie sich sehr erwachsen und sie sind stolz, dass sie
ganz alleine in die Stadt durfen.

Lena gibt Tom die Karte, weil Tom sie gerne flhren mdchte. Ein
bisschen mulmig ist ihnen zwischendurch schon, denn sie kommen
durch StralRen, die sie noch nie gesehen haben. Manchmal schlafen in
den Hausereingangen sogar Menschen, die in viele Decken eingehllt
sind. Sie fragen die 5 Freunde, ob sie etwas Kleingeld fir sie hatten.
Ein mulmiges Geflhl. Sie alle sind froh, dass sie die Karte von Lena
haben. Sich hier zu verlaufen ware Gberhaupt nicht lustig. Die Karte ist
toll, denn sie finden die Buchhandlung auf Anhieb.

Wahrend Henry dort stdbert, sitzen die restlichen Vier auf einer
Mauer vor der Buchhandlung und unterhalten sich. Die Karte und der
Zettel mit den Adressen liegen neben Tom. Den Kindern geht es richtig
gut. Sie lachen und erzahlen.

Plotzlich fegt ein Windstoll durch die Hausergassen und erfasst die
beiden Zettel. Sie werden hoch in die Luft gewirbelt. Tom bemerkt es
als Erster und rennt sofort hinterher. Die anderen folgen ihm. Leider
haben sie keine Chance. Die Papiere wirbeln durch die Luft, sie fliegen
viel zu hoch, um sie zu erreichen. Auflerdem mussen die Kinder um die
ganzen Menschen herumlaufen und werden so ausgebremst. Das
Letzte was sie von den beiden Zetteln noch sehen ist, wie diese von
einer StraBenbahn erfasst und mitgerissen werden.
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Wie erstarrt bleiben die Vier stehen. Keiner sagt ein Wort. Es ist still.
Bis Lena anfangt mit Tom zu schimpfen. Wie konnte er nur so
unachtsam sein? Tom wehrt sich und die zwei streiten. Allerdings nicht
lange, denn Lena wird nach ein paar Minuten ganz ruhig und fangt an
zu weinen. Wie sollen sie denn jetzt den Weg zum Bahnhof finden und
nach Hause kommen?

Als Henry aus dem Buchladen tritt, sitzen seine Freunde auf der
Mauer und schweigen.

Nachdem sie ihm erklart haben, was passiert ist, Uberlegt er ein paar
Minuten und meint dann:

,Ach Leute, wir brauchen die beiden Zettel doch gar nicht!”

,Lena, bestimmt kannst du dich noch an die Dinge erinnern, die du
aufgeschrieben hast”.

,Ja genau” meint Marie, ,und wenn wir mal nicht weiterwissen, dann
fragen wir einfach jemanden. Hier sind so viele Geschafte. Wir
konnten einen Verkaufer nach dem Weg fragen”.

,und was zu essen finden wir hier Gberall” strahlt Susie.

Weil ihre Freunde so unbeschwert und zuversichtlich sind, beruhigt
sich Lena schnell wieder. Stimmt ja auch, an viele Dinge von der Liste
kann sie sich noch erinnern.

Zusammen mit Tom fihrt sie die kleine Gruppe an. Sie finden die
Pommes Bude und sie entdecken ein Geschéft, in dem Marie sich ein
T-Shirt kauft.

So vergeht die Zeit wie im Flug und Susie beschwert sich, dass sie
schon wieder Hunger hat.
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Wenn Susie Hunger hat, dann wird sie grummelig. Also beeilen sich
alle. Nur leider kann sich Lena nicht mehr an den Weg zum Café
erinnern.

Sie bleiben ratlos stehen.

Ein Problem haben sie allerdings nicht, denn wie es der Zufall will,
treffen sie eine Klassenkameradin mit ihrer Mutter. Die Mutter
zwinkert mit den Augen und schaut einmal nach links und einmal nach
rechts. Dann flUstert sie: ,lch verrate euch jetzt, welches mein
absolutes Lieblings-Café ist und wo ihr es findet. Das ist ein Geheim-
Tipp, denn ich mag es, dass dort nicht so viele Menschen sind. lhr
werdet es ganz leicht finden”.

Und damit hatte sie recht. Wenige Minuten spater standen die 5 vor
einem kleinen Café. Auf der Eingangstir stand in grofen Buchstaben
der Name: Rosa Tortchen. Sie 6ffnen die Tir und staunen. Das
gesamte Café ist in pink und rosa eingerichtet. Und sogar manche
Tortchen sind pink. Susie fuhlt sich, als ware sie im Himmel. Nur die
beiden Jungs schauen skeptisch. Das ist nun doch sehr viel pink. Nach
dem ersten Bissen in die kostlichen Tortchen ist ihnen das aber vollig
egal.

Auch den Weg zum Hauptbahnhof finden die Freunde ohne Probleme.
Genau in dem Moment, in dem sie den Bahnsteig betreten, fahrt ihr
Zug ein. Die Turen offnen sich, und sie marschieren geradewegs
hinein. Sie haben nicht einmal eine Minute warten mussen.

So fahren sie nach Hause. Satt und zufrieden und Lena sagt:
,Eigentlich war es sogar gut, dass die beiden Zettel weggeflogen sind.
Wir hatten nie das Rosa Tortchen entdeckt”.

Die anderen nickten. So lange wir uns haben, ist alles gut.
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Wwasser-Kind , Kleiner Biicherwurm”

Er scheint schon von klein auf nach Erkenntnissen zu suchen.

,Warum?“

Das fragt er schon als
kleines Wirmchen am Tag
hundertmal und kann
auch nicht damit
aufhoren. Oberflachliche
Antworten oder Floskeln
interessieren ihn nicht und
deshalb bleibt er mit
seiner Fragerei am Ball, bis
die Antworten ihn
zufriedenstellen.

Er ist in der Lage, Bilder
und Situationen
miteinander zu
verknlpfen, und sie in
ihrer  Komplexitat  zu
erfassen.

Wir sind beim letzten Element angelangt. Der kleine Blicherwurm ist
mein Vertreter flr das Wasser-Element.

Im Wasser liegt der Ursprung des Lebens. Und auch dessen Ende. Ein
Mensch im hohen Alter befindet sich in der Zeit des Wassers.
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Nach einem langen Leben blickt der alte Mensch auf viele Erfahrungen
zurick. Im Idealfall hat er gelernt, was wichtig ist und was nicht.
Oberflachlichkeiten interessieren ihn nicht mehr.

Das Leben selbst reduziert sich und konzentriert sich auf das
Wesentliche.

Ein Kind mit einem starken Wasser hat diesen Wunsch nach Tiefgang
vermutlich mit in die Wiege gelegt bekommen.

Es fallt ihm nicht schwer, sich ganz in sich zurlickzuziehen und in seine
innere Welt einzutauchen.

Meine Tochter hat friher viel Zeit damit verbracht, Wimmelbicher
anzuschauen und Geschichten darin zu entdecken. Sie st
richtiggehend in die Bilder eingetaucht und war gedanklich mittendrin
im Geschehen.

Dieses Versinken ist typisch und nicht nur fir den kleinen Blcherwurm
wichtig. Im Rlckzug tanken wir Kraft, alleine schon, weil wir uns in
dem Moment konsequent vom Alltag |6sen. Es ist eine Kunst, sich wie
der kleine Bicherwurm stundenlang mit sich selbst beschéaftigen zu
konnen. Das innere Gleichgewicht halten wir, indem wir das duRere
ebenso halten.

Kinder, die immer nur bespalit werden, lernen diesen Rlckzug nicht.
An dieser Stelle wird deutlich, wie wichtig Langeweile firr ein Kind ist.
Langeweile ist die Chance in sich zu gehen und aus der Langeweile
heraus entstehen die schonsten Ideen und Visionen. Diese dann zu
leben und durchzusetzen hangt von der eigenen Willenskraft ab. Auch
der Wille findet seinen Ursprung im Wasser-Element.

Aber wieder zurlck zum kleinen Blcherwurm. Er besitzt eine hohe
Sensibilitat und so ist es eigentlich logisch, dass er sich nicht mit einem
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groRen Freundeskreis umgibt. Er ist zu verletzlich und muss gut auf
seine innere Welt aufpassen. Einige wenige, aber daflr gute Freunde
begleiten ihn auf seinem Weg.

Seine Freunde sind wichtig, denn als grolRer Denker braucht er doch
immer wieder einen Anker, der ihn mit der Realitdt verbindet und ihn
so manches Mal ins richtige Leben zurlickholt.

Seine Familie hat die schwierige Aufgabe, ihm seine dringend
benotigte geistige Freiheit zu gewahren und ihn gleichzeitig in ein
geregeltes Leben mit einzubeziehen. Essen und Korperpflege sind fiur
ihn eigentlich lastige Pflichten, denn sie holen ihn in die Wirklichkeit
zuruck.

Er ist ein Kind mit einer eher zarten Konstitution und sein
empfindliches Verdauungssystem steht ihm bei seinem Wunsch nach
leichtem, oftmals auch vegetarischem Essen, z. B. in Form von Musli,
Joghurt oder Salaten im Weg und durch die Uberforderung mit diesen
kalten Speisen stellen sich Verdauungsprobleme ein.

Er reagiert empfindlich auf Kélte und wenn er zu lange drauBen auf
kalten Steinen gesessen hat, dann macht sich das durch
Blasenentzindungen bemerkbar. Im Winter neigt er zu Erkaltungen
und Mittelohrentzindungen. Als kleine Frostbeule mag er es eher
warm. Gerat das Wasser-Element aus dem Gleichgewicht, dann grabt
sich der kleine Blcherwurm ein und zieht sich zurtick. Er mag nicht
sagen, was ihn bedrickt und er wird adngstlich. Je tiefer er sich
zurlickzieht, desto schwerer fallt es ihm, wieder hervor zu kommen.
Mit so viel Abstand zu seinen Mitmenschen betrachtet er diese nur
noch kritisch und distanziert sich immer weiter. Die Rickkehr ins
normale Leben wird immer schwieriger. Auch sein Schlaf ist nicht mehr
erholsam.
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Tief in die Erde vergraben, braucht der Blcherwurm nun wirklich
jemanden, der ihn an die Hand nimmt und ihn unterstitzt.

Womit wir wieder ganz praktisch zur Erndhrung zurlickkommen.

Fisch und Meeresfriichte ebenso wie Hilsenfriichte werden in der
Regel dem Wasser-Element zugeordnet, genauso wie die Farbe Blau
und der salzige Geschmack. Eine Prise Salz rundet den Geschmack
eines jeden Gerichts ab. Allerdings salzen viele Menschen automatisch
nach oder konsumieren viele Fertigprodukte, die in den meisten Fallen
zu viel Salz enthalten, und geraten so in ein UbermaR. Dann wirkt Salz
austrocknend.

Mit der sprichwortlichen Prise Salz gewdlrzte Suppen und Eintdpfe,
besonders mit Hilsenfriichten, nédhren u.a. das Wasser-Element und
geben dem Blcherwurm die notige Warme, um sein Gleichgewicht
wieder zu finden und sich aus der Tiefe nach oben zu buddeln.
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Kennst du schon Henry?

Henry bekommt seine Superkraft aus dem Wasser.

Er ist sehr mutig. Vielleicht liegt das daran, dass er so viel weik, denn
am liebsten steckt er seine Nase in Bicher.
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Henry lebt mit seinen Eltern und seiner groflen Schwester ganz in der
Ndhe von Tom. Alle seine Freunde wohnen im selben Dorf, und so
sehen sie sich haufig.

An dem Tag, an dem Henry ganz alleine in den dunklen Wald hinein
gegangen ist, um die passenden Aste fiir den kleinen Staudamm zu
sammeln, waren seine Freunde sehr beeindruckt. Sie lobten Henry,
weil er so mutig war und Henry fand das unheimlich toll.

Beim Abendessen erzahlte er von seinem Erlebnis und auch seine
Eltern fanden, dass er sehr mutig gehandelt hatte. Nur seine
Schwester verzog das Gesicht, sagte aber nichts.

An diesem Abend waren er und seine Schwester alleine zuhause, denn
seine Eltern wollten sich im Kino einen Film anschauen.

Bevor sie gingen, erinnerten sie Henrys Schwester noch einmal daran,
dass sie auf Henry aufpassen solle.

Kaum waren die Eltern aus dem Haus, meinte seine Schwester: So, du
bist also so mutig. Dann kdnnen wir heute Abend ja auch einen
Gruselfilm anschauen, oder traust du dich das nicht? Das konnte
Henry natlrlich nicht auf sich sitzen lassen.

Wenige Minuten spater salen die beiden dann also auf der Couch und
schauten den Film.

Henry fuhlte sich sehr grols und erwachsen und versuchte es sich nicht
anmerken zu lassen, wenn eine Szene einmal so gruselig war, dass er
die Augen am liebsten zudrlicken wollte. Tapfer schaute er hin und am
Ende des Films meinte seine Schwester: Respekt, ich hatte nicht
gedacht, dass du durch halst.
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Stolz ging Henry an diesem Abend zu Bett. Allerdings war ihm auch ein
wenig mulmig zu Mute. So alleine in der Dunkelheit sah die Welt
schon anders aus. Kurz nachdem er das Licht ausgemacht hatte, horte
er ein merkwdirdiges Gerdusch. Es war eine Art Kratzen an der
Zimmertir. Sofort fielen ihm einige der Szenen aus dem Film ein, und
ihm lief eine Gansehaut Uber den Ricken. Draullen stiirmte es und der
Wind klapperte am Fenster. Das Kratzen wurde lauter.

Jetzt bekam es Henry doch mit der Angst zu tun. Ihm wurde richtig
kalt, und er zog die Bettdecke bis an die Nasenspitze.

Leider half es nicht viel, denn ihm wurde einfach nicht warmer.

AuRerdem starrte er weiter auf die Tur, denn das Kratzen konnte er
sich nicht erklaren.

Er wollte aber auch nicht nach seiner Schwester rufen, denn diese
wirde ihn bestimmt auslachen.

Und dann passierte es.

Langsam, ganz langsam bewegte sich die Turklinke nach unten. Sie
knarrte und quietschte.

Henry hatte das Gefihl, dass ihm das Herz bis in den Hals schlug.
Er hielt die Luft an und wurde ganz starr.

Und dann offnete sich die Tir, seine Schwester sprang herein und rief:
Buh.

Henry schrie laut auf und zog die Decke ganz tber den Kopf.

Nachdem seine Schwester ihn ausgelacht hatte und wieder gegangen
war, war er nun alleine in seinem Zimmer.
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lhm war immer noch kalt und an Schlaf war nicht mehr zu denken.

Natlrlich konnte er am nachsten Morgen seinen Eltern nichts von
seiner Angst erzdhlen, denn schlielRlich wirden sie ja dann erfahren,
dass er unerlaubt den Film angeschaut hatte.

Aber Henry hatte nun ein Problem. Sobald er abends alleine in seinem
Zimmer war, fUrchtete er sich. Auflerdem schien es seiner Schwester
Spald zu machen, ihn zu erschrecken, denn immer wieder lieR sie sich
neue Streiche einfallen.

Henry wusste einfach nicht mehr weiter.

SchlielSlich erzahlte er seinen Freunden von seinem Erlebnis und von
seiner Angst.

Das war eine gute |dee, denn die vier versprachen ihm zu helfen.

Sie verabredeten, dass sie alle am Freitag-Abend heimlich mit Henry
zusammen in seinem Zimmer die Nacht verbringen wollten.

Dann Uberlegten sie, was weiter zu tun sei. Susie hatte als erste eine
Idee. Sie meinte: Henry, wenn du Angst bekommst, dann frierst du
immer so. Wenn mir im Winter sehr kalt ist, dann kocht meine Mama
immer eine warme Suppe fur mich.

Wenn ich meine Mama frage, dann kocht sie uns bestimmt einen
groflen Topf. Den bringe ich mit und wir kdnnen zusammen in deinem
Zimmer essen.

Gesagt getan, und die Suppe von Susies Mama wirkte. Vielleicht lag es
auch an ein paar ungewohnlichen Zutaten, denn es war wohl ein altes
chinesisches Rezept.
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Nun legte sich Henry in sein Bett, er braucht sich gar nicht richtig
zuzudecken, denn ihm war wohlig warm. AuRerdem fihlte er sich
sicher, denn seine Freunde waren ja bei ihm. Allerdings sah er sie
nicht, denn sie hatten sich alle gut in seinem Zimmer versteckt. Seine
Schwester sollte schliel3lich denken, dass er alleine sei.

Es dauerte nicht lange, und es kratzte wieder an der Tur. Erst ganz
leise, dann immer lauter. Aber Henry hatte keine Angst, nein, er fand
das sogar lustig. So ging es auch Marie, die ganz leise in ihrem Versteck
kicherte.

Wieder hielt Henry die Luft an, aber diesmal nicht, weil er sich so
firchtete, sondern weil er so gespannt war, wie seine Schwester
reagieren wirde.

Langsam drlckte diese die Turklinke herunter, es quietsche und
knarrte und plotzlich 6ffnete sich die Tlir mit einem grofRen Schwung
und seine Schwester sprang herein und rief ,Buh”. Genau in diesem
Moment stlrzten seine Freunde aus ihren Verstecken mit lautem
Gekreische und Gebrull. Seine Schwester schrie vor lauter Schreck auf
und rannte aus dem Zimmer.

Henry und seine Freunde konnten nicht anders, sie lachten und
lachten.

Schon lange hatte Henry nicht mehr so viel gelacht.

Von dem ganzen Larm angelockt, traten seine Eltern ins Zimmer und
staunten nicht schlecht.

Nachdem Henry ihnen alles erzahlt hatte, lachten auch seine Eltern.
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Weder seine Schwester, noch er selbst wurden bestraft, denn seine
Eltern meinten, dass sich das Problem ja wunderbar von alleine geldst
hatte.

Von da an hatte Henry keine Angst mehr.

Die Suppe von Susies Mutter al} er jetzt regelmaRig und nannte sie
,Mutmacher-Suppe”.

Mochtest du die Suppe auch einmal probieren?
Dann suche das Rezept mit dem Namen Miso-Kartoffel-Suppe.

Henrys Lieblingsfarbe ist Ubrigens BLAU und er mag alles, was salzig
ist.

Findest du das Rezept fir die salzigen Shoyu-Kerne? Die streut Henry
sich auf seine Suppen.

Mochtest du wissen, was das Geheimnis der 5 Freunde ist?
Dann blattere weiter, bis zu den letzten Seiten. Dort verrate ich es dir.
Warum ich es dir erst am Ende des Buches erzahle?

Weil das Beste immer zum Schluss kommt.....
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Hitekopf oder Frostbeule?

Waéahrend der Bicherwurm sich unter die Bettdecke mit seinem Buch
verkriecht, lauft der Wildfang im tiefsten Winter mit dem T-Shirt
drauflen herum.

Es hat sich schon im vorigen Kapitel angedeutet: Es gibt ein inneres
Klima.

Hitze, Kalte, Trockenheit und Feuchtigkeit sind Faktoren, die einen
groRen Einfluss darauf haben, wie wir uns fihlen und wie es um
unsere Gesundheit steht.

Man muss glicklicherweise nicht in das Studium der TCM versinken,
um die eigene Erndhrung im Alltag an seine BedUrfnisse und die der
Familie anzupassen.

Die erste Grundsatzfrage lautet: Hitzkopf oder Frostbeule?

Menschen die standig frieren, oft erkaltet sind, haufig unter Durchfall
oder Blahungen leiden, sich nicht gut konzentrieren kdnnen und die
oft sehr mide sind, besonders nach einer Mahlzeit, gehdéren in die
Kategorie Frostbeule.

Auch Unvertraglichkeiten begleiten gerne eine Frostbeule.

Im Gegenzug sind Menschen, die unter Verstopfung, Bluthochdruck,
Verspannungen, Kopfschmerzen und Migrdne leiden sehr oft
Hitzkopfe.

Auf meinem Blog www.jeder-Bauch-isst-anders.de gibt es einen
kleinen Selbst-Test der hilft herauszufinden, ob Hitze oder Kilte
vorherrscht. Eines schicke ich jedoch direkt vorweg. Es kdnnen beide
Muster nebeneinander auftreten.
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Um das erklaren, mochte ich noch einmal an das Modell mit dem
Baukasten erinnern.

Jedes Element flllt einen Baukasten. Wahrend im Baukasten Erde
beispielsweise durch zu viel ,SUR” Feuchtigkeit entstanden ist, kann im
Baukasten Holz trotzdem durchaus Hitze entstehen, wdhrend im
Baukasten Wasser Kalte eingezogen ist.

Die Kunst gesund zu bleiben besteht also darin, das Gleichgewicht in
jedem einzelnen Baukasten zu erhalten.

Oft werden Ernahrungsempfehlungen mide beldchelt. Als ob es etwas
bringen wiirde, bestimmte Lebensmittel zu essen. Wenn wir uns
allerdings vor Augen halten, dass wir unser ganzes Leben im Idealfall
dreimal taglich etwas essen, dann wird schnell klar, wie groR der
Einfluss der Ernahrung tatsachlich ist.
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Bei der Auswahl unserer Lebensmittel und der Mahlzeiten gilt es im
Alltag zwei Dinge zu beachten.

Hier greife ich wieder auf die Erkenntnisse der alten Chinesen zurtick.

Bei der Wahl unserer Lebensmittel sollten jene nur sparsam
verwendet werden, die zu kalt oder zu heild sind, und die
Feuchtigkeit oder Trockenheit beglinstigen.

,No-Go“ fur Frostbeulen:

Kalte Nahrungsmittel sind Sudfrichte, Tomaten, Gurken und Rohkost,
Milchprodukte wie Joghurt, Eis und Kase. Und natlrlich der weilRe
Fabrikzucker und industriell verarbeitete Gerichte. Diese enthalten
meistens viel Zucker und dariber hinaus noch viele andere Zutaten
und Gewlrze, die unser Verdauungssystem auf die Probe stellen.

Getranke, die gerade erst aus dem Kihlschrank entnommen wurden,
sollten Raumtemperatur annehmen. Auch Tiefkihlprodukte haben
einen kalten Aspekt, hier hangt es aber sicherlich vom Mal} ab, also
wie oft und welche gegessen werden. Es ist ein grolRer Unterschied, ob
wir tiefgekihltes Obst und Gemise kochen und essen, oder ob wir
Eiscreme, Tiefklihlpizza und Torten essen. Manche Lebensmittel sind
frisch gar nicht erhéltlich. Griine Erbsen zum Beispiel. Und auch Fisch
ist nicht immer frisch verflgbar.

Kalte Lebensmittel lassen das Verdauungssystem erstarren. Dadurch
wird es an seiner Arbeit gehindert, wodurch im 2. Schritt Feuchtigkeit
entsteht. So verursacht Kalte oft auch Feuchtigkeit.

Mit kalten Nahrungsmitteln werden unsere Kinder leider tatsachlich
regelmaRig konfrontiert. Schon im Kindergarten stehen die
Gurkenscheiben neben den kleinen Tomaten und den Mohren-Sticks
auf dem Fruhsttckstisch.
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Erhitzend sind vor allen Dingen scharfe Gewiirze wie Chili, Peperoni,
Curry und Pfeffer. Lammfleisch und Wild gehéren ebenfalls dazu und
auch Kaffee, Rotwein und hochprozentiger Alkohol sollten bewusst
und in Maen konsumiert werden. Letzteres ist natlrlich nur fir die
Eltern relevant. Bei diesen Lebensmitteln sollten Hitzkopfe vorsichtig
sein.

AulRerdem essen Kinder in der Regel auch nicht so oft scharf gewdirzte
Speisen, allerdings essen sie haufig stark gewdlrzte Produkte. Salami
oder Fleischwurst sind z. B. sehr gewdrzreich und salzig. Viele
Fertigprodukte ebenfalls. Hier lohnt es sich, genauer auf die
Zutatenlisten zu schauen. Und dann waren da natirlich noch Chips,
Salzstangen und Kracker.

Ein hoher Salzanteil trocknet den Kérper aus und ist so im 2. Schritt
verantwortlich fir innere Hitze.

Wut, Arger, Stress und Druck sind erhitzende Gefiihle. Auch diese
kdnnen den Kérper ins Ungleichgewicht bringen.

Die Hitze, die bei Wut entsteht, wird sogar flr jeden sichtbar. Jede
Mutter hat vermutlich schon einmal die Situation erlebt, in der ihr
Kind, ausgelost durch ein simples ,Nein“ witend und schreiend den
Supermarkt unterhalten hat. Die innere Hitze zeigt sich in diesem
Moment ganz deutlich durch den hochroten Kopf und die
verschwitzen Haare.

Neutrale Lebensmittel sorgen als Basisernahrung fir ein
stabiles Gleichgewicht.

An dieser Stelle kommen wir zum idealen TCM-Teller.

Wie in der folgenden Grafik ersichtlich, gehdren taglich Kohlenhydrate,
Eiweils und GemuUse auf den Teller.
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Der ideale TCWM Teller

@aekochtes Getreide

Getreide gibt es in vielen verschiedenen Formen und Sorten. Im Korn,
als Flocken, gepresst, geschrotet oder zu Mehl vermahlen. Jede Sorte
hat ihren eigenen Geschmack und ihre eigene Thermik. Allerdings
bewegen sie sich mit ihren thermischen Unterschieden in einem eher
neutralen Rahmen und setzen vielmehr feine Akzente. In erster Linie
bestehen sie aus Kohlenhydraten und so sind sie nahrend und sie
fillen unser Energiereservoir auf. Sie gehoren als fester Bestandteil in
die tagliche Erndahrung.
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Vollkorngetreide ist grundsatzlich nahrhafter, verlangt dem
Verdauungssystem aber auch mehr Arbeit ab. Gutes Kauen ist also
sehr wichtig, um ein wenig Schitzenhilfe zu leisten und das Getreide
schon im Mund zu zerkleinern. Durch das Kauen werden bereits die
ersten Verdauungs-Enzyme aktiviert. Ein weiterer positiver Effekt des
Kauens ist, dass man sein Sattigungsgefihl besser wahrnimmt.

Der Start in den Tag mit einem warmen Getreidebrei aus dem vollen
Korn bietet eine gute Grundlage fir eine lange anhaltende Sattigung.

Gemahlenem Getreide in Form von Brot wird eine eher blockierende
Wirkung nachgesagt. Ein wenig Abhilfe leistet der Toaster, aber bei
einer ausgepragten Feuchtigkeit, also z. B. Ubergewicht, sollte Brot nur
selten gegessen werden.

Alle an einen Tisch!

Gekochtes Getreide zu essen hat noch weitere Vorteile. Wahrend
gerade bei Brotmahlzeiten die Anpassung an die jeweiligen
Bedurfnisse einzelner Familienmitglieder, zum Beispiel im Fall einer
Glutenunvertraglichkeit, erschwert wird, punkten bei Mahlzeiten mit
gekochtem Getreide glutenfreie Alternativen. Hirse, Reis, Quinoa und
Amaranth sowie Haferflocken konnen vielfaltig von der einfachen
Beilage bis zum One-Pot-Gericht eingesetzt werden. Der Glutenanteil
in Haferflocken ist sehr gering und deshalb werden sie von vielen
Menschen trotz Intoleranz gut vertragen. Bei Zoliakie dirfen sie
allerdings nicht verwendet werden. Hier gibt es alternativ glutenfreie
Haferflocken.

Der bdse Weizen? Es gibt so viele heiRe Diskussionen zum Thema
Weizen. In der TCM gilt der Weizen als erfrischend und er hat somit
eine ausgleichende Wirkung auf ein Gberhitztes Holz-Element.
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Aus diesem Grund ist Weizen in Form von Bulgur und Couscous ein
gutes Grundnahrungsmittel.

Allerdings hat sich der Weizen Uber die Jahre durch Zichtungen und
Anpassungen sehr verandert. Alleine der Anteil an Gluten ist um ein
Vielfaches héher als vor 10-20 Jahren.

Aus westlicher Sicht enthdlt Weizen darUber hinaus viele
entziindungsférdernde Substanzen. Ahnlich wie ein (bermaRiger
Fleischkonsum.

Hinzu kommt, dass wir Weizenprodukte scheinbar ohne MaR
konsumieren. Wir essen morgens Brotchen, mittags Pizza und abends
Pasta. Nachmittags darf es auch ein Stlickchen Kuchen sein. Wie heil3t
es so schon: Die Dosis macht das Gift.

Giewiise

Grines und mediterranes Gemuse ist in der Regel erfrischender als
Wurzelgemise und sollte nur kurz gekocht werden. Es wirkt Hitze
entgegen. WurzelgemUse wird eher langer gekocht und spendet dem
Korper eine wohltuende Warme und vertreibt Kalte. Diese beiden
Sorten dirfen gerne Seite an Seite auf dem Teller oder in der
Suppenschissel liegen.

Gemise ist ndhrend, harmonisierend und reinigend und nimmt einen
wichtigen Teil der taglichen Erndhrung ein.

Gemdusebrihen tragen bei vielen Gerichten zu einem besseren Aroma
bei. Es ist nicht schwierig, GemUsebrihe selber herzustellen. Leider
aber etwas zeitaufwendig. Ich selber nehme auch mal gerne eine
Gemisebrihe aus dem Glas. Allerdings lohnt es sich, die Zutatenlisten
sehr genau zu kontrollieren. Zucker und Geschmacksverstarker, auch in
Form von Hefe, haben in einer guten Briihe nichts zu suchen.
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Algen nennt man auch Meeresgemdise. Sie sind gute Basenlieferanten
und enthalten viele Néhrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente. Sie binden Schadstoffe und unterstlitzen den Korper
bei der Ausleitung.

Fir Menschen mit Schilddriisen-Problemen sind sie allerdings in den
meisten Fallen nicht geeignet.

Obst

Roh gegessen erfrischt und befeuchtet Obst und wirkt Hitze und
Trockenheit entgegen. Sudfrichte sind um einiges kalter als unser
heimisches Obst. Gebacken oder gekocht wird es warmer und leichter
verdaulich. Durch Gewdlrze kdnnen Akzente gesetzt werden. Eine
Banane im gekochten Porridge mit Zimt wirkt deutlich warmer.

Obst zu kochen oder zu backen macht auch aus westlicher Sicht dann
Sinn, wenn Allergien bestehen. Menschen die z.B. auf Apfel allergisch
reagieren, vertragen sie in gekochter Form meist recht gut. Das liegt
daran, dass die Allergene durch den Kochvorgang zerstort werden.

Auch wenn durch Kochen und Backen Obst bekdmmlicher wird,
verandert sich der Fruchtzuckergehalt nicht. Menschen die
empfindlich auf Fruchtzucker reagieren bzw. unter einer Fruktose-
Malabsorption leiden, sollten im ersten Schritt auf fruktosehaltige
Lebensmittel verzichten bzw. den Konsum auf Fruktose arme Sorten

reduzieren.
Das fallt Kindern nicht immer leicht. Ihnen zu erklaren, was da genau
in ihrem Korper passiert, ist nicht nur hilfreich fur ihre Mitarbeit,

sondern zeigt ihnen auch, dass nicht Uber ihren Kopf hinweg
entschieden wird und ihre Gefiihle gesehen werden.
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Die Fruktose wird normalerweise nach dem Essen im Magen-Darm-
Trakt aufgespalten und dann als Einzelzucker im Dinndarm in das Blut
aufgenommen. Damit dieser Vorgang reibungslos funktioniert, bedarf
es einer Art Transportsystem. Bei der Fruktose ist es der
Glukosetransporter (GLUT-5) Nr. 5. Ist dieser Transporter defekt und
funktioniert nicht richtig, oder gibt es ihn nicht in ausreichender
Menge, landet die Fruktose nicht wie vorgesehen im Blut, sondern im
Dickdarm. Im Darm wird sie nun durch Bakterien abgebaut. Fir die
Bakterien ist die siiRe Mahlzeit ein Festmahl. Sie fermentieren den
Speisebrei und dabei entstehen Gase. So entstehen Beschwerden wie
z.B. Blahungen, aber auch Vollegefihl. Auerdem erhdhen die bei
diesem Vorgang entstehenden kurzkettigen Fettsauren den
osmotischen Druck. Mit anderen Worten, sie ziehen das Wasser an,
dass normalerweise im Verdauungsprozess im Dickdarm aus dem
Speisebrei herausgezogen wird, und so entsteht die nachste mogliche
Begleiterscheinung: Durchfall.

Die Vorstellung von Zugen, die den falschen Bahnhof anfahren, und
deshalb den Zucker an Bakterien liefern, die davon lustig pupsen, ist
ein mogliches Bild, das einem Kind die Unvertraglichkeit verdeutlicht.

Und vielleicht hilft auch die Idee, dass durch den Verzicht die Zige alle
wieder zurick in den Bahnhof fahren kénnen, damit die Zugfuhrer
vernlnftig ausgebildet werden kdonnen, damit sie in Zukunft wissen,
wo sie hinfahren sollen.

Dauerhaft Fruktose auszuschliellen ist Ubrigens auch nicht sinnvoll.
Hier geht es um Angebot und Nachfrage. Wenn im Darm keine
Fruktose mehr ankommt, dann werden in der Konsequenz irgendwann
die Abbau-Enzyme gar nicht mehr produziert. Warum auch?

Eine Liste zum Thema ,Wo ist Uberall Fruktose drin?“ findet sich
ebenfalls auf meinem Blog www.jeder-Bauch-isst-anders.de als
Download. 77



Hillsenfriichte

Hilsenfriichte unterstitzen das Wasser- und das Erd-Element. Als
pflanzliches Eiweild sind sie eine gute Alternative zum Fleisch und
ermoglichen einen reduzierten Fleischkonsum.  Kombiniert mit
Getreide ergeben sie ein vollwertiges biologisches Eiweils.

Gewilirze wie Kimmel und Kreuzkimmel, Krauter wie z.B. das
Bohnenkraut aber auch Algen und Ingwer unterstitzen die Verdauung
von Hdlsenfrichten und beugen Blahungen vor. Sojasauce und Ume
Su (s. Glossar) als Essigersatz zeigen ahnliche Wirkung.

Grundsatzlich sollten trockene Hilsenfrichte Uber mehrere Stunden,
am besten Uber Nacht eingeweicht werden. Das Einweichwasser wird
nicht zum Kochen verwendet. Salzen sollte man erst am Schluss, da
die Hulsenfrichte sonst nicht weich werden.

Der beim Kochen entstehende Schaum sollte unbedingt abgeschopft
werden, denn das vermindert die Menge der blahungsfordernden
Purine.

Die langen Einweichzeiten verhindern die kurzfristige Entscheidung ein
Hillsengericht zu kochen und setzen eine langere Planung voraus. Das
wird schnell zum Hindernis. Ich habe deshalb im Keller immer
eingemachte, fertig gegarte Hulsenfriichte stehen. Sie werden in
jedem Supermarkt angeboten. Kidneybohnen, Linsen, Kichererbsen
und Bohnen sind so immer schnell griffbereit. Allerdings nehme ich,
wenn ich die Wahl habe, keine Konservendosen, sondern Glaser. Es
gibt seit Jahren wissenschaftliche Diskussionen dariber, ob das in der
Innenbeschichtung von Konservendosen enthaltene Bisphenol A nun
gesundheitsschadlich ist oder nicht. Ich gehe einfach auf Nummer
sicher.
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Bei Kindern und insbesondere kleinen Kindern bitte erst in kleinen
Mengen testen, wie gut sie Hilsenfrlichte vertragen. Gelbe und rote
Linsen sind schon geschélt und somit am besten vertraglich.

Sojabohnen haben einen sehr hohen Eiweillgehalt. Durch die
Verarbeitung der Sojabohnen zu Tofu werden sie bekdmmlicher. Tofu
ist recht fade im Geschmack, lasst sich aber gut aufpeppen, in dem
man ihn in Shoyu einlegt und gut wirzt. Mit Seidentofu lassen sich
sehr leckere Nachtische zubereiten. Tofu sollte im besten Fall gekocht
oder erwdarmt werden, da das seine Bekdmmlichkeit steigert. Meiner
Erfahrung nach vertragen Menschen, die auf Milch nicht gut
reagieren, auch Soja nicht gut. Da Soja ebenfalls im Hinblick auf
Allergien und Unvertraglichkeiten oft in den Vordergrund tritt,
verwende ich Soja-Bohnen und Produkte aus Soja nur ab und zu,
einfach um meine Erndhrung abwechslungsreich zu gestalten. Eine
Ausnahme ist die Soja-Sauce.

Fleisch

Fleisch ist ein erwdrmendes und aufbauendes Nahrungsmittel mit
einem gut verwertbaren EiweiR. Der Korper braucht allerdings nur
kleine Mengen, und ein Ubermaliiger Verzehr Uberfordert das Holz-
Element. Vor allen Dingen in gebratener und gegrillter Form wirkt es
erhitzend. Lammfleisch steht dabei an der Spitze. Hihnchen und Pute
sind besser vertraglich.

Menschen, die unter Kaltesymptomen leiden, schwach sind oder auch
solche, die schwer korperlich arbeiten, profitieren von maRigem
Fleischkonsum. Hitzige GemdUter sollten eher vorsichtig sein.

Ob uns Fleisch gut tut oder nicht, wird aber auch noch von anderen
Faktoren beeinflusst.
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Haltungsbedingungen, die Qualitdt des Futters, regelmalige
Medikamentengaben und Hormone und schlielllich Transport-
bedingungen und Praktiken bei der Schlachtung sind nur einige
Themen, die rege diskutiert werden.

Fleisch von Tieren, die auf Biohofen unter artgerechten Bedingungen
grofs werden und leben dirfen, scheint mir die vernlinftigere Wahl zu
sein. Bleibt Fleischkonsum in einem maRigen Rahmen, ldsst er sich
dann auch mit den héheren (Bio-)Preisen noch gut finanzieren.

Fisch

Fisch ist ein leicht verdauliches Eiweill mit einer unterstitzenden
Wirkung auf das Wasser-Element. Im Hinblick auf die Schwermetall-
Belastung und die Uberfischung gibt es auch hier Aspekte, Giber die wir
nachdenken sollten, aber nichts desto trotz ist Fisch ein gutes
Lebensmittel. An dieser Stelle sollten wir einfach nicht vergessen, dass
wir mit unserem Konsum-Verhalten einen groRRen Einfluss ausiben.
Besteht die Moglichkeit guten heimischen Fisch aus Bachen und Seen
zu erwerben, dann ist das ein sinnvoller Kompromiss.

Der Umgang wit WMilch und Zucker
Wilch

Im Grunde ist jede Milch Muttermilch. Sie ist nahrhaft und siR. Sie
ldsst wachsen und gedeihen und ist ein Powerlebensmittel. Tieren und
Menschen bietet sie ab der 1. Stunde alles, was der Koérper zum
Wachsen und Leben braucht. Allerdings scheint es von der Natur nicht
vorgesehen, dass Milch weiter als fester Bestandteil zur Erndhrung
gehort. Menschen mit einer schwachen Verdauungskraft reagieren auf
Milch mit Beschwerden.
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In der westlichen Welt wissen wir: Je é&lter wir werden, desto
wahrscheinlicher ist es, dass wir weniger Vorrate eines bestimmten
Enzyms, der Laktase haben. Dieses Enzym ist verantwortlich flr den
Abbau der Laktose aus der Milch. Ohne Laktase gelangt die Laktose
fast unverdaut in den Dickdarm. Dort verursacht sie Beschwerden wie
z.B. Bldhungen, Ubelkeit und Durchfall. Davon kénnen je nach
Konstitution und Veranlagung natlrlich auch schon Kinder betroffen
sein. Hier sprechen wir von einer Laktoseunvertraglichkeit.

Ahnlich wie Soja ist Milch ein hiufiger Allergieausldser. Hier reagiert
der Koérper nicht auf die Laktose sondern auf das Milcheiweil3. Eine
Allergie ist eine Uberschiefende Abwehrreaktion des Immunsystems
auf einen grundsatzlich harmlosen Fremdstoff.

Ein Beispiel:

Ein Baby wird in den ersten Monaten ausschliefllich mit Muttermilch
versorgt. Nun bekommt es das erste Mal Fertignahrung mit Kuh-Milch.

Die Kuh-Milch ist fiir den Kérper des Babys also ein Fremdstoff. Ahnlich
wie ein TUrsteher entscheidet nun sein Immunsystem nach Prifung,
ob dieser fremde Besucher eintreten darf.

Fallt diese Entscheidung positiv aus, weil der Besucher als harmlos
eingestuft wird, dann wird diese Information abgespeichert fur die
nachste Begegnung. Fallt die Entscheidung jedoch negativ aus, dann
tritt der Besucher zwar erst einmal ein, allerdings fertigt das
Immunsystem einen Steckbrief an: ,Vorsicht, moglicherweise
gefahrlich! Beim nadchsten Besuch erneut prifen!” Der Tursteher ist
also sensibilisiert.

Die Chancen, dass der Besucher ,Kuh-Milch“ beim nachsten Besuch
abgelehnt wird, ist nun deutlicher héher. Wird dann beim 2. Besuch
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tatsachlich der Eindringlings-Alarm ausgel6st, lasst das Immunsystem
eine unverhaltnismalkig grolle Armee antreten. Ab jetzt spricht man
von einer allergischen Reaktion, die sich auf korperlicher Ebene z.B.
durch Ausschlag oder Bauchschmerzen dufert.

Laktosefreie Produkte helfen hier wenig, denn die Laktose verursacht
ja nicht die Probleme. Inwieweit Milchprodukte bei einer Allergie noch
verzehrt werden dirfen, entscheidet der Arzt oder Allergologe.

Eines steht allerdings fest. Mit einer guten TCM-Basis-Ernahrung nach
dem Prinzip des idealen TCM Tellers wird ein hoher Konsum von
Milchprodukten ohnehin sehr stark reduziert. Viele Probleme,
besonders im Hinblick auf Unvertraglichkeiten eines Familienmitglieds
werden ganz nebenbei geldst und die ganze Familie profitiert davon.

In meinen Rezepten verwende ich wenig Milchprodukte. Parmesan
und Butter enthalten obendrein kaum Laktose. Auch hier achte ich
natdrlich wieder auf gute Qualitat beim Einkauf.

Zucker

Ahnlich wie der Weizen hat Zucker bei gesundheitsbewussten
Menschen einen schlechten Ruf. In der traditionellen chinesischen
Medizin gilt Zucker als befeuchtend. Fir Menschen, die unter
Trockenheit leiden ist er also in kleinen Mengen passend, ebenso wie
fir gesunde Menschen die sich ausgewogen erndhren.

Ich verwende flr Backwaren und auch in meinem Tee Rohrohrzucker
oder Rubenzucker. Rohrohrzucker punktet, weil er einen geringen
Verarbeitungsgrad aufweist. Rlbenzucker unterscheidet sich chemisch
kaum vom Rohrohrzucker, weist aber in der Regel deutlich kirzere
Transportwege auf, da Deutschland zu den Hauptproduzenten von
kristallinem Ribenzucker gehort.
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Auch Reissirup ist flir mich eine gute Moglichkeit zu stiRen. Er wird aus
gemahlenem Reis gewonnen, der mit Wasser und Enzymen erwarmt
wird. Auf diese Weise fermentiert, wird die Reisstarke in
Mehrfachzucker, Malzzucker und Traubenzucker aufgespalten. Durch
den hohen Anteil an Mehrfachzuckern schmeckt der Reissirup weniger
sif und hat ein herberes Aroma. Der Vorteil: Dadurch, dass Reissirup
keine Saccharose und vor allen Dingen auch keinen Fruchtzucker
enthalt, wird er auch bei einer Fruchtzuckerunvertraglichkeit gut
vertragen.

Trockenfriichte wie z.B. Datteln und Rosinen eignen sich gut, um
Desserts, Kuchen und Snacks zu siRen. Allerdings enthalten sie sehr
viel Fruchtzucker. Auch wenn oft suggeriert wird, dass es sich beim
Fruchtzucker um eine natlrliche SifRe handelt, ist er deshalb nicht
unbedingt gestinder als Haushaltszucker. Studien haben im Gegenteil
ergeben, dass er in vielen Fallen ursdchlich ist fir die nicht
alkoholbedingte Fettleber.

Egal ob mit oder ohne Fruchtzuckerunvertraglichkeit. Der Vorrat an
dem entsprechenden Enzym, dass den Fruchtzucker verarbeitet, ist bei
jedem Menschen begrenzt. Aus den Geschichten meiner Oma weil3
ich, dass nach der Kirschernte im Garten, bei der jede 2. Kirsche im
Mund und nicht im Korb gelandet ist, die meisten Familienmitglieder
abends Bauchschmerzen hatten.

Agavendicksaft, der durch seine hohe SuRkraft und eine dadurch
bedingte, sparsamere Verwendung punktet, besteht im Wesentlichen
auch aus Fruchtzucker. Lange Transportwege machen ihn aus
Okologischer Sicht im Hinblick auf Dicksafte aus heimischem Obst eher
unattraktiv.

Also: SUR bleibt stUR. Auf das richtige Mals kommt es an.
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Das Verdanmagssystem nach TCM

Die alten Chinesen bedienen sich in der Regel einer sehr bildreichen
Sprache. Diese schone Tradition Gbernehme ich jetzt einmal, um zu
erkldaren, wie sie sich den Verdauungsprozess vorgestellt haben. Der
Vorteil daran ist, dass man sich diese Bilder gut merken kann, und dass
sie oberndrein noch sehr einleuchtend sind.

Ich starte mit folgender Erinnerung: Meine Oma hatte friher noch
einen sehr altmodischen Herd. Er hatte an der Front eine eiserne Tur.
Wenn man diese offnete, dann bot sich Raum flr Kohle, Zeitungen
und Holzscheite. Einmal entziindet, brannte an dieser Stelle dann Uber
den ganzen Tag ein Feuer. Uber dem Feuer war eine Gusseiserne Platte
— also eine Herdplatte, die sich Uber dem Feuer erwdrmte. Auf dem
Herd stand meistens ein groRer Topf mit Suppe.

Das hat mich in Kindertagen sehr fasziniert, und beschert mir noch
heute diese schone Erinnerung.

Jedenfalls stand dieser Topf Uber Stunden auf der Herdplatte, und sein
Inhalt kdchelte leise vor sich hin. Um den Herd herum beschlugen die
Kacheln, und es wurde warm im Raum.
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So ahnlich funktioniert auch die Verdauung aus Sicht der alten
Chinesen. Der Suppentopf steht flr unseren Magen- und
Darmbereich. Der aufsteigende Dampf halt unsere Muskeln, Sehnen,
unsere Haut und Nagel geschmeidig und er befeuchtet z.B. unsere
Lungen, damit wir gut atmen kdnnen. Das Feuer warmt uns und sorgt
flr eine gute Kdrpertemperatur, und alles zusammen gibt uns Energie
und Kraft.

Einmal aufgekocht, blubbert die Suppe so Uber Stunden, auf kleiner
Flamme und bei gleichbleibender Temperatur, vor sich hin. Mit jeder
Mahlzeit wird der Topf wieder gut geflllt und es wird weiter Qi, also
Energie, produziert.

Aber was passiert, wenn kalte Zutaten in den Topf kommen?

Die Temperatur der Suppe kihlt ab, und der Korper muss ein paar
Scheite nachlegen. Es wird eine Weile dauern, bis die Suppe wieder
kochelt. Zu heiRl darf die Suppe aber auch nicht werden. Dann kocht
sie Uber. So in der Art stellten sich die alten Chinesen Sodbrennen und
Reflux vor. Im ersten Fall muss der Koérper also zusatzliche Energie
aufwenden, um den Kochvorgang wieder in Gang zu bringen. Energie,
die unterm Strich nicht fir den Korper zur Verfligung steht. Im zweiten
Fall verliert der Koérper die Moglichkeit, die Energie der kompletten
Mahlzeit zu erhalten, da die Halfte durch das Uberkochen verloren
geht.

Deshalb gelten gekochte, warme Mahlzeiten als die perfekten
Energielieferanten, denn ihre Temperatur entspricht bereits der der
»inneren Suppe”.

Auf diese Weise ermdglichen sie es dem Koérper mit einem geringen
Einsatz von Energie, moglichst viel Energie zu gewinnen
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Was gibt es hente?

Also fassen wir einmal zusammen:
Ein warmes Frihstick ist der ideale Start in den Tag.

Gekochtes Gemiuse macht einen groflen Anteil der taglichen
Mahlzeiten aus.

Erganzt durch gekochtes Getreide wie z. B. Reis, Hirse, Bulgur,
Couscous, Quinoa oder Hafer und ein gut verdauliches, leichtes
Eiweils wird eine Mahlzeit komplett. Hierzu zahlen Hahnchen und
Pute, hin und wieder etwas Rind, Fisch, Eier, Hllsenfrlichte, Nisse
und Pilze.

Ein kleiner griner Salat als Beilage rundet bei einer guten
Konstitution die Mahlzeit ab. Ebenso eine Portion Obst.

Suppen sind gut bekdmmlich und eignen sich besonders in den
Abendstunden als leichte Mahlzeit.

StRes ist wichtig und darf, neben dem s} gekochten Gemise und
Getreide, auch gerne mal als Nachtisch auf dem Tisch stehen. Im
selbstgemachten Nachtisch weis man, was drin ist und kann so gut
das Erd-Element unterstitzen.

Das klingt erstmal sehr aufwendig und ldsst zu Recht die Frage
aufkommen, ob das neben der Kindererziehung und dem
Berufsalltag, den die meisten Mditter und natlrlich auch Vater
heute stemmen mussen, Uberhaupt durchfihrbar ist.

Eine grolRe Hilfe ist die Planung. Suppen lassen sich gut vorbereiten
und sie schmecken auch am néchsten und Uberndchsten Tag noch
gut. AulRerdem konnen sie eingekocht werden. So bleiben sie
langer haltbar.

o7



werl pa > wvud ey E
sine (nd- Ieh mahak b

wassey |ch MahEK
K@(“@ ZWwibelh weil

Die  Schaf  siue

{/M [Ch Maina k
A CeLLUR @ |




Getreide wie Reis, Bulgur, Couscous oder Hirse lassen sich ebenfalls
gut auf Vorrat kochen.

Viele Gerichte aus dem Bereich Fingerfood schmecken ebenfalls kalt
und kdnnen in die Schule oder den Kindergarten mitgegeben werden.

Es geht nicht darum, alles zu 100 % umzusetzen. Das baut grofien
Druck auf und unter diesem ist es nicht moglich, entspannt zu kochen
und zu essen. Ein moglicher erster Schritt ist der Test des warmen
Frihstiicks. Ich weils aus eigener Erfahrung, dass diese Gewohnheit
schon viel bewegen kann.

Am besten wird das warme Friihstiick am Wochenende getestet. Ohne
Termindruck und die Notwendigkeit pUnktlich auf der Arbeit zu
erscheinen, kdnnen in Ruhe die anfangs noch ungewohnten Rezepte
gekocht und probiert werden.

Wenn spédter die entsprechenden Handgriffe zur Routine geworden
sind, steht auch einer Zubereitung unter der Woche nichts mehr im
Weg.

Die 5-Elemente-Erndhrung beruht auf Erfahrungen. Die alten Lehren
und Erkenntnisse um die eigenen Erfahrungen zu ergdnzen macht im
Hinblick auf die Individualitdt Sinn. Schon alleine deshalb, weil es so
wichtig ist, ein Geflhl fir den eigenen Kérper zu bekommen und die
Wahl der Lebensmittel nicht nur durch den Kopf entscheiden zu
lassen. Der Bauch darf gerne auch ein Wértchen mitreden.

Letztendlich ist er sowieso derjenige, der auf lange Sicht das letzte
Wort hat.
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Liebe groRe und kleine Kéche!

Meine Rezepte sind in der Regel thermisch
ausgeglichen und bieten so eine gute Grundlage
sowohl Hitzkopf als auch Frostbeule gerecht zu

werden.

Und das nicht nur im Hinblick auf die TCM. Die meisten
Rezepte beinhalten wenig oder keine Milchprodukte,
wenig Mehl, und Obst wird meistens zumindest
gedlnstet. Das macht meine Gerichte nicht nur
bekémmlich und TCM-tauglich, es wird auch fur den
Koch deutlich einfacher, wenn Menschen mit
Intoleranzen oder einem sensiblen Bauch ebenfalls am

Tisch sitzen.

Wer nach den Prinzipien der 5-Elemente-Erndahrung
essen mochte, der kommt um den Herd nicht herum.
Das bedeutet aber nicht, dass es nicht einfach sein darf

und kann.

Und nach dem Motto ,Was nicht passt, das wird
gedndert” gibt es jede Menge Austausch-
Moglichkeiten.




Grundsatzlich koche ich mit regionalen und saisonalen

Lebensmitteln.

Allerdings fallen je nach Unvertraglichkeiten einige
Nahrungsmittel weg, und es ware schade, wenn dann
noch zusatzlich die Lebensmittel wegfallen, die einen
weiteren Weg hinter sich haben. Je einseitiger und
eingeschrankter die taglichen Mahlzeiten ausfallen,
umso unbefriedigender wird der Gang durch den

Supermarkt und die Erndhrung wird zur Einbahnstrafe.

Einige Lebensmittel sind vielleicht noch unbekannt.
Erlauterungen hierzu befinden sich am Ende des

Buches im Glossar.

Ich denke, jetzt wird es Zeit, den Kochléffel zu

schwingen.

Viel SpalR beim Kochen und vor allen Dingen einen

guten Appetit!
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Kokos-Knusper-Miisli

Zutaten filr 1 Blech  Zubereitung

150 g glutenfreie Fir das Knuspermisli das Kokosol
Haferflocken erwarmen.
50 g Kokosol

8 Sobald es flissig ist, samtliche anderen
50 g Kokosraspeln . .
10 Zutaten, angefangen mit dem Ahornsirup

g gepoppter oder Reissirup, hinzugeben und alles gut
Amaranth

_ vermengen.

5 EL Ahornsirup
oder 3 EL Reissirup Auf einem Backblech gut verteilen und bei

200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 7 Minuten
knusprig backen.

Salai@c
Sovnenblumenkerve
Zutaten Z(Alaer@iﬂ/lvn@

In einer trockenen Pfanne Sonnen-
blumenkerne rosten, bis sie etwas Farbe
angenommen haben. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die Kerne mit etwas Shoyu
abloschen. Nun auf kleiner Flamme die
Pfanne wieder auf den Herd stellen, und
die Kerne unter héaufigem Wenden
trocknen. Wenn die Kerne getrocknet sind,
das dauert nur ein paar Minuten, auf
einem groRen Teller abkihlen lassen.

1 Packung
Sonnenblumenkerne

1-2 EL Shoyu oder
Tamari
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Karamellisiert+e Mandeln

Y

Zutaten fir 1 Backblech

2 Packungen Mandeln
3 EL Reissirup

Zubereitung

Mandeln mit dem Reissirup in einer Schiissel mischen. Am besten mit
zwei Loffeln oder Gabeln, denn das Ganze ist eine ziemlich klebrige
Angelegenheit. Darauf achten, dass jede Mandel mit dem Sirup
Uberzogen ist.

Dann die Kerne auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
gleichmaRig verteilen. Im Backofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten bei
Ober-/Unterhitze backen. Die Kerne gut im Auge behalten. Es geht
sehr schnell, dass die Mandeln verbrennen. Auf dem Backblech
ausklhlen lassen. Danach kleben sie nicht mehr, sondern sind knackig.
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Frilhstiick

Warmer Start in dew Tag



Kiirbis-Pancakes

Zutaten fir 3-4 Zubereitung

400 g Drink, Vanille Kuzu mit etwas Pflanzendrink anrihren.
(Mandel-, Soja- oder o

Reisdrink) Nun alle Zutaten grindlich vermengen.
200 g Dinkelmehl, Jeweils 2-3 EL Teig ergibt einen Pancake.
Typ 630 i o

300 g gekochter Kiirbis, In der Pfanne mit wenig Ol ausbacken.
puriert Pancakes mit Obst und Ahornsirup
1 EL Backpulver garnieren.

1 EL Reissirup

2 EL Kuzu

Dazu passt:

frisches Obst

Ahornsirup

Oder, oder, oder:

Ich verwende meistens Dinkelmehl. Das ist fir die meisten Menschen
deutlich vertraglicher als Weizenmehl. Bei einer Unvertraglichkeit oder
einer Zbliakie empfehle ich, das Mehl in diesem Rezept gegen
Hafermehl oder Reismehl auszutauschen.

Bei der Verwendung von glutenfreien Mehlmischungen aus dem Handel
sollte darauf geachtet werden, dass nicht zu viele Inhaltsstoffe drin sind.
Je einfacher die Mehle, desto besser vertraglich sind sie meistens. Ein
groBer Anteil an z.B. Reismehl, Buchweizenmehl, Mandelmehl,
Kokosmehl oder auch Maismehl ist von Vorteil. Viele Fertigmischungen
bestehen zu einem grofRen Teil aus Starke. Je hdher der Anteil an Stéarke
ist, desto minderwertiger ist das Mehl.
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Apfel-Quark-Platechen

Zutaten filr 4 Stck,  Zubereitung

% Apfel, kleine Wiirfel Alle Zutaten bis auf den Apfel und die

100 g Magerquark SURungsmittel gut vermengen.

LEi Nun die Apfelstiicke unterheben.

35 g Dinkelmehl

1% TL Zimt In einer Pfanne mit etwas Ol vier Quark-
Platzchen ausbacken.

Ahornsirup oder Mit Ahornsirup servieren.

Reissirup

Oder, oder, oder:

Bei einer Fruktoseintoleranz die Apfel gegen Beeren austauschen.
Blaubeeren passen sehr gut. Auch feste, unreife Bananen werden oft
vertragen.

Bei einer Glutenunvertraglichkeit oder bei Zoliakie kann das Mehl gegen
Hafermehl ausgetauscht werden.

Bei einer Laktoseintoleranz kann der Quark gegen eine vegane
Quarkalternative ausgetauscht werden. Ich personlich verwende eine
Quarkalternative auf Mandelbasis.

aqa






Hirse-Durchstarter-Frilhstiick

Zutaten fiir 1 Zubereitung

1/2 Tasse Hirse Hirse in einem feinmaschigen Sieb heil}
1 Handvoll Rosinen abspllen und dann zusammen mit den
2-3 Datteln, gehackt Datteln und Rosinen ca. 20 Minuten auf
1 Apfel, in kleinen kleiner Flamme in der zweifachen Menge
Stiicken Wasser im geschlossenen Topf kochen.

alternativ oder Bei einer Vorliebe fir Knackiges das Obst

zus'atzllc'h: ' erst kurz vor Ende der Kochzeit in den Brei
1 ?wne, in kleinen geben. Wer es etwas samiger und
Stlicken

wdrmender mag, der kann bis auf die
Beeren schon alles von Anfang an
mitkochen.

verschiedene Beeren
gerOstete Nusse

Zum Schluss mit den gerdsteten Nissen
und nach Geschmack mit Beeren
garnieren.

Oder, oder, oder:

Morgenstund hat Gold im Mund — im wahrsten Sinne des Wortes. Die
goldenen Hirsekdrner wecken die Lebensgeister. Im Winter verstarkt
eine Prise Zimt die wdrmende Wirkung. Als Verwandlungsklnstler
schmeckt der Brei auch mit anderem Obst. Oder mit Reismalz statt mit
Datteln und mit getrockneten Aprikosen statt Rosinen. Menschen mit
einer Fruktoseintoleranz ersetzen Rosinen und Co. durch Reissirup und
verwenden flrs Erste Beeren. Es lohnt sich ein wenig auszutesten, was
man mag. Auch die Konsistenz ist wandelbar. Mit mehr Wasser oder in
Pflanzendrink gekocht wird der Brei sdmiger, flr Liebhaber der
bissfesten Kiiche nimmt man etwas weniger Wasser und peppt das
Gericht mit etwas mehr gerdsteten Nissen auf.
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Beeren-Porridge mit weiker Schokolade

Zutaten filr 2 Zubereitung

1 Tasse (alternativ: Reisdrink und Haferflocken zusammen auf
glutenfreie) mittlerer Flamme erwarmen.

Haferflocken

ca. 2 Tassen Reisdrink, Heidelbeeren hinzugeben.

Vanille Alles einmal aufkochen, Platte ausmachen
% Tasse tiefgekihlte und das Porridge 5 Minuten quellen lassen.
Heidelbeeren

Sollte der Brei zu dick werden, noch etwas
Reisdrink nachschitten, bis die Konsistenz
stimmt. Das kann je nach Geschmack

1-2 EL weiRe
Schokolade, geraspelt

Karamellisierte

Mandeln variieren.
eventuell etwas Topping Uber das Porridge geben und
Reissirup warm genieRen.

Oder, oder, oder:

Und auch hier gilt wieder: Es gibt unzahlige Moglichkeiten ein Porridge
anzupassen, damit das Frihstick nicht zu eintonig wird. Im Frihling
schmeckt der Brei mit frischen Erdbeeren, im Sommer auch schon mal
mit ein paar Kokosflocken und Ananas. Durch gerostete Ndisse,
karamellisierte  Mandeln oder dem Knusper-Misli bekommt das
Porridge den nétigen Biss.

Neben Reisdrink schmeckt das Porridge mit Mandel-Drink, Hafer-Drink
(auch hier gibt es im Handel eine Variante mit Vanille-Geschmack) oder
Soja-Drink.
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Full Buglish Breakfast.maya fast!

Zutaten fiir 1 Zubereitung

1 Tasse Hirse Die Hirse in einem feinen Sieb heil
1 Ei absptlen und in der doppelten Menge
% Tasse Krauter, gehackt Wasser aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
4-5 Champignons, wirzen und frische Krduter unterheben.
geputzt Dazu schmeckt ein Stich Butter.

4-5 Cocktailtomaten 1 Spiegelei braten.

Gebackene Bohnen in Champignons salzen und pfeffern und mit
TomatensoRe aus dem wenig Ol in einer kleinen Auflaufform im
Glas Backofen ca. 15 Minuten bei 200 Grad

Ober-/Unterhitze braten.

Cocktailtomaten salzen und pfeffern und
ebenfalls in einer kleinen Auflaufform im
Backofen garen.

Die Bohnen in einem Topf erhitzen.
Sattmacher!

Wahrend manche Menschen von einem reinen Getreidefrihstick sehr
lange satt sind, versplren andere schon nach 1-2 Stunden wieder
Hunger.

Ein Getreidefrihstlick besteht zur Hauptsache aus Kohlenhydraten.
Der Kohlenhydrate-Typ nimmt mit diesem Frihstlck alles zu sich, was
er braucht. Der Fett-/EiweiR-Typ braucht eher Nisse, Eier, Fleisch, Pilze
oder Fisch, also sehr eiweilshaltige Lebensmittel, um lange satt zu
bleiben. Mischtypen profitieren von beiden Varianten. Es gilt also
herauszufinden, welches Friihstliick am besten passt. Dieses Rezept
enthalt viel Eiweils. Im Gegenzug hat das Blaubeer-Porridge z.B. einen
hohen Anteil an Kohlenhydraten. Also bitte genau beobachten wie es
um das Sattigungsgefihl steht, um herauszufinden, was optimal zur
eigenen Konstitution passt.
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Herzhafter Hirse-Schwmarr

Zutaten fir 4

1 Tasse Hirse

3 Tassen Wasser

30 g Mandeln, gehackt

1-2 saure Apfel
1-2 EL Gojibeeren

2 grolie Eier

1 EL Butter/Rapsol

Salz
Zimt, Vanille

Dazun passt:

Zubereitung

Hirse am Vortag in einem feinen Sieb heil}
abspilen. Mit 3 Tassen Wasser einmal
aufkochen und dann ca. 20 Minuten auf
kleiner Stufe weich kochen und kalt stellen.
Am nachsten Tag mit einer Gabel auf-
lockern.

Die Mandeln in einer trockenen Pfanne
rosten und zur Seite stellen.

In einem Teller beide Eier aufschlagen, Salz
und Gewdrze dazu geben, Hirsestlicke mit
einer Gabel im Ei wenden. Beeren dazu
geben.

Apfel in Stiicke schneiden. In Butter oder Ol
anbraten. Hirsestlicke dazugeben und bei
mittlerer Temperatur kross braten bis das
Ei fest wird und Farbe bekommt. Wie einen
Schmarrn auseinanderrupfen. Mit Mandeln
anrichten.

1 Bund Radieschen mit schonen Blattern (Radieschen in Scheiben)

25 g Butter

Salz und Pfeffer
1 EL Zitronensaft

Petersilie

Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Radieschen kurz

andilnsten.

Alles

mit Salz und Pfeffer und einem Spritzer

Zitronensaft abschmecken. Frische Petersilie Uber das fertige Essen

streuen.

100



Erfrischende Joghur+-Hirse

Zutaten fir 1

¥ Tasse Hirse

%-1 Apfel, gewrfelt
oder geraspelt

(alternativ: Obst nach
Saison oder
Vertraglichkeit)

3-4 EL Kokosjoghurt,
Vanille

1 Prise Zimt
Beeren
Kokos-Knusper-Musli

Zubereitung

Hirse in einem feinen Sieb mit heilRem
Wasser abspulen und mit % Tasse Wasser
aufkochen und bei niedriger Temperatur
ca. 15-20 Minuten quellen lassen.

Hirse mit Joghurt und Apfel mischen und
mit Zimt verfeinern.

Beeren und Kokos-Knusper-Musli dartber
geben und lauwarm geniefRen.

Bei sommerlichen Temperaturen oder in stressigen, hitzigen Zeiten
sorgt dieses Frihstiick fur Erfrischung, ohne die Mitte zu belasten.

In groBeren Portionen vorbereitet, eignet es sich gut zum
Mitnehmen und kann auch kalt, also bei Zimmertemperatur,

genossen werden.

Das Obst kann je nach Saison oder Vertraglichkeit ausgetauscht werden.

Joghurt auf Kokos-Basis gibt es mittlerweile in jedem gut sortieren

Supermarkt.
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Frilhstiicks-Pizza

Zutaten

Polenta-Reste aus dem
Rezept ,,Creme-Polenta
mit Pilz-Ragout”

1 Apfel
Mandelmus
Reissirup
Zimt

Allrounder!

Zubereitung

Die Polenta-Scheibe (Beschreibung siehe
unten) bei 200 Grad Ober-/Unterhitze fur
15 Minuten in den vorgeheizten Backofen
geben.

In der Zwischenzeit einen halben Apfel
klein wirfeln und in einem kleinen Topf
kurz aufkochen. Nach Geschmack 1 EL
Rosinen dazugeben. Klein stampfen oder
plrieren und auf der gebackenen Polenta-
Pizza-Scheibe verteilen. Nun die andere
Halfte des Apfels in feinen Scheiben auf
dem Apfelmus. Nun das Mandelmus mit
wenig Wasser anrihren und auf dem Apfel
verteilen. Mit Zimt bestreuen und nach
Belieben mit Reissirup sulien.

Ubrig gebliebene Polenta noch warm in eine runde Form geben. Ich
verwende kleine Dessert-Schisselchen von ca. 15 cm Durchmesser.
Die Masse sollte ca. 1 cm dick sein. Uber Nacht kihl stellen. Am
nachsten Morgen ldsst sich die Masse leicht aus dem Schisselchen
|6sen und kann so direkt in den Backofen gegeben werden.

Das Obst kann je nach Saison und Vertraglichkeit ausgetauscht
und angepasst werden.

Der Zimt harmoniert gut mit dem rohen Apfel, denn er macht
das FrUhstick durch seine warmenden Eigenschaften

bekdmmlicher.
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Creme-Polenta mit Pilz-Ragont

Zutaten fir 3-4

Fur die Creme-Polenta:

150 g Polenta
800 ml. Gemusebrihe

200 ml. Hafersahne
(oder Mandelsahne)

1 Stich Butter oder
Margarine

optional etwas
Parmesan

Salz und Pfeffer
Schnittlauch

Fir das Ragout:

1 Zwiebel (optional),
klein gehackt

1 Dose braune Linsen
400 g Champignons

1 Dose stiickige
Tomaten

1 Pastinake, gewdurfelt
Kimmel, Oregano
Tamari/Shoyu
Reissirup

Petersilie

Zubereitung

Die Gemdisebrihe zusammen mit der
Hafersahne aufkochen lassen, und dann die
Polenta langsam unter Rihren einrieseln
lassen. Alles zusammen einmal aufkochen,
Deckel auflegen und die Platte ausschalten.
Am besten den Topf kurz von der Platte
ziehen, denn in den ersten Minuten
explodiert die Masse formlich. Hat die
Masse sich beruhigt, den Topf wieder auf
die warme Platte ziehen und die Polenta
weiter quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und die
Pilze zusammen mit der Pastinake anbraten
und mit etwas Shoyu abldschen. Gewirze
und 1 TL Reissirup zugeben sowie die
Tomaten. Die Linsen grindlich in einem
Sieb mit Wasser abspllen und ebenfalls
dazugeben. Alles einmal aufkochen, nun
das GemuUse auf kleiner Stufe ca. 10-15
Minuten koécheln lassen.

Noch einmal alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nach Geschmack etwas Parmesan unter
die Polenta heben. Ebenso ein Stiickchen
Butter oder etwas Margarine.

Mit frischen Krautern bestreuen.

Parmesan und Butter enthalten nur wenig Laktose und
werden deshalb oft auch bei einer Unvertraglichkeit gut

vertragen.
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Pilz-Risotto

Zutaten fir 4

1 Zwiebel, gehackt

1 Packung
Champignons, in
Scheiben

2 Tassen Risottoreis
(optional: 1 Schuss
Weillwein)

4 Tassen Gemdusebrihe
Mandelmus

3 EL Olivendl
Parmesan (alternativ:
Miso-Paste)

1/2 Bund Petersilie,
gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebelwdrfel in Olivendl anschwitzen.
Pilze hinzugeben und kurz mit anschwitzen.
Nun etwas Salz hinzugeben. Die Pilze mit
etwas WeiRwein abléschen.

Den Risotto-Reis zusammen mit der Brihe
und einem TL Mandelmus dazu geben und
gut vermischen. Alles einmal aufkochen
und dann auf kleiner Stufe ca. 20-25
Minuten mit Dekel quellen lassen.
Zwischendurch kontrollieren, ob noch
genlgend FlUssigkeit vorhanden ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Geschmack Parmesan unterheben.

Alternativ die Masse etwas abkUhlen lassen
und ca. 1 TL (in wenig Wasser angerUhrt)

Miso unterheben.

Petersilie unterheben.

Pilz-Risotto gehort zu meinen Lieblingsgerichten, und
deshalb tue ich mich mit Alternativen schwer. Eine sehr
leckere und wirdige Alternative sind auf jeden Fall grine

Erbsen.
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Linsen a la Bolognese

Zutaten fir 4

1 groRe Zwiebel,
gehackt

1-2 Moéhren, in Wurfel
1 Knoblauchzehe,
gepresst

500 g Tomaten frisch o.

aus dem Glas
italienische Krauter
1 TL Reissirup

430 g Gemisebrihe
100 g Berglinsen

30 g gelbe Linsen
Pfeffer und Salz
Basilikum, gehackt
% TL Kimmel

Ume Su

Genmai Miso

Shoyu

optional 1 Kombu-Alge

Dazn passt:

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch in Ol glasig
dinsten und mit Reissirup anschlieRend
anschwitzen.

Die Mohren ebenfalls dazu geben.

Tomaten, italienische Krduter, Kimmel und
Berglinsen in den Topf geben und mit der
Gemisebrihe auffillen. Optional Alge
dazugeben.

Die Linsenbolognese ca. 1 Stunde auf
kleiner ~ Flamme kocheln lassen und
zwischendurch kontrollieren, ob noch
genug FlUssigkeit vorhanden ist.

8 Minuten vor Ende der Kochzeit die
gelben Linsen dazu geben.

Die Bolognese mit Pfeffer und Salz, Shoyu
und Ume Su abschmecken und nach ein
paar Minuten das Basilikum und das Miso
unterrthren. Alge entfernen.

Nudeln sind natirlich der Klassiker.

Hirse, Reis aber auch Couscous und Polenta schmecken ebenfalls und

machen den TCM Teller perfekt.
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Zutaten fir 3

Fur den SiRkartoffel-
Stampf:

2-3 SuRkartoffeln,
gewdurfelt

3 Kartoffeln, gewurfelt
Mandelmus, weif
Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

1 Prise Muskat

Fir das Topping:

2 Birnen, gewdrfelt
(alternativ: 2 Zwiebeln,
in Ringen)

Zimt

Speck, gewrfelt
(alternativ: Tofu,
gewdrfelt o. gegarte
Maronen, zerbroselt)
Walnisse, eine
Handvoll

1 EL Reissirup o.
Reismalz

SiRkartoffel-Stampt mit+ Speck-Birvew

Zubereitung

StRkartoffeln und Kartoffeln in einem
groRen Topf 20 Minuten kochen und
anschlieBend das  Kochwasser  weg-
schitten.

1 EL Mandelmus mit wenig kaltem Wasser
mischen und so lange rihren bis eine
cremige Masse entsteht. Diese nun nach
und nach bis zur GroRe einer Tasse mit
Wasser auffillen und zu der
Kartoffelmischung geben.

Mit dem Stampfer die Kartoffeln quetschen
und immer wieder mit wenig kochendem
Wasser auffiullen, bis die gewinschte
Konsistenz erreicht ist. Nun mit Muskat,
Salz und Pfeffer wirzen und frische
Petersilie dazu geben.

Die Walnilsse mit dem Reismalz mischen
und fir 15 Minuten bei 200 Grad Ober-
/Unterhitze mittlere Schiene backen.

In einer Pfanne die Birnen ohne Ol mit
etwas Zimt anschwitzen. Speck oder
alternativ Tofu 0. Maronen kross anbraten.
StRkartoffel-Stampf mit Birnen, Speck oder
Tofu und WalnUssen garnieren.

Reissirup ist Fruktose frei, Reismalz enthalt in geringen Mengen
Fruktose. Maronen und Zwiebeln sind bei einer Fruktose-
Intoleranz in kleinen Mengen recht gut vertraglich.
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Polewta ,Pizza-Style”

Zutaten fir 4

Fir den Boden:
600 g Maisgriels
11 Gemdusebrihe
Salz

Fir den Belag:
1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Packchen passierte
Tomaten

1 Zucchini, gewdrfelt
2 Paprika, gewdirfelt
Cocktailtomaten,
halbiert

1 Packung Feta aus
Ziegen/Schafsmilch
Italienische Krauter
Salz und Pfeffer
Basilikum, gehackt

Schafskdse  enthalt
nur wenig Laktose
und wird deshalb oft
auch bei einer
Unvertraglichkeit gut
vertragen.

Zubereitung

400 g vom Maisgriel’ in einen grofen Topf
geben und langsam die Gemusebriihe
dazugeben. Gut umrihren, damit keine
Klumpen entstehen. Mit Salz wirzen. Den
Maisgriel$ aufkochen lassen und dann auf
kleiner Flamme so lange unter RUhren
kdocheln lassen, bis ein Brei entsteht. Von
der Herdplatte nehmen und noch ein paar
Minuten quellen lassen. Nun so viel von
dem restlichen Maisgriels einarbeiten, bis
die Masse die Konsistenz eines Teigs
bekommt. Diesen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech gleichmaRig
verteilen und bei 230 Grad
Ober/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

In dieser Zeit die Zwiebel in einer Pfanne
glasig braten. Zucchini und Paprika dazu
geben und ein paar Minuten mit dinsten.
Zum Schluss die Cocktailtomaten unter-
mischen und mit Salz, Pfeffer und den
italienischen Krautern wirzen. Zum Schluss
Basilikum unterheben. Den Pizza Boden mit
den passierten Tomaten bestreichen und
mit dem Gemise belegen. Ziegenkidse in
Wirfel schneiden und ({ber die Pizza
verteilen. Bei 200 Grad Ober/Unterhitze
noch einmal ca. 10 — 15 Minuten backen. .
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Kartoffel-Mshren-Pfavne
mit Wilrstchew

Zutaten fir 3-4

1 Zwiebel, gehackt

500 g Md&hren, in
Scheiben

4 - 5 Kartoffeln,
gewdrfelt
Putenrostbratwirstchen
(alternativ:

% Glas Kichererbsen)
Petersilie, gehackt

1 EL Mandelmus
Gemusebrihe

Salz und Pfeffer
1 TL Senf
1 Prise Kurkuma

Shoyu

Zubereitung

Zwiebel
braten.

in einer tiefen Pfanne glasig

Mit einer Prise Kurkuma wdrzen.

Mohren und Kartoffeln dazu geben und mit
GemuUsebrihe auffillen. Gerade so viel,
dass das Gemiise bedeckt ist. Ohne Deckel
ca. 15 Minuten koécheln lassen. In der
Zwischenzeit die Putenwdrstchen in
Scheiben schneiden und in einer weiteren
Pfanne anbraten. Alternativ die
Kichererbsen in einem Sieb abgieRen und
mit Wasser abspilen.

1 EL Mandelmus mit wenig Wasser
verrihren, bis es eine cremige Konsistenz
hat und sich mit dem Wasser verbunden
hat. Noch etwas mehr Wasser dazu geben
bis das Mandelmus die Konsistenz von
flissiger Sahne hat. Mandelmus, Senf und
Putenwdrstchen (o. Kichererbsen) zum
Gemiise geben, vermischen und noch
einmal kurz aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Shoyu wrzen.
Mit Petersilie bestreuen.
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Backofen-Kartoffeln mit Rucola
und roter Bete

Zutaten fir 4

600 g Drillinge,
gewaschen und
gebirstet, in Vierteln
500 g rote Bete,
gekocht, gewlirfelt

2 Zwiebeln, in Vierteln
300 g Rucola

1 Dose Linsen

250 g Ziegenkase,
gewdrfelt

(alternativ: Shoyu-
Sonnenblumenkerne)

etwas Kimmel

Salz und Pfeffer

2 EL Balsamico Essig
1 EL Olivenol

Zubereitung

Drillinge und Zwiebeln in etwas Ol
schwenken und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen.

Rote Bete ebenfalls verteilen. Gemdise
salzen und pfeffern.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad auf
der obersten Schiene ca. 20-25 Minuten
backen. Nach der Hélfte der Zeit einmal
wenden.

In der Zwischenzeit Balsamico und Olivendl
vermischen und den Rucola darin
marinieren.  Mit Salz und  Pfeffer
abschmecken.

5 Minuten vor Ablauf der Backzeit die
gewaschenen, mit Kimmel vermischten
Linsen und den Ziegenkdse Uber das
Gemiise streuen und mitbacken. Gemuse,
Linsen und Rucola in einer groRen Schssel
vermengen und nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Dieses Gericht schmeckt auch kalt als Salat am nachsten Tag.

Ziegenkdse enthalt wenig Laktose, und wird deshalb auch oft
bei Unvertraglichkeiten gut vertragen.
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warmevder Shepherds Pie
e vm+ Smfékar%ﬁdw

Zutaten fir 4
400 g braune Linsen, 600 g Kartoffeln, 600 g StRkartoffeln, 1 Packung

Champignons, 2 Zwiebeln, frische Petersilie, 1 Lorbeerblatt, Kimmel,
Shoyu, Reisessig/heller Balsamico, Muskat, Salz und Pfeffer, Mandelmus

Zubereitung

Die braunen Linsen nach Packungsanleitung zusammen mit dem
Lorbeerblatt und etwas Kimmel weich kochen. Uberfliissiges Wasser
abgielRen und das Lorbeerblatt entfernen. Die Linsen mit etwas Shoyu
und Reisessig wiirzen.

Die gewdrfelten Kartoffeln und SuRkartoffeln in Salzwasser ca. 15
Minuten weich kochen. Anschliefend zu Piree stampfen. Mit etwas
Mandelmus verfeinern und mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen.
Eventuell etwas heilles Wasser zugeben, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

Die Champignons mit den Zwiebeln in einer Pfanne anbraten. Mit den
Linsen vermischen. Das Linsen-Pilz-Gemisch in eine Auflaufform geben
und den Stampf darauf verteilen. Fir 15-20 Minuten bei 200 Grad
Ober-/Unterhitze backen. Mit Petersilie bestreuen. 121






Hochstapler-Teller

Zutaten fir 4

500 g Bio-Rinderhack
(alternativ: Soja-
Schnetzel o. ein Ei pro
Person),

4 Zwiebeln, in Ringen
2-3 Apfel, gewiirfelt

4-5 Mohren, gewrfelt
5-6 mittlere bis groRe
Kartoffeln, gewdirfelt

2 Tassen Erbsen, TK
Petersilie, gehackt

2 TL Mandelmus
1 Prise Muskat
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln ca. 20 Minuten garkochen und
das Kochwasser abschitten. Das
Mandelmus erst mit wenig Wasser cremig
rihren und anschlielfend bis zum Volumen
einer Tasse mit heiRem Wasser aufflllen
und verrihren. Zu den Kartoffeln geben.
Die Kartoffeln mit dem Kartoffelstampfer
zerdricken und immer wieder mit wenig
heiRem  Wasser auffillen, bis die
Konsistenz von Plree erreicht ist. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wirzen und die
Petersilie darlber streuen.

Rinderhack in Ol knusprig braun braten
(alternativ: Tofu oder Eier kochen).
Zwiebelringe glasig braten.

Mohrenwdrfel in Salzwasser ca. 5 Minuten
kochen. Ebenso die Erbsen.

Apfelwirfel zusammen mit den gekochten
Zutaten  servieren und alles nach
Geschmack stapeln.

Dieses Gericht sorgt fur Gemdutlichkeit. Es stehen viele
Schusselchen auf dem Tisch und jeder kommt in den Genuss
nur das zu stapeln, was er gerne mag oder vertragt. Und
vielleicht kommen noch Méglichkeiten dazu, ganz nach
Geschmack und Phantasie.
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Quinoa-Pfavme mit Kidvwey-Bolhven

Zutaten fir 4

1 rote Paprika, in
Wirfeln

1 kleine Dose Mais,
abgetropft

1 Glas Kidneybohnen,
abgetropft

1 Zwiebel, gehackt

1 Dose stiicke Tomaten
% Tasse Quinoa

1 TL Paprika, mild
1 TL Kreuzkimmel
1 Prise Kimmel

1 TL Reismalz o.
Reissirup

Frische Petersilie,
gehackt

Salz und Pfeffer
GemUsebrihe

Zubereitung

Zwiebeln in einer Pfanne mit wenig Ol
glasig dunsten.

Mit  Reismalz abléschen und  kurz
karamellisieren. Quinoa dazugeben und
zusammen mit 1 Tasse Gemusebrihe ca.
20 Minuten im geschlossenen Topf auf
kleiner Flamme garen.

Kurz vor Ende die Paprika-Wirfel
dazugeben. Nun samtliche restlichen
Zutaten bis auf die Petersilie dazugeben.
Ca. 10 Minuten auf kleiner Flamme kécheln
lassen.

Petersilie am Schluss unterheben und
Pfeffer

noch einmal mit und Salz

nachwdrzen.

Ich verwende Bohnen und Mais, sowie Tomaten aus dem
Glas bzw. der Dose. Das geht am schnellsten und man kann
ganz spontan, ohne Einweichzeiten, entscheiden, was man
kocht. Wenn frische Tomaten verwendet werden, dann sollte
die Kochzeit verlangert werden. Zur Erntezeit ist das ein tolles
Gericht, in dem viele Tomaten verwendet werden kdnnen.
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Gebackever Kiirbis-Salat

Zutaten fir 2

1 kleiner Kiirbis,
gewdurfelt (alternativ:
SuRkartoffeln)

4-5 kleine Kartoffeln,
gewdirfelt

1 Zucchini, gewdrfelt

1 rote Paprika,
gewdrfelt

etwas Ziegen-Feta,

gewdrfelt (alternativ:

Tofu-Wirfel,
angebraten)

frische Petersilie

1,5 EL Genmai Su
(alternativ helles
Balsamico)

4 EL Olivendl, nativ
1 -2 TL Reissirup
Salz und Pfeffer

Rosmarin, Pinienkerne

Zubereitung

Die Kirbis- und die Kartoffelwlrfel auf
einem Backblech verteilen.

Mit grobem Meersalz bestreuen und etwas
Rosmarin dartber geben.

FUr ca. 20 Minuten in den vorgeheizten
Backofen auf 200 Grad.

Dann das restliche Gemise zugeben und
nochmal 15- 20 Minuten backen.

Das Gemuise dem Backofen holen und
abkUhlen lassen.

In der Zwischenzeit die Pinienkerne in der
trockenen Pfanne rosten und das Dressing
anrdhren.

Das Dressing unter das Gemdise heben,
frische Petersilie zugeben, den Feta, salzen
und pfeffern und mit Pinienkernen
dekorieren.

Dazu passt ein Kleks Joghurt. Auch hier gibt es alternativ
mittlerweile viele vegane Produkte in den Supermaérkten.
Mein persdnlicher Favorit ist Kokos-Joghurt Natur.

Dieses Gericht kann man gut mitnehmen und es schmeckt
warum und kalt. Die kalte Variante passt besonders gut in die
heille Jahreszeit oder fir hitzige Typen.
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Karibische Ove-Pot-Hirse

Zutaten fir 4

1 rote Paprika, gewdirfelt
1 Zucchini, gewdrfelt

1 Stange Staudensellerie,
in Ringen

1 Glas Ananas, gewdurfelt
0. % frische Ananas

400 g Bio-Hahnchen,
geschnetzelt

(alternativ: 1 Glas
Kichererbsen oder

200 g Stangenbohnen)
1 Tasse Hirse

1 Dose Kokosmilch

2 TL mildes Curry
etwas Kimmel

Salz und Pfeffer
Koriander, Petersilie
Kokosol

GemdUsebrihe

Zubereitung

Die Hirse in einem feinen Sieb heild
auswaschen. So werden die Bitterstoffe
entfernt.

Das Fleisch in etwas Kokosol anbraten und
mit der Kokosmilch und 2 Tassen
Gemiisebrihe abldschen.

Samtliche anderen Zutaten und Gewdlrze
bis auf die Krauter, Ananas und den
Staudensellerie zugeben und alles einmal
aufkochen. Nun bei geschlossenem Deckel
auf kleiner Stufe ca. 20 Minuten kocheln
lassen. 5 Minuten vor Ende die Ananas-
Wirfel und die Sellerie-Ringe unterheben.
Wenn das Fleisch gar ist, und die Hirse
weich, dann die Krauter zugeben und alles
noch einmal nach Geschmack wiirzen.

W inen,
& 2
5 Ee)
N N

Bei der fleischlosen Variante ergeben die Kichererbsen oder
die Bohnen und die Hirse ein vollwertiges biologisches
Eiweils. Dieses Gericht ist ein perfekter idealer TCM Teller mit
pflanzlichem Eiweilk. Dazu passen knackige Nisse.
Hilsenfriichte aus dem Glas bitte immer in einem Sieb
absptlen. So werden diese besser vertraglich.
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Tex-Mex Gewmiise uvter
einer Hirse-Kruste

Zutaten fir 4

1 Zwiebel, gehackt

1 Zucchini, gewdurfelt

1 Paprika, rot, gewdrfelt
1 Dose geschélte
Tomaten

1 Glas Mais

1 Glas Kidneybohnen
Salz und Pfeffer
Rosmarin, Thymian
Petersilie, gehackt

7 Tasse Hirse

2 Eier

1 Packung Hafer-Cuisine
oder Soja-Cuisine

Salz und Pfeffer
GemdUsebrihe

Zmb@r@i-mvn@

Hirse in einem feinen Sieb heil} abspulen
und mit der doppelten Menge
GemdUsebrihe aufkochen. So lange auf
kleiner Stufe kochen lassen, bis kein Wasser
mehr da ist.

In der Zwischenzeit Zwiebelwirfel glasig
braten. Paprika dazugeben und 2-3
Minuten mit braten. Dann Tomaten, Mais,
Zucchini und Kidneybohnen hinzufligen
und alles mit Salz und Pfeffer, Rosmarin,
Thymian und frischer Petersilie wirzen.
Gemdise in eine Auflaufform geben. Eier
und Hafer-Cuisine verrihren und mit der
Hirse mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hirsemasse auf dem Gemise gleichmaRig
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 20-25
Minuten goldbraun backen.

Keine Lust auf Tex-Mex? Das GemUse ist austauschbar.

Keine Lust auf Hirse? Reis passt ebenfalls. In diesem Fall nicht
mit Gewdrzen und Krdutern sparen.

Ubrig gebliebenes gekochtes Getreide lasst sich in diesem
Gericht prima verwerten.
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Suppen und Bintspfe

Je spater die Mahlzeit, desto
suppiger und saftiger
sollte sie sein.




Kiirbis-Orangen-Suppe

Zutaten filr 4

1 Zwiebel, gehackt, ¥ Hokkaido Kirbis, in Stlcken, 1 groRe Mohre,
in Stlicken, 2 mittlere Kartoffeln, in Wirfeln, GemUsebrihe, Saft von
2 Orangen, 1 EL geriebene Orangenschale, 1 EL Mandelmus, weil3, 1
cm grofRes Stiick Ingwer, gerieben,

Salz und Pfeffer, 1 Prise, Zimt, Gomasio, Petersilie, gehackt
Zubereitung

Zwiebel glasig braten. Kirbis, Kartoffeln und Méhren hinzugeben und
so viel GemuUsebrihe zugeben, dass das GemUse gerade eben bedeckt
ist. 15 Minuten kocheln lassen, bis der Kirbis weich ist. Suppe
plrieren. Mandelmus mit wenig Wasser gut anrihren, bis es sich mit
dem Wasser verbunden hat. Zusammen mit dem Ingwer, der
Orangenschale und dem Saft der Orangen in die Suppe einrthren und
noch einmal kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zimt wirzen.
Petersilie und etwas Gomasio Uber die Suppe streuen.

Das KloRBchen-Rezept ist unter ,Beilagen” zu finden.
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- WMiso-Kartoffel-Suppe
B mit Kausper-Hirse <M

ot

1

Zutaten fir 2

1 sehr groRe Pastinake 1 sehr groRe Mohre , 4 grol3e Kartoffeln, Schnitt-
lauch , Petersilie, 1 EL Mandelmus, ca. 1 cm Shiro Miso, Salz und Pfeffer,
1 Tasse Goldhirse, Gemisebrihe

Zubereitung

Die Hirse in einem feinen Sieb mit heillem Wasser abspilen und dann
in der doppelten Menge Gemdusebrihe ca. 20 Minuten nach
Packungsanleitung weich kochen. Das Gemuse in grobe Sticke
schneiden und gerade so viel GemuUsebrihe zufligen, dass es gut
bedeckt ist. Alles ca. 20-25 Minuten kochen und dann cremig purieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die leicht abgeklhlte Hirse (geht auch mit
Resten vom Vortag) in einer Pfanne kurz anbraten und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Frische Petersilie unterheben und Pfanne vom Herd
nehmen. Das Mandelmus mit wenig Wasser cremig rihren und
minimal verdiinnen und dann unter die Suppe heben. Miso mit etwas
Wasser verrihren und in den leeren Suppenteller geben. Suppe
einflllen und die Knusper-Hirse darauf verteilen. Schnittlauch dartber
streuen. 125



Erbsen-Suppe mit Brat-Reis

Zutaten fir 4

200 g Basmati Reis,
Natur, gekocht

4-5 Kartoffeln, fein
gewdurfelt

1 Zwiebel, gehackt

1 Glas Erbsen
Mandelmus

Pfeffer und Salz

Shoyu

Genmai-Miso

frische Krauter, gehackt
GemdUsebrihe

optional: 1 Stick
Kombu-Alge

Zubereitung

Zwiebeln in Ol glasig braten. Kartoffeln,
Erbsen und nach Wunsch eine Alge
hinzufigen und mit so viel Gemusebrihe
auffillen, dass das GemUse gerade bedeckt
ist..

10 Minuten kdcheln lassen.
Die Halfte der Suppe pdrieren.

In der Zwischenzeit den gekochten Reis in
Ol knusprig anbraten und mit ein paar
Spritzern  Shoyu abléschen und noch
einmal kurz weiter braten. Vom Herd
nehmen. Mandelmus mit wenig Wasser
cremig anrihren und zusammen mit dem
Reis in die Suppe geben und unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Die Alge entfernen, mit Genmai Miso
wlrzen, nachdem die Suppe etwas
abgeklhlt ist. Frische Krauter Uber die
Suppe geben.

Ich verwende gerne eine Kombu-Alge. Algen gehdren zum
Wasser-Element und entfalten eine positive Wirkung wenn es
darum geht, aus Sicht der alten Chinesen die dazugehérigen
Organe, also die Nieren und die Blase zu starken. Menschen
mit Schilddrisenproblemen verwenden wegen des hohen
Jod-Gehalts besser keine Algen.
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Cool-Down-Suppe filr Hitzkspfe

Zutaten fir 2

3-4 Kartoffeln, klein gewdurfelt, 1 Pastinake, klein gewdrfelt , 1 Brokkoli
2 Pak Choi, Gemusebrihe, Liebstockel, Rosmarin, Kimmel, Salz und
Pfeffer, Shoyu, optional: etwas Miso, frische Krauter

Zubereitung

Samtliches GemUse waschen und das Wurzelgemise in kleine Wrfel
schneiden. Die Brokkoli-Roschen ganz lassen, allerdings die ganz
groflRen halbieren oder vierteln. Vom Pak Choi den Strunk abschneiden
und wurfeln. Die Blatter in feine Streifen schneiden.

Kartoffeln, Brokkoli-Strunk und Pastinaken gut mit Gemdisebrihe
bedecken und einmal aufkochen. Die trockenen Gewdirze dazugeben.
AnschlieRend alles auf kleiner Flamme ca. 10 Minuten kodcheln lassen.
Nun das restliche griine Gemuse dazugeben, und alles fir weitere 5
Minuten koécheln lassen.

AbschlieRend die Suppe nochmal wiirzen und einen Schuss Shoyu
sowie die frischen, gehackten Krdauter zugeben.
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Hilhnerkraftsuppe

Zutaten fir 4

2 Huhnerkeulen und
Flugel

1 Zwiebel, gehackt

2 Mohren, gewdrfelt
1 Pastinake, gewdurfelt
1 Kohlrabi, gewurfelt

% Knollensellerie,
gewdurfelt

¥% Tasse Erbsen
1 Alge
Salz, Pfeffer

1 Lorbeerblatt Petersilie,
gehackt Genmai Miso

Shoyu
Ume Su
Gemisebrihe

W
mk‘"h WSS by

3 %,

Zubereitung

Fir einen groRen Topf Suppe die Zwiebeln
und anschlieBend die Hihnerkeulen und
Fligel in etwas Ol anbraten.

Mit Wasser gut bedecken und einmal
aufkochen, bis es anfangt zu schdaumen.
Dann das Wasser abgieRen, das Fleisch
entnehmen und den  Topf von
Schaumresten reinigen.

Das Fleisch wieder in den Topf geben und

mit Gemiisebrihe bedecken und
zusammen mit einer Alge und dem
Lorbeerblatt ca. 1-2 Stunden kochen. Nach
Ablauf der Kochzeit das Fleisch von den
Knochen abldsen und dieses wieder in die
Suppe geben. Das GemUse dazu geben und
nochmal ca. 20 Minuten kochen. Die Alge
und das Lorbeerblatt entfernen. Mit einem
Schuss Shoyu, Ume Su, Pfeffer und Salz
wulrzen. Das Miso vorher in wenig Wasser
auflésen und zusammen mit der Petersilie
in die nicht mehr kochende Suppe geben.

Hihnersuppe gibt es bei uns immer, wenn eine Erkaltung im
Anmarsch ist, oder einer von uns dringend eine Starkung
vertragen kann. Die gibt uns viel Qi, viel Lebensenergie und
aus diesem Grund sollte sie nicht bei Fieber gegessen

werden.
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Brokkoli-Suppe mit kichervnden

Zutaten filr 4
1 Zwiebel, gehackt

500 g Kartoffeln,
gewdurfelt

1 Brokkoli, in R6schen +
Strunk gewdrfelt

1 Pastinake, gewdrfelt
2 Lorbeerblatter

1 Prise Muskat
Thymian

Mandelmus

Salz und Pfeffer
Petersilie, gehackt

1 Glas Kichererbsen
Paprika, edelsuf’

1 Liter GemUsebrihe
o]

Backerbsen

Zubereitung

Kichererbsen in einem Sieb abspilen und
abtrocknen. In ein wenig Ol schwenken,
mit Paprika bestreuen und nochmals
schwenken. Im vorgeheizten Backofen 30-
45 Minuten bei 200 Grad knackig backen.
Zwischendurch wenden und den
Braunungsgrad im Auge behalten.

Zwiebel in Ol glasig diinsten und dann
zusammen mit den Kartoffeln und dem
Gemiise weiter anbraten. Mit ca. 1 Liter
Gemiisebrihe abloéschen und
Lorbeerbldtter, Muskat und Thymian
zugeben und ca. 25 Minuten kocheln
lassen. Anschliellend Lorbeerblatter wieder
entfernen. Nun die Suppe je nach
Geschmack fein oder grob purieren. 1-2 EL
Mandelmus mit wenig Wasser cremig
rihren und in die Suppe rihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie
bestreuen.

Gebackene Kichererbsen (ber die Suppe
streuen.

Einfache Cremesuppen kann man durch Gemuise und

gekochtes Getreide gut aufwerten. Zur

Brokkoli-Suppe

schmecken auf jeden Fall gediinstete Champignons mit etwas
Brat-Reis sehr gut. So macht die Suppe langer satt.
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PBeilagen

.. oder einfach mal anf die Hand




Risotto-KlsRechen mit Walnidssen und
Warovien

Zutaten Zubereitung
100 g Walnisse Die Walnisse hacken und zusammen mit
80 g Maroni, gegart den gegarten, zerbrdselten Maroni in einer

trockenen Pfanne rosten.

Den Reis ca. 20 Minuten mit der
Gemisebrihe kochen.

Hat der Reis samtliche Flussigkeit
aufgesogen und ist weich gekocht, die
restlichen Gewdlrze, Krauter und den
Parmesan sowie das Johannisbrotkernmehl

1 Tasse Risotto-Reis

3 Tassen Gemusebrihe
etwas Kimmel

20 g Parmesan

(alternativ: salzige
Sonnenblumenkerne)

1T7L unterheben und alles grindlich
Johannisbrotkernmehl vermengen.

Petersilie, gehackt Mit feuchten Handen kleine Béllchen
Pfeffer und Salz formen und auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech legen.

Die Ballchen 20 Minuten bei 180 Grad
Ober-/Unterhitze backen.

Wem einfache Suppen, vor allen Dingen Creme-Suppen, zu
langweilig sind, oder wer im Anschluss schnell wieder hungrig
wird, der kann Suppen mit den KI6chen und Ballchen gut
aufwerten. Die Suppen werden reichhaltiger und sattigender.
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Gewmiise mit Biss

Wenn die Energie im Holz-Element in ihrer vollen Kraft steht, dann
braucht ,,Mensch” etwas zu beifSen. Es muss aber nicht immer das
panierte Schnitzel sein, das besonders dem kleinen Wildfang so gut
schmeckt.

Im Gegenteil, zu viel tierisches Eiweill feuert die Energie unter
Umstdnden noch weiter an. Im Gegensatz dazu sorgt Gemuse fiur
einen guten Ausgleich und kihlt das heill gelaufene Gemut wieder
herunter.
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Kohlrabi-Schwitzel

Zutaten

Fur die Schnitzel:
Kohlrabi

Fir die Panade:
Sesam

Paniermehl
(alternativ: ungesufte
Cornflakes aus Mais)
Mehl

(alternativ: Reismehl
oder Hafermehl)

1 EL Pfeilwurzelstédrke
Salz und Pfeffer
Thymian, Majoran

Zubereitung

Kohlrabi in ca. 1 — 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden und 8-10 Minuten in Salzwasser
kochen.

Herausnehmen und etwas abkihlen lassen.
In dieser Zeit in einen tiefen Teller Mehl
schitten und einen EL Pfeilwurzelstarke
dazu geben und mischen. Nun mit etwas
Wasser auffiillen und verriihren. Von der
Konsistenz her sollte eine Art Kleister
entstehen.

Sesam, Krduter, Salz und Pfeffer mit dem
Paniermehl mischen. Kohlrabischeiben in
dem Kleister wenden und anschlieRend im
Paniermehl panieren. In der Pfanne
knusprig braten.

Je dinner die Scheiben desto mehr
Panade. Eine knusprige Art, das Gemise zu
verstecken.

Aus einer Kohlrabi entstehen je nach GrofRke
3-4 ,Schnitzel”.

Aus einfachen, ungesifiten Mais-Cornflakes lasst sich im
Handumdrehen eine leckere Panade machen. Einfach die
Cornflakes in eine Plastik-Tlre geben und zerdriicken, bis sie
ganz klein und fein sind. Noch einfacher geht das mit einer

Kichenmaschine.
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Hirse-Ballchen mit Feta und Spinat

Zutaten (20 Stek)  Zubereitung

125 g Hirse Die Zwiebel in etwas Ol glasig diinsten. Die
1 Zwiebel, gehackt in einem feinen Sieb heill gewaschene
400 ml. GemUsebriihe Hirse dazugeben, und mit der
100 g Blattspinat, Gemiusebrihe aufftllen. Nach
gehackt Packungsanleitung weich kochen.
100 g Schafs-Feta, Samtliche FlUssigkeit sollte am Ende
zerbroselt aufgesogen worden sein. Nun alle Zutaten
40 g Parmesan unterheben und alles kraftig mischen. Die
Salz und Pfeffer Masse etwas abklhlen lassen. Nun mit
Kimmel feuchten Handen kleine Ballchen formen.

Auf ein Backblech setzen und bei 180 Grad
Ober-/Unterhitze fur 25 Minuten backen.

1TL
Johannisbrotkernmehl

Gewiiseballchen wmit Hirse
Zutaten Zubereitung

Die Mohrenwdtrfel zusammen mit der, in
einem feinen Sieb heill gewaschenen Hirse
in der Gemdisebrihe ca. 20 Minuten
kochen, bis das Wasser aufgesogen wurde
und die Hirse weich ist. Ggfs. etwas Brihe

1 Tasse Hirse

2 Tassen Gemusebrihe
% Tasse TK Erbsen

1 groe Mohre,

gewdrfelt nachgieRen. 10 Minuten vor Ende die TK
Salz und Pfeffer Erbsen  dazugeben.  Alle  Zutaten
Liebstockel unterheben und alles kraftig mischen. Die
Thymian Masse etwas abkUhlen lassen. Mit feuchten
1TL Handen kleine Ballchen formen. Im

Johannisbrotkernmehl Backofen bei 180 Grad Ober-/Unterhitze
fUr 25 Minuten backen.
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Goldige Sownenbillchen

Zutaten

100 g gekochte Hirse
200 g gekochte
Kartoffeln

% Tasse gekochte
Erbsen

2 EL Lupinenmehl
(alternativ 2-3 EL Mehl)
Petersilie

Salz und Pfeffer

1 Prise Muskat
Paniermehl oder
Polenta

Zubereitung

Die Kartoffeln und die Erbsen in einer
Schussel zerstampfen. Hirse, Lupinenmehl,
Petersilie und Gewlrze hinzugeben,
grindlich  miteinander vermengen und
anschliefend kleine Kugeln formen, am
besten mit angefeuchteten Handen. Dann
kleben sie nicht an den Fingern. Die Kugeln
in Paniermehl oder Polenta walzen und in
einer Pfanne mit wenig Olivendl goldbraun
braten.

SilRkartoffel-Ballchen

Zutaten

1 grolRe StRkartoffel
1 Zwiebel, gehackt
2 EL DinkelgrieR,
alternativ 2 EL Mehl
(oder Reismehl,
Hafermehl)

1TL
Johannisbrotkernmehl
Salz und Pfeffer
Kurkuma

Petersilie, gehackt
Haferflocken, fein
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Zubereitung

Sulkartoffel weichkochen und
zerstampfen. Zwiebel, Johannisbrotkern-
mehl,  DinkelgrieR und  Haferflocken
untermischen. So viele Haferflocken
nehmen, bis ein fester Teig entsteht. Mit
einer Prise Kurkuma, Salz und Pfeffer gut
wirzen. Petersilie unterheben. Kleine
Béllchen formen und in Ol knusprig braun
backen.



Polenta-Ranten

Zutaten ez
450 ml. Reisdrink (alternativ: Mandeldrink) > X

150 g Polenta
1 Prise Salz

Zubereitung

Reisdrink in einen Topf geben und aufkochen. Polenta mit einer Prise
Salz einrGhren und den Herd abschalten. Kraftig rihren und den Topf
fir ein paar Minuten von der Platte ziehen. Die Masse explodiert
etwas. Nun den Topf wieder auf die abgeschaltete Herdplatte stellen
und mit geschlossenem Deckel 15-20 Minuten quellen lassen.

Im Anschluss die Polenta auf einem Glasbrett (ca. 1 cm dick) verteilen.
1 Stunde kalt stellen.

In Rauten schneiden und in ausreichend heiBem Ol knusprig braten.

Lecker, egal ob kalt oder warm. Dazu passt z.B. Apfelmus in
der siiRen und eine Champignon-Rahm-SofRe in der herz-
haften Variante.
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JSBienenstich“-Wilchrels

Zutaten

Fir den Milchreis: 1
Liter Mandelmilch
(Vanille)

220 g Milchreis
60 g Rohrohrzucker
Prise Salz

Flr das Fruchtplree:
4-5 Mandarinen
Kuzu

Far das Mandel-
Topping:

1 Packung gehobelte
Mandeln

1 EL Reissirup

Zubereitung

Samtliche Zutaten flir den Milchreis in
einen Topf geben. Alles einmal aufkochen
und anschlieRend auf kleiner Stufe mit
geschlossenem Deckel ca. 40 Minuten
kocheln  lassen.  Ggfs.  Mandelmilch
nachschditten, immer wieder mal
umrihren und schauen, dass der Reis nicht
anbrennt.

Die Mandeln mit dem Reissirup in einer
Schissel grindlich vermengen. Das geht
am besten mit zwei Gabeln. Nun die
Mandeln auf einem mit Backpapier
ausgelegtem Backblech verteilen und bei
200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 15 Minuten
backen. Im Auge behalten, die Mandeln
werden schnell zu dunkel.

Die Mandarinen schalen und pirieren und
in einem kleinen Topf einmal aufkochen.
Das Kuzu einrihren, bis die Masse andickt.

Das Auge isst mit: Den Milchreis auf Dessertglaser verteilen.
Dann das Fruchtplree und zuletzt die ausgekihlten Mandeln.

Die Menge reicht flr ungefahr 8 Glaser.
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Roter Milchreis mit+ Kakao-Nibs

Zutaten

Fir den Milchreis:

1 Liter Mandelmilch
(Vanille)

220 g Milchreis

60 g Rohrohrzucker
Eine Prise Salz

1 kleine Knolle gekochte
rote Bete

Kakao-Nibs

(alternativ: Schoko-
Tropfen)

Zubereitung

Samtliche Zutaten bis auf die rote Bete und
die Kakao-Nibs in einen Topf geben. Alles
einmal aufkochen und anschlieRend auf
kleiner Stufe mit geschlossenem Deckel ca.
40 Minuten  kocheln  lassen.  Ggfs.
Mandelmilch nachschitten, immer wieder
mal umrihren und schauen, dass der Reis
nicht anbrennt.

Die rote Bete Knolle purieren.

Zusammen mit den Kakao-Nibs unter den
gekochten Milchreis heben und grindlich
vermengen.

(alternativ:
unterheben,
abgeklhlt ist

Schoko-Tropfen
wenn die

vorsichtig
Masse etwas

Die Menge reicht flr ca. 8 Glaser.

Kakao-Nibs sind eher herb. Wer es gerne etwas siRer mag,
der verwendet besser Schoko-Tropfen.

Rote Bete im Milchreis? Das klingt merkwirdig, ist aber
durchaus einen Versuch wert. Alleine schon der tollen Farbe

wegen.
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Zutaten fir 4

200 g zartbittere
Schokolade

60 g Agavendicksaft
(alternativ
Rohrohrzucker)

2 EL Rohrohrzucker

50 g Butter oder
Margarine

400 g Seidentofu
50 g Sojasahne

Schoko-Schock

Zubereitung

Schokolade in  Stlicke brechen und
zusammen mit der Butter, der Sojasahne,
dem Agavendicksaft und dem Zucker
langsam bei mittlerer Temperatur im Topf
schmelzen.

Topf vom Herd nehmen und
Schokoladenmasse ein  paar Minuten
abkihlen lassen.

Dann den Seidentofu mit dem Mixer

grindlich unter die Schokolade rihren und
kahl stellen.

Schokoladen-Alarm! Ein echter Stimmungsmacher fir tribe
Tage. Und ja: manchmal darf es auch etwas mit Zucker sein!

Seidentofu wird bekdmmlicher, wenn es kurz mit erwarmt

wird.

Soja-Produkte gehoren dhnlich wie die Milch zu den Gruppen
der Hauptallergene. Also bitte im Zweifelsfall vorsichtig

testen.
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Kokos-Himbeer-Griek

Zutaten

1 Liter Kokosmilch-
Wasser-Gemisch

(1 grolRe Dose
Kokosmilch und den
Rest auf 1 Liter mit
Wasser auffillen)

Prise Salz

Prise Kakao

Schale 1/2 Bio-Zitrone
125 g DinkelgrieR

100 g Rohrohrzucker
300 g Himbeeren (TK)
Kokosraspel zur Deko

Zubereitung

Die , Kokosmilch” zusammen mit der Prise
Kakao, der Prise Salz, der abgeriebenen
Schale einer halben Bio-Zitrone und dem
Rohrohrzucker aufkochen.

Den GrieRs einrieseln lassen und auf kleiner
Flamme so lange kdcheln lassen, bis die
Masse dickflissig wird.

Den Grield etwas abkihlen lassen und die
Himbeeren anschliefRend vorsichtig
unterheben.

Mit Kokosraspeln bestreuen.

Der Grielsbrei schmeckt auch mit frischen Himbeeren.

Ein leckerer Austauscher ist Ananas. Sie harmoniert gut mit
dem Kokosgeschmack.

Die Menge reicht flr eine grolle Schissel.
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Crumble gelht immer

Zutaten

100 g Haferflocken
(alternativ: glutenfrei)
50 g Kiirbiskerne

258
Sonnenblumenkerne
25 g gehackte Mandeln
10 g gepuffter
Amaranth (alternativ:
gepuffter Quinoa)
Eine Prise Salz

Zimt

80 g Kokosol

40 g Reissirup

Obst nach Geschmack
und Vertraglichkeit

Zubereitung

Alle Zutaten fir das Crumble grindlich
kneten und vermengen.

Obst nach Geschmack, z.B. klassisch 4-5
Apfel in kleine Wirfel schneiden und mit
etwas Apfelsaft oder Wasser in einem Topf
andinsten. Mit Zimt, etwas Zitronensaft
und etwas Reissirup abschmecken.

Das Obst in eine Auflaufform geben und
mit der Crumble-Mischung bedecken.

Bei Ober-/Unterhitze ca. 35 Minuten bei
200 Grad im Backofen knusprig backen.

Dazu schmeckt ein Kleks Sahne. Alternativ etwas Vanille-
Joghurt auf pflanzlicher Basis.

Ein warmes Gericht, dass besonders im Winter von innen
heraus warmt und obendrein fir einen schonen Duft in der

Kiche sorgt.
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GrieRbrei mit+ Erdveerspieael

Zutaten fir @

1 Liter Mandeldrink
35 g Butter oder
Margarine

125 g DinkelgrieR
(alternativ: 150 g
Polenta)

1 Vanilleschote

4 EL Rohrohrzucker
Abrieb einer halben
Zitrone

2 Schalen Erdbeeren
Kuzu
Mandelblattchen,
gerostet

WeilRe Schokolade,
geraspelt (alternativ:
Schoko-Tropfen
Zartbitter)

Zubereitung

Mandeldrink zusammen mit der Butter,
dem Mark aus der Vanilleschote, dem
Zucker und dem Zitronenabrieb in einem
Topf einmal aufkochen.

Den Griel einrieseln lassen und erneut
einmal aufkochen. Nun die Temperatur
herunterdrehen und auf kleiner Stufe so
lange unter Rihren weiter kocheln lassen,
bis der Brei aufgequollen ist.

Die Erdbeeren in einem Topf mit wenig
Wasser aufkochen, plrieren und
anschliefend noch einmal aufkochen und
das Kuzu einrGhren, bis die Masse
angedickt ist.

Das Erdbeer-Piree auf dem GrieRbrei
verteilen und mit den Mandelblattchen
und der weilRen Schokolade verzieren.

Schmeckt warm und kalt.

Die Erdbeeren konnen durch saisonales oder vertragliches
Obst ausgetauscht werden. Mir personlich schmeckt der Brei
am besten mit Beeren aller Art. Kirschen eigenen sich auch
sehr gut. Vor allen Dingen, wenn dann eine Prise Zimt das
Gericht geschmacklich abrundet. Dann hat es zusatzlich eine
deutliche warmere Wirkung.
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Schoko-Banane ans dem Backofen

Zutaten

1 Banane pro Person
1 Riegel
Zartbitterschokolade
pro Person

Reissirup
Zimt
Dieser Nachtisch

gelingt auch
auf dem Grill.

Nicht erschrecken, die
Schale wird wahrend
des Backens schwarz.

Zutaten

Apfel, gewiirfelt
Zimt n. B.
Apfelsaft
Rohrohrzucker o.
Reissirup

100

Zubereitung

Bananenschale der Lange nach einritzen.
Die Schale an beiden Seiten aus-
einanderziehen und den Zwischenraum mit
den Stlckchen eines Riegels Schokolade
fullen. Mit wenig Reissirup betraufeln. Ein
Prise Zimt druber streuen. Im Backofen bei
200 Grad Ober/-Unterhitze so lange
backen, bis die Schokolade geschmolzen
ist. Mit dem Loffel aus der Schale naschen.

Einfaches Apfelmus
Zubereitung

Apfelwirfel in einem Topf mit wenig
Wasser oder Apfelsaft aufkochen. Mit Zimt
wirzen und mit dem Kartoffelstampfer
klein stampfen.

Nochmals fir ca. 10 Minuten auf kleiner
Flamme kdcheln lassen.

SiRen ist eigentlich nicht notig, aber fir
den Fall der Falle hilft ein Schuss Reissirup
oder etwas Rohrohrzucker.

Warm oder kalt genielRen.



1Hilfe ans der Kiiche

Wieder zu Xraften kommen



Hilhner-Kraftbriine

Zutaten fir 1
groken Topf

2 Hihnerkeulen

2 Mohren

1 grolRe Pastinake

2 Scheiben Ingwer
4 Kardamombkapseln
1 Sternanis

1 Bund Petersilie

2 Zitronenscheiben

1 TL Wacholderbeeren
Salz

Das Fleisch eignet sich
super fir die
Weiterverwendung, z.B.
fir ein HUhnerfrikassee.

Waéahrend sich bei

Zubereitung

In einem grollen Topf mit Wasser die
Hihnerteile 2-5 Minuten kochen.

Nun die Hihnerteile herausfischen und das
Wasser wegschitten. Topf von eventuellen
Schaum-Resten befreien.

Jetzt das gewaschene und grob gewdrfelte
Gemuse zusammen mit den Hihnerkeulen
in ca. 3 Liter frisches Wasser geben und
auch die restlichen Zutaten hinzuflgen.
Alles einmal aufkochen. Die Suppe auf
kleiner Flamme ca. 1 Stunde kdcheln
lassen.

Die Keulen herausfischen und vom Fleisch
befreien. Die Knochen wieder in die Suppe
geben und alles zusammen nochmal 1,5 - 2
Stunden kdcheln lassen.

Alle Zutaten heraussieben und wegwerfen.
Die Briihe salzen und heilR in Schraubgladser
flllen, kurz auf den Kopf stellen. Wenn sie
ausgekihlt sind in den Kihlschrank stellen.

uns im Westen alles darum dreht, dass die

Zubereitung einer Mahlzeit vor allen Dingen schnell geht und wir
grundsatzlich davon ausgehen, dass Kochen viele Inhaltsstoffe zerstort,
gehen die alten Chinesen vom Gegenteil aus.

Hat ein Mensch eine Krankheit Uberstanden, oder eine Frau eine
Geburt, um ein Beispiel zu nennen, dann bekommen diese zur Starkung
traditionell lang gekochte Kraftsuppen.
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Zutaten

1 Tasse Vollkornreis, 10 Tassen Wasser, 1 gewUrfelte Mdhre, Salz

Zubereitung

Meine Erfahrung ist: "Wenn sonst nichts geht, dann ein Congee....!"
Oft starte ich mit Klienten, die unter vielen Intoleranzen oder einem
Reizdarmsyndrom leiden, erst einmal mit einem Congee, um den
Darm mehr oder weniger auf Null zu setzen. Aber auch nach einem
Magen-Darm-Infekt ist das Congee sehr hilfreich.

Die Zubereitung des Congees ist denkbar einfach.

Alle Zutaten werden in einen sehr grofRen Topf gegeben und einmal
aufkocht. Im Anschluss kdchelt das Gericht im Topf dann 2-4 Stunden
auf kleiner Stufe vor sich hin.

Congee schmeckt sehr fade, kann aber je nach Vertraglichkeit mit
gekochtem Huhnchen-Fleisch, etwas gekochtem Fisch, gekochtem
GemdUse und frischen Krautern aufgepeppt werden. Als Gewdlrze
eignen sich etwas Salz, Fenchel, Kimmel, Rosmarin, Thymian,
Majoran, Liebstdckel etc. gut.
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HeiRer Kakao

Filr kalte Tage oder kalte Zeiten

Ein leckeres Rezept habe ich noch fir alle kleinen

und grolBen Koéche:

Es passt besonders gut zum Winter, denn es hilft
dir, wieder richtig warm zu werden, wenn du

einmal sehr frierst.

Zutaten 1 Tasse
250 ml. Haferdrink

1 TL Bio Kakao,
schwach entolt

1 TL Rohrohrzucker

% TLZimt
(fir Frostbeulen)
oder

1 Stangel frische
Pfefferminze

(fUr Hitzkopfe)

B

Zubereitung

Den Haferdrink in einem
kleinen Topf zusammen mit
dem Kakao und dem Zucker
(Frostbeulen: und dem Zimt)
einmal aufkochen, und solange
rihren, bis sich alles gut
verbunden hat.

Fir Hitzkopfe: Den Kakao wie
oben beschrieben kochen, in
einen Becher eingiefen und

den Pfefferminzstangel
hineinstellen. 10  Minuten
ziehen lassen. Dann den
Stangel herausnehmen und

geniellen.




Wk ‘l ! Liebe kleine Kschin,

el || lieber Kleiver Koch,
das was Tom, Marie, Susie, Lena und Henry
A R kénnen, kannst du auch.
dHUEE T Schon immer.

! | Die Superkréafte, die sie haben, hast du auch.

4 Jeder Mensch tragt die 5 Elemente in sich. Das
haben die alten Chinesen herausgefunden.
Du glaubst mir nicht?
| Hast du denn schon danach gesucht?
' Die Superkrafte sind ein kostbarer Schatz.
Vielleicht hast du sie nur noch nicht entdeckt.
So ist das mit kostbaren Schatzen.
Manchmal sind sie eben ganz tief vergraben und
du musst sehr genau hinschauen.
Wenn du gerne mochtest, dann schreib mir oder
male mir ein Bild. Erzahl mir, ob du deine 5
Superkrafte schon gefunden hast. Oder eine?
; Welches Rezept magst du am liebsten? Ich freue

mich auf deine Post. Viele liebe 6[!’{')1&6,




Glossar

Reismalz/Reissirup
Reismalz ist ein traditionelles SiRmittel und wird durch
das Ankeimen des ganzen Getreidekorns hergestellt. Beim

Miso

Miso ist eine milchsauer vergorene Paste aus
Sojabohnen, Reis, Weizen oder Gerste, Wasser
und Meersalz. Es wird in der Hauptsache zum
Wiirzen von Suppen, Saucen und Eintopfen
verwendet. Die durch den Garungsprozess
freigesetzten Enzyme unterstitzen aktiv die
Verdauung und regen die Sekretion der
Magensdfte an. Miso enthalt Bakterien, die der
Darmflora gut tun und schadliche
Bakterienstamme verdrangen. Da zu hohe Hitze
die Inhaltsstoffe zerstort, wird Miso erst
untergerihrt, wenn das Gericht schon ein paar
Minuten von der Herdplatte runtergenommen
wurde.

Keimprozess werden die langkettigen Kohlenhydrate des
Korns zu kirzer kettigen Kohlenhydraten abgebaut. So
bleiben beim Malz hohere Anteile an Mehrfachzuckern
enthalten. Auf diese Weise geht der Zucker nicht so
schnell ins Blut. Reissirup ist komplett Fruchtzuckerfrei.
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Kuzu

Kuzu ist ein pflanzliches Bindemittel. Es ist
geschmacks- und geruchsneutral. Vor allen
Dingen wird es wegen seiner positiven Wirkung
auf Magen und Darm geschatzt. Grundsatzlich
wird Kuzu in wenig kaltem Wasser angerihrt
und dann in die heile SoRe oder Suppe
eingerthrt. Diese dann noch einmal aufkochen
und sofort vom Herd nehmen, wenn die
Bindung eingetreten ist.



Sojasauce (Shoyu/Tamari)

Sojasauce ist ein salziges Wirzmittel, welches den
Geschmack von Gerichten wunderbar unterstitzt.
Ich verwende Shoyu und Tamari. Beide Sorten
werden  traditionell  durch Fermentation
hergestellt. Shoyu mit und Tamari ohne den
Zusatz von Weizen. Der Garungsprozess dauert
mehrere Jahre und wird auf natlrliche Weise
durch Mikroorganismen ausgel6st. Auf diese
Weise gereift unterstitzt die Sojasauce die
Verdauung. Aber Vorsicht, im Handel ginstig
erworbene Sojasauce ist oftmals industriell
hergestellt. Um den langen Herstellungsprozess
zum umgehen werden Farb- und
Konservierungsstoffe ~ und  andere  Zusatze
zugeflgt.

Johannisbrotkernmehl

Die Frichte des Johannisbrotkernbaums werden
zerkleinert und die kleinen Kerne abgetrennt. Diese
werden getrocknet und fein vermahlen. So entsteht
ein geschmacksneutrales Bindemittel, das kalt und
warm angerthrt werden kann.

Pfeilwurzelstarke

Pfeilwurzelstarke ist ebenfalls ein pflanzliches
Bindemittel. Es wird aus der Arrowroot-Pflanze
gewonnen und ist geschmacksneutral.

Genmai Su

Durch natirliche Fermentierung von Wasser ‘
und Vollkornreis entsteht dieser Reisessig. Er \ AR
hat einen erfrischenden Geschmack und durch § 5 )
seinen geringen Saureanteil ist er auch fur J

empfindliche Mdagen gut vertrdglich. Er wird

auch wegen seiner

Wirkung sehr geschatzt und ist in Japan ein

wichtiges Wirzmittel

verdauungsfordernden
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Algen

Sie sind in getrockneter Form erhaltlich und
werden in  Suppen, Eintopfen oder mit
Hulsenfriichten mitgekocht. Sie sind wertvolle
Basenlieferanten und enthalten viele
Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie binden
Schadstoffe im Korper und leiten diese aus. Um
sicher zu gehen, dass Algen auf Ruckstande
kontrolliert wurden, sollte man sie im Bioladen
kaufen. Die gangigsten Sorten sind Kombu, Nori,
Wakame, Arame und Hiziki. Menschen mit
Schilddrisenproblemen sollten bei der
Verwendung von Algen eher vorsichtig sein

Gomasio

Traditionelles Wirzmittel aus Sesamsaat und Salz.
Schmeckt gut Uber Suppen und Eintdpfen und
starkt das Wasser-Element.

Ume Su

Umeboshi-Aprikosen werden in Meersalz
eingelegt und an der Sonne getrocknet. Mit
Shiso Blattern reifen sie in
Zedernholzfdssern heran. Dabei bildet sich
feinstes Ume-Su. Es dient als Essig-Ersatz
und kann fur Salat-SoRen verwendet
werden. Ein Schuss Ume Su in Suppen und
Eintopfen vollendet den Geschmack.

Mandelmus

kann gut als Alternative zur Sahne in Suppen und SoRen
verwendet werden. 1 — 2 TL Mandelmus koénnen zu
diesem Zweck in ein wenig Wasser eingeriihrt werden
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Dann vorsichtig
mit Wasser bis zum Volumen einer Tasse rihrend
auffillen.
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Ober mich....

Vor einigen Jahren bin ich durch meine Erkrankung auf die Lehre der
Traditionellen Chinesischen Medizin gestofen. Damals hatte ich
jegliches Vertrauen verloren, dass Nahrung gut fir mich sein kdnnte.
Meine Auswahl an Lebensmitteln war stark eingeschrankt, und mein
Mut, Neues auszuprobieren, bewegte sich an der Null-Grenze.

Die Anweisung meiner Ernahrungsberaterin war zu Anfang schlicht
und einfach: "Iss jeden Abend Suppe!" Damit konnte ich leben. Hatte
sie mehr von mir erwartet, hatte ich nicht mitgemacht. Ich hatte Angst
davor, etwas zu verandern, denn ich ging mittlerweile davon aus, dass
es nur schlimmer werden konnte. Aber gleichzeitig wollte ich endlich
aus diesem Sumpf heraus. Also habe ich meine Suppe ausgeldffelt.
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Immer wieder. Meine korperlichen Beschwerden verbesserten sich
deutlich. Und es hat sich noch mehr verandert. Ich habe einen Prozess
in Gang gebracht. Mittlerweile weil ich, dass ich mit der Suppe mein
Wasser-Element gestarkt habe. Im Wasser-Element ist der Wille
verankert, ebenso wie die Angst. Mit jedem Loffel Suppe habe ich also
die Basis geschaffen, meine Angst ein Stlck weit los zu lassen und
meinen Willen zu aktivieren. Auf diese Weise wirkt die 5-Elemente-
Ernahrung nicht nur auf korperlicher Ebene, denn ihr Ansatz ist
ganzheitlich.

Heute freue ich mich immer wieder dariber, Klienten in
ihrer Einzigartigkeit kennen zu lernen, und sie ein Stlck auf ihrem Weg
zu begleiten.

Nach zahlreichen Aus- und Fortbildungen arbeite ich heute als
integrative TCM-Ernahrungsberaterin und Dozentin und ich vereine in
meinen Empfehlungen das Beste aus Ost und West.

Far meine Klienten andere ich allgemein glltige

Gesundheitsempfehlungen in passend und individuell, denn eines
steht fest.......

e a
SST anders
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Was wird eigentlich ans Tom und seivew Frennden?

Schau am besten gleich mal auf meine Website.

Eines verrate ich dir aber schon: Ich schreibe gerade an einem neuen
Buch, denn natdrlich ist und bleibt es spannend, wie sich die Elemente
im Menschen zeigen. Auch im Erwachsenen.

Wenn du also wissen mochtest, in welchem Element du zuhause bist
und wie du dich Uber die Erndhrung, aber auch Uber deinen
Lebensstil, deinem Verhalten und deinen Gewohnheiten unterstitzen
kannst, dann trag dich am besten in meinen Newsletter ein. Sobald
das Buch fertig ist, werde ich Bescheid geben.

Hier geht es direkt zu meinem Newsletter...
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https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/test-5-elemente-ern%C3%A4hrung/
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Ich blogge auf

Podcast

Ich berate online und nach Absprache personlich:
Integrative TCM Ernahrungsberatung
Anja Orywol
02206/9195838
Orywol-ernaehrung@web.de

Instagram:
jeder_bauch_isst_anders


https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/blog/
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/podcast/

Dankel

Ein groRes Dankeschon geht an dieser
Stelle an die Kinder der OGS der
Grundschule Lindlar Ost sowie an Frau
Schmitz.

Dank Eurer tollen Briefe ist mein Buch
persoénlich geworden und einzigartig.

Dieser Dank geht auch an Euch, Silas und
Ella.

Liebe Christine Tech, ich schatze Dich
sehr als Kollegin und danke Dir fir
Deinen unermdidlichen Eifer. Deine
Unterstitzung kam genau zur richtigen
Zeit.

Liebe Brigitte Brentano, mit deiner
Sensibilitdt und Feinfihligkeit sowie
deiner Fahigkeit zu strukturieren und zu
ordnen hast du mir sehr geholfen.

Liebe Christin Zeller, vielen Dank fir
Deine ehrliche Meinung als TCM-Kollegin
und Akupunkteurin von der anderen
Seite der Welt.

Das gilt auch fur dich liebe Gisela Graw
als meine Lektorin.

danke fur die
Inspirationen in deinen
Seminaren. Durch dich habe ich die
wunderbaren ,Typen” kennengelernt,
die mich jetzt stetig durch mein Leben
begleiten.

Liebe Sooni Kind,

unzahligen

Wichtiger Hinweis:

Alle Texte habe ich mit groRer Sorgfalt
geschrieben. Die Rezepte sind alle erprobt
und gehdren zu meinem Kochalltag.

Grundlage fir die Entwicklung der Texte und
Rezepte sind meine Ausbildungen und mein
Bestreben mich immer weiter fortzubilden,
aber auch meine Erfahrungen aus meiner
Praxis.

Um Missverstandnissen vorzubeugen,
mochte ich nochmal klar betonen, dass ich
keine medizinischen Ratschlage erteile. Bei
gesundheitlichen Problemen sollte immer
ein Arzt aufgesucht werden.

Alle Angaben in diesem Buch erfolgen ohne
Gewahr und ich kann keine Garantie fir das
Gelingen der Rezepte wund Aussagen
Ubernehmen.

Eine Haftung der Autorin oder des Verlags
fur Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Eine Vervielfaltigung oder Verbreitung der
Inhalte des Buches ist untersagt und wird
zivilrechtlich verfolgt. Dies gilt insbesondere
fir  Vervielfaltigungen,  Ubersetzungen,
Microverfilmung und die Einspeicherung
und  Verarbeitung in  elektronischen
Systemen.
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