e natirliche Nahrung
e frisch

e keine Konservierungmittel
® keine Zusatzstoffe

e biologischer Anbau

e Jahreszeit und Region entsprechen

Was mussen beachten ?
e Qi-schwéchende Nahrungsmi
e Fehler im Erndhrungsstil

o Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

Was missen beachten ?
e Qi-schwéachende Nahrungsmi
e Fehler im Ernéhrungsstil

o Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

e Denaturierte Nahrungsmit
- Fertignahrung, FertigsoRen, K
Lightprodukte
- Tiefkthlkost, Mikrowelle, Sti3stoff,
Margarine,
konventionelles Speisedl, Wurst
e WeiBmehlprodukte
— WeiRbrot, Brotchen, Pizzateig, Nudeln

Qi - schwachende
Nahrungs

e Fabrikzucker

e Milchprodukte
- alle Sauermilchprodukte, Milch, Kase
e Rohkost
- Gemiise, Tomaten, Gurken, Sprossen von
Hulsenfrichten, Sudfriichte, rohes Obst, rohes Getrg
wie Msli, Weizengras
e Getréanke
— Fruchtséfte, eisgekiihlte Getranke, kithlende
Krautertees, Limonade, Colagetranke

Milz starken und warmen

e Hirse, Mais, Polenta, SiiRreis

e Fenchel, SuRkartoffeln, Kartoffe
Karotten

e Hochwertige Ole
e Hulsenfrichte, Nisse

e SuiBholztee, Getreidekaffee, heiBes
Wasser

Orangenblitentee
e Eier

Was missen beachten ?
e Qi-schwachende Nahrungsmi
e Fehler im Ern&hrungsstil

o Bekommlichkeit

o Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

zu kalt, zu wenig gekaut, zu suR3, 2u
unbekémmlich

e eisgekiihlte Getranke und Speisen, k
Getranke wahrend den Mahlzeiten

e sauer-kalte Speisen, Frichte und Getranke
e Tgl. haufige Brotmahlzeiten

e Rohkost- und Obstmahlzeiten

e zu Uppige Fleischmahlzeiten am Abend

te

Was missen beachten ?
e Qi-schwachende Nahrungsmi
e Fehler im Ernéhrungsstil

e Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

Bekdmmtichkeit vs

e Fir die meisten Menschen sin
Speisen wesentlich bekdmmlich
rohes Gemiuse, Obst und Getreide)

e Fir die Morgenmabhlzeit eigenen sic
warme Speisen wie z.B. Suppen, reine
Gemiusegerichte, pikante
Getreidegerichte mit Gemiise, Gemuse
mit Hilsenfriichten oder Getreidebrei mit
Kompott

Bekdmmtichkeit 2

e Frisch gekochte Speisen sindNg
hochwertiger und bekémmliche
aufgewarmte Speisen (gilt besonde
Gemuse)

e Im ganzen Korn gekochte Getreide si
nahrhaft, aber nicht unbedingt fur
jedermann bekdmmlich

o Milchprodukte wie Kase, Quark, Sahne
und Joghurt schwéchen die Verdauung

Bekdommtichkeit s

e Hulsenfriichte immer einweichen, u
Einweichwasser wegschutten und dg
Schaum beim Kochen entfernen

e Briihen aus Fleisch und Knochen sind
Starkungsmittel

e Geschnetzeltes oder gehacktes Fleisch i
wesentlich bekommlicher

Bekdmmtichkeit 46

e Kontrolliert biologisch ang
schonend verarbeitete Pflanzenk
Fleisch und andere Produkte von
aus artgerechter Haltung verwenden

e Eisgekiihlte Getranke und Speisen ki
den Verdauungstrakt ab und erschwereR
die Verwertung der Nahrung

hkeit s6

e SiiRigkeiten, Kuchen und Frish
schwachen die Verdauung und
begtlinstigen Ubergewicht

e Obst ist in der Regel schwer verda
weil es meist unreif geerntet wird

e Aromatische und scharfe Gewiirze sow
getrocknete und frische Kiichenkrauter
fordern die Verdauungsaktivitét, erhdhe
die Bekdmmlichkeit von Speisen und
starken die Abwehrkraft

Bekdmmthi

Bekommtichkeit s

e Verdauungsfordernd sind
Teezubereitungen aus zerstof3ene
Kimmel, Fenchel, Ingwer, Kardamao
Sternanis, Getreidekaffee mit Kardam

e Ein freundlich eingerichteter Essplatz,'e
schon gedeckter Tisch und eine lockere
entspannte Atmosphére sind genauso
wichtig wie das Essen selbst

Was missen beachten ?
e Qi-schwéchende Nahrungsmi
e Fehler im Ernahrungsstil

e Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten




Morgen oder mittags (5xWoche’
e Vollkorngetreide als Griel3, Flocken
geschrotet oder lange gekocht (Cong
e Kompott aus einheimischem Obst mi
etwas frischem Ingwer, Kardamom, Zirg
e Nisse, Trockenfriichte oder
Sonnenblumenkernen bei StuRgeliisten
e Warmes Getreidefrihstick mit
gediinstetem Gemiise oder Ei

