~~ Fiinf Etementen ordnet die TCM alle natiirlichen
Lebensmittel zu. Sind sie im Einklang,
sind wir gesund. Lebensmittel-Beispiele fiir jedes
- Element: Linsen [Hotz), Oliven (Feuer),
~ Salz [Wasser], Fenchel |Erde) und Zwiebel (Metall]
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Die richtige Ernahrung ist eine der drei Saulen g#';er_[ra,giﬁﬁnellen
Chinesischen Medizin (TCM). VITAL-Redakteurin Imme Bohn hat einen
Selbstversuch gemacht und neue Rezepte entwickelt

h ein Misli mit Jogure
teags einen frischen Salat.
knabbere ich Mahren
trinke ein Glas Butter-
h weiB ich, wie wichag
ineralstoffe sind. Trotz-
dem fiihle ich mich nicht wirklich wohl -
und Stunden nach dem Essen rumort es
im Bauch. Kein Wunder: Aus dem Blick-
winkel der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) betrachtet, habe ich mit
dieser Zusammenstellung meine Lebens-
energie nur bedingt gestirke.

.»Zu viel kalte Lebensmittel und Milch-
produkte schwichen bestimmte Organe™,
erklirt mir Bettina Driger. TCM-Bera-
terin aus Schwiederstorf bei Hamburg.
Die Diplom-Okotrophologin empfichlt
mir: mehr gekochtes Getreide. weniger
Rohkost und in der kalten Jahreszeit war-
me Gemiisegerichre.

TCM hat mit unserem naturwissenschaft-
lichen Verstindnis wenig zu tun. Dennoch
setzen Experten wie Betnna Driger und
von ihr geschulte Arzte die Erkenntnisse
der Erfahrungsmedizin immer &fter erfolg-
reich zur Behandlung von Padenten ein.

Essen zum Wohlfiihlen

Die TCM achtet nicht auf Vitamine, Mi-
neralstoffe und Kalorien. Sie schaut auf die
wenergetische”™ Wirkung eines Lebens-
mittels: Es wirke durch seinen Geschmack
im Ko&rper (sauer, bitter, siiB, scharf oder
salzig) und gibt eine bestimmte Tempera-
tur (heil, warm, neutral, erfrischend oder
kalt) an thn ab. Je nach Konstitution des

Menschen stirkt oder schwiicht diese Wir-
kung Organe und Wohlbefinden.
~Heil" wirkt nach dieser Auffassung alles
Scharfe: Gewiirze wie Chili, Pfeffer und
Zimt. Aber auch hochprozentiger Alko-
hol, gegrilltes Fleisch und Lamm. Sie
heizen ein und sollten nur in kleinen
Mengen genossen werden.
~Warm” wirken fast alle frischen oder
getrockneten Kriuter, viele Gewiirze,
Trockenfriichte und Zwiebeln. Sie wiir-
men den Korper beim Essen. Perfekt am
Winterende: eine Kombination von war-
men_und neutralen Lebensmitteln.
~Neutrale” Lebensmittel stirken den Kor-
per. Sie sollten den groBten Nahrungsan-
teil bilden. Z. B. Getreidesorten, Hiilsen-
friichte. Pilze, Niisse und Wurzelgemiise.
~Erfrischend” wirken Milchprodukte, vie-
le Gemiise, einheimische Friichte und Sa-
late. Sie fordern die Bildung von Blut und
Korpersiften, befeuchten Gewebe und
Schleimhiute. Im Sommer helfen sie, durch
Schweil verlorengegangene Fliissigkeit zu
ersetzen. In der kalten Jahreszeit sollte man
Gemiise — zum Wirmen — besser diinsten.
~Kalt” wirken z. B. Siidfriichte, Bananen,
Tomaten und Gurken. Sie wachsen in hei-
Ben Gegenden, helfen den Menschen dort,
sich zu kiithlen. Wer schnell friert, sollte sie
bei uns zu dieser Jahreszeit lieber meiden.
So wirke jedes Lebensmittel durch sei-
nen thermischen Effekt. Gleichzeitig ist es,
seiner Geschmacksrichtung entsprechend,
einem der flinf ,Elemente” zugeordnet:
sauer = Holz, bitter = Feuer, sii = Erde,
scharf = Metall und salzig = Wasser.

.Ideal ist es, wenn jedes Gericht Lebens-
mittel aller Elemente enthilt”, sagt Bettina
Driger. So entsteht Ausgewogenheit. Und
diese Balance gilt als Voraussetzung fiir
Gesundheit und Wohlbefinden.

Exotisch? Uberhaupt nicht!

Das Prinzip der TCM-Kiiche mag zunichst
kompliziert und exousch erscheinen. Ich
habe es auf heimische Lebensmittel tiber-
tragen und Rezepte fiir Sie entwickelr.
Vollwertige Nahrungsmittel der Saison,
hochwertiges Fleisch und Verzicht auf
Fertigprodukte sind das A und O. ,Das
Friihstiick soll den gesamten Organismus
anfeuern®, so Bettina Driger. Rezepte da-
fiir auf www.vital.de.

In der TCM-Beratungspraxis zeigen sich
hiufig vier Grundtypen von Befindlich-
keitsstorungen: Kalte, Hitze, Trocken-
heit, Feuchtigkeit. Zu welchem Typ Sie
gehoren, konnen Sie auf der folgenden Seite
herausfinden. Die Ernihrung soll ausglei-
chend zum Typ wirken: Wo z. B. zu viel
Hitze ist, wird durch ausgewihlte Lebens-
mittel ,gekiihlt”, | erfrischt”. Bei zu viel
Kilte wird ,erwirmt”. Oft gibt es auch
Mischformen der vier Typen. Dann passen
mehrere Empfehlungen und Rezepre.

Ich jedenfalls bin der Kilte-Typ und fiihle
mich rundum wohl mit Hirse, Hihnchen
und heiBem Wasser. Zum Friihstiick hat
mir Bettina Driger warmen Hirsebrei mit
Friichten und gerdsteten Niissen empfoh-
len — mein Wohlfiihl-Essen. Und: Seic ich
mich nach den Elementen ernihre, friere
ich weniger und bin viel fitter. =

Unsere Ernahrungs-Tipps auf Seite 104, Rezepte ab Seite 106
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L ebensmittel fur dle wé_'fi'iGrundt

Ordnen Sie sich den Symptomen entsprechend zu, Sie snnd sawehl Typ Hitze™ als auch Trockenhelt ? Dann gelten die Lebensmittel beider Typen

Typ .. Hitze"

Symptome: haufiges Schwitzen, schnell zu heif, Schlaf-

Typ ,Kalte"

Symptome: Frosteln, lelchterkaltet Abnmgung gegenl{élt‘__ 3
oft miide, Heqﬂhunger auf Sifes, Konzentratnoﬂsmar_;ge_l

' Diese Lebensmittel tun lhnen gut

Basmati-Reis, Buchweizen, Haferﬂ.ocken

= Getreide ‘
Hirse, Polenta
= Gemiise .‘ Champignons, Fenchel, Karotten, Kartoffeln,
und Obst | Lauch, WeiBkohl, Zwiebeln, sule Apfel, ein-
| geweichte oder mitgekochte Trockenfriichte
< Fleisch | Huhn, Lamm, Pute, Rind und Wild.
und Fisch | SiiBwasserfische
< Krauter, | alle frischen und getrockneten Kiichenkrau-
Gewiirze | ter, frischer Ingwer, Kardamom, Knoblauch,
Koriander, Kiimmel, Paprikapulver, Pfeffer
= Sonstiges| Ei, Hasel- und Walnusse, kaltgepresste
Ole, Linsen, Mandeln, Pistazien,
Sesamsamen, Sojasofie, Trockenfriichte
= Getrdnke | heifles Wasser, Getreidekaffee, roter
Traubensaft, Tee aus Kiimmel, Thymian,
Fencheltee, Ingwertee

Das sollten Sle beachten. mcht hungem. gu’t '

a‘-'Typ ..Trocken helt |
‘ 'Symptome blasse Haut, eingeschlafene FuBe nachtblind,
e unregpl_maﬁtge Periode, oft krank, diinnhautig, Haarausfall

Diese Lebensmittel tun lhnen gut:

= Getreide | Gerste, Hirse, Langkornreis, Polenta,
Weizen
= Gemiise | alle Blattsalate, alle griinen Gemiise, E
und Obst Kartoffeln, Méhren, Spargel, Tomaten, Apfel,
Birnen, rote Beeren, Kirschen, Pfirsiche
= Fleisch Huhn, Leber vom Lamm und Rind [alles in
und Fisch kleinen Mengen), SiiBwasserfische
= Krduter, | alle frischen Kiichenkrauter wie [
Gewiirze Basilikum, Dill, Koriander, Kresse, Petersilie, l
Thymian, Sauerampfer 5
- Sonstiges| Ei, Hiilsenfriichte, kaltgepresste Ole,
z. B. Leindl, Pinienkerne, Sesamdl, Milch-
| produkte in kleinen Mengen
-2 Getr'ainkef naturtriiber Apfelsaft, Safte aus Beeren,
| Friichte- und Krautertees |
| |

Das sollten Sie beachten: gut friihstiicken, wenig Brot-

mahlzeiten, selten Gegrilltes, Gerduchertes oder

Gerdstetes. Koffeinhaltige Getranke, Konserven, Fertigsofien,
Light-Produkte,
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Margarine meiden.

) -) Getrelde

‘stérungen, Vorliebe fiir Salziges und Kaltes, unruhig

Diese Lebensmittel tun lhnen gut:

=» Getreide | Gerste, Hirse, Reis
=» Gemiise | Blattsalate, Brokkoli, Gurken, Kartoffeln,
und Obst Kohlrabi, Rettich, Sauerkraut,
Sellerie, Spinat, Birnen, Rhabarber, Trauben
= Fleisch Ente, Huhn, Kaninchen, Fisch
und Fisch
=» Krauter, | alle frischen Kiichenkrauter wie Basilikum,
Gewiirze Dill, Koriander, Kresse, Petersilie, Salbei
=» Sonstiges| Hilsenfriichte, Kirbiskerne, Sesam,
Sonnenblumenkerne, kaltgepresste Ole
= Getranke | Apfel-, Birnen-, Karotten-,
Sauerkrautsaft, Weizenbier, Brennnessel-,
Kamillen-, Pfefferminztee, griner Tee

Das sollten Sie beachten: regelmafig und in Ruhe
essen. Kaffee, Rotwein, Scharfes, Salziges, Gegrilltes,
Frittiertes meiden, kein Fleisch am Abend, keine Limonaden.

Buchwelzen Gerste lese Polenta Reus

N = Gemiise

alle bitteren Salate [z. B. Chicarée, Radicchial,
| und Obst frische griine Gemiise, Kohl, Sellerie,
' Zwiebeln, Apfel, Beeren, Pfirsiche
= Fleisch Huhn, Ente, Fasan, Lamm, Pute, Wild (alles
und Fisch in kleinen Mengen], StiBwasserfische
= Krauter, | Sprossen von Radieschen, Rettich,
Gewiirze Senfsamen; Basilikum, Dill, frischer Ingwer,

Kimmel, Majorap, Oregano, Petersilie

= Sonstiges

Adukibohnen, Linsen, kaltgepresste
Ole, z. B. Kiirbiskernol, Kiirbiskerne, Oliven,
Sonnenblumenkerne

= Getridnke

heiBes Wasser, Getreidekaffee mit Karda-
mom, Blitentees [Lavendel, Orangenbliten],
Brennnesseltee, Melisse, Minzetee

Das sollten Sie beachten: regelmaBig und in Ruhe
essen. Saure, eiskalte Getranke, Siifles, scharfe Gewiirze,
Knoblauch, Gegrilltes, Paniertes und Fertlgprodukte melden

Rezepte fur jeden Typ finden Sie ab Seite 106



Typgerecht genieflien

Der Typ ,Trockenheit” starkt sich mit kurz gegartem
Gemiise, wie in dieser piirierten Suppe enthalten
KARTOFFEL-MOHREN-SUPPE MIT PINIENKERNEN
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Linsen und Gemiise helfe’n‘dél’ﬁ'..-l‘-_'e' c
Flissigkeits-Uberschuss auszugleichen
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KARTOFFEL-MOHREN-SUPPE

MIT PINIENKERNEN
[FOTO SEITE 1086

Mohren und Kartoffeln der Gruppe
.neutral” gehdren oft auf den Speiseplan
Pro Person: 350 kcal
E99,F13g,KHé44g

Cholesterin: 0 mg

Zubereitung: ca. 30 Minuten

FUR 4 PERSONEN

750 g Kartoffeln

750 g Mdhren

1 grofie Zwiebel, 3 EL Olivendl

1 unbehandelte Zitrone

50 g Pinienkerne

einige Stiele frischer Thymian

Jodsalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1. Kartoffeln und Mohren schalen, waschen
und in Stiicke schneiden. Zwiebel schi-
len und fein hacken. 1 EL Olivendl in einem
groBen Topf erhitzen. Zwiebel anbraten.
Kartoffeln und Mohren hinzufiigen, anbra-
ten und mit 500 ml Wasser abloschen.

Ca. 25 Minuten kdcheln lassen.

2. Zitrone heifl abwaschen, trockentupfen,
Schale abreiben. Pinienkerne in einer
beschichteten Pfanne goldbraun rdsten.
Thymianblattchen von den Stielen zupfen.
500 ml Wasser dazugeben, Gemiise
purieren. Mit 1 bis 2 TL Zitronenschale,
Salz und Pfeffer wiirzen. Vorm Servieren
mit je 1 TL Thymian und Pinienkernen
bestreuen. Je 1 TL Olivendl dariibertraufeln.

LACHSFILET AUF

SPINAT-HIRSE-GEMUSE
[FOTO SEITE 107)

Hirse ist ein typischer wertvoller Eiweili-
lieferant der ..Fiinf Elemente”-Kiiche
Pro Person: 470 kcal
E359,F18g,KH36¢g

Cholesterin: 35 mg

Zubereitung: ca. 45 Minuten

FUR 4 PERSONEN

400 g Bio-Lachs

1 kg Blattspinat

1 unbehandelte Zitrone

2 EL Olivendl, 200 g Hirse

150 g Vollmilchjogurt

Jodsalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Chilipulver, Muskatnuss
einige Stiele frischer Dill

1. Lachs kalt abspiilen, trockentupfen,
wirfeln. Spinat verlesen, waschen. Zitrone
halbieren, Saft auspressen. Ol erhitzen.
Spinat hinzufligen, zusammenfallen lassen.
5 EL Wasser und 2 EL Zitronensaft hin-
zuftigen. Lachs auf den Spinat geben und
ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

2. Hirse nach Packungsanweisung aufko-
chen und quellen lassen. Hirse und
Jogurt vorsichtig unter den Spinat heben.
Mit Salz, Pfeffer, Chili und geriebener
Muskatnuss wiirzen. Dillspitzen abzupfen
und iber den Lachs streuen.

WIRSINGKOHL-ROLLEN MIT

LINSEN-OLIVEN-FULLUNG
[FOTO SEITE 108)

Kiirbiskerndl bringt einen aromatischen
Geschmack und hochwertige Fettsduren
Pro Person: 360 kcal
Eég,F31g,KH12g

Cholesterin: 2 mg

Zubereitung: ca. 45 Minuten

FUR 4 PERSONEN

1 kleiner Wirsingkohl

400 g Knollensellerie, 1 Zwiebel

100 g schwarze Oliven ohne Stein

100 g rote Linsen

1/2 Bund glatte Petersilie

Jodsalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Zahnstocher, 3 EL Kiirbiskernal

1. Wirsing putzen. Dazu die duBeren..
Blatter entfernen. Dann acht grofe Blat-
ter abnehmen. Sellerie und Zwiebel
schalen. Sellerie, Zwiebel und Gﬁﬁen fein
hacken. Linsen und Sellerie ca. 7 Minu-
ten in wenig Wasser kochen. Kohlblatter
blanchieren: dafiir in einem grofien

Topf Wasser aufkochen, Blatter kurzein-
tauchen. Linsen und Sellerie abtropfen
lassen. Petersilie fein hacken.

2. Backofen auf 200 Grad [Umluft: mﬂf

Gas: Stufe 4) vorheizen. Linsen, Sellerie, |

Zwiebel, Oliven und Petersilie mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Jeweils 1 bis
2 EL der Mischung auf ein Kohlblatt ge-
ben. Blatt aufrollen. Mit Zahnstochern fest-
stecken. Rouladen in eine Auflaufform
geben. 4 EL Wasser hinzufiigen. Rouladen
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ca. 20 Minuten darin garen. Mit Kiirbis-
kerndl betraufeln.

HAHNCHEN MIT FENCHEL,

PILZEN UND NUSSEN
|FOTO SEITE 109)

Niisse und Samen enthalten als
Pflanzenkeime extra viel Lebensenergie
Pro Person: 3460 kcal
E339g,F18g9,KH12g

Cholesterin: 60 mg

Zubereitung: ca. 30 Minuten

FUR 4 PERSONEN

400 g Hahnchenbrustfilet

1 kleines Stiick Ingwer, 2 rote Zwiebeln
400 g Fenchel, 300 g Champignons

50 g Walniisse

2 EL Sesamdl, 5 EL Sojasofie

1 TL Paprikapulver, 2 EL Sesamsamen
1 kleines Bund Schnittlauch

1. Fleisch kalt abspiilen, trockentupfen, in
Streifen schneiden. Ingwer schalen,
hacken. Zwiebeln schalen, in Ringe schnei-
den. Fenchel putzen, waschen, klein-
schneiden. Pilze abreiben. Niisse hacken.
2. Ol erhitzen. Hahnchen anbraten, ca.
5 Minuten braten, herausnehmen.
Zwiebeln und Fenchel anbraten, mit 50 ml
Wasser und Sojasofe abléschen.
Paprikapulver unterriihren, ca. 10 Minuten
garen. Pilze dazugeben und weitere
5 Minuten garen.

3.Sesam und Niisse in einer beschichteten
Pfanne ﬁkten Schnittlauch klein
schneiden. Hahnchen im Gemise erhitzen.
Vor dem Sefvieren mit Niissen,
Sesam und Schpitttauch bestreuen. Dazu
passt Basmati-Reis.