Was mussen beachten ?
e Qi-schwéchende Nahrungsmi
e Fehler im Erndhrungsstil

o Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

Weitere-Alternativen

e RegelméaRig Bewegung
o Gemuise bei der Zubereitung ho
erhitzen ist fur die Verdauung eine
Erleichterung, d.h. nicht etwa lange:
Kochen (dadurch wiirden die Inhaltsstp
zerstort), sondern z.B. mit Sesamdl in de
Pfanne zubereiten

Die Verdauung beginnt im Mund. Der
Verdauungsprozess kann den Organen
durch langes und grundliches Kauen
erleichtert werden

und Abend verteilt. Die Milz arbel
zwischen 9.00 und 11.00 Uhr auf
Hochstleistung

Bemiihen Sie sich schrittweise am Moxg
mehr zu essen und abends nach 19 Uh
keine schweren Mahlzeiten mehr zu sich
zu nehmen. Zum Frithstick empfehlen w
gekochte Hirse mit Apfel, Rosinen und
Nissen

Was missen beachten ?
e Qi-schwachende Nahrungsmi
e Fehler im Erndhrungsstil

e Bekommlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

Kochmethoden

Kochmethoden kénnen
das Yin (das Blut) pflegen oder
das Yang starken (Qi zufiihren)
Je nach Zubereitungsart kann man die
Eigenschaften der Nahrungsmittel ausgleich
verstéarken oder abschwéchen
Z.B. Kopfsalat/Gurkensalat (kalt) kann man du
Zugabe von Knoblauch neutralisieren oder
erwarmen

der Charakter der Nahrung wird b
- die angewandte Kochmethode

- die Kombination der Nahrungsmittel
- die Schnitttechnik

der Speise wird mehr oder weniger Warme
zugefuhrt

durch die Schnitttechnik verandert sich die
Kochdauer und somit die Warmezufuhr

Energetische V
der Speisen du
unterschiedliche
Kochmethoden

Warmende Ko

Grillen — sehr warm; im So
immer durch kuhlende B
(Salate) ausgleichen

Kochen mit Alkohol —besonders i
Winter geeignet. Gibt der Speis
sehr viel Yang

Frittieren — fur Winter geeignet, oder
fur kalte Lebensmittel (Tofu)

Warmende Ko

o Schmoren unterm Deckel — s&t
warmend, besonders fur Wint
geeignet

e Backen im Ofen — sehr warmend

e ROsten — zusétzliche Warme, im Winte
fur Getreide und Nusse geeignet

e heille Gewlrze — erwdrmen den Korper.
MaRig verwenden, bei zuviel trocknen
die Safte aus

Neutrale Ko

e Kochen in Wasser — neutral,
Jahreszeiten geeignet

e Braten in Ol — ohne Deckel; neutral
fir alle Jahreszeiten geeignet

e Dampfen / Dunsten — erfrischend,
besonders fur Sommer und Herbst
geeignet. Fuhrt Safte zu, pflegt das
Blut

e Kochen im Wasserbad — gut fir Winter.
Flhrt Warme zu und bewahrt die Séfte)

Was missen beachten ?
e Qi-schwachende Nahrungsmi
e Fehler im Ernahrungsstil

e Bekdmmlichkeit

e Wohlbefinden

e Alternativen

e Kochmethoden

e Erwiinschte und unerwiinschte Zutaten

Erwinsc

e Ingwer

e Gewidirze — Chili, Cayennepfeffer
Koriander, Kardamon, Curcuma

e SojasofRe (Tamari, Soyu)
e Vollkornmehl

e Stevia, Ahornsirup, Agavendicksaft
e Steinsalz, Meersalz

e Kaltgepresste Ole

e guter nichtpasteurisierter Essig

o Auszugsmehl / WeiBmehl
e Fertige Gewilirzmischungen
e Halbfertig- / Fertigprodukte
e FertigsoRRen / SoRenbinder

e raffinierter Zucker

e raffiniertes Salz




Kochen nach
5 Elementen

Kochen im Kreis

die Methode durch Uberlieferu el
basiert auf jahrhundertealten Beobach
Natur
im Osten wird ,, automatisch® im Kreis geR
die Speisen werden seit Generationen auf g
Weise zubereitet

thermische und therapeutische Wirkung ist im
Osten allgemein bekannt

alte Rezepte unserer Omas — Zutaten im Kreis

Kreis 1/4

e Das Gemiisesuppengeheimnis

Kochen i reis 2/

e Beginn/ Ende: egal im welcheryE
man beginnt und endet

e Wichtig ist im Kreis der Elemente
kochen, kein Element rauslassen

e Garantie, dass alle Zutaten in der Spels
vorkommen und die Mahlzeiten sind
bekdmmlicher

e nicht wissenschaftlich bewiesen — einfach
ausprobieren

Kochen i reis 34

heifl3t: die Lebensmittel werden '-
Futterungszyklus
Holz-Feuer-Erde-Metall-Wasser ... zugeyeben
das Element, in welchem man aufhort, haldie
sofortige starkste Wirkung. Das darauf folggnde
Element wird langfristig gestarkt

In einem Element kdnnen mehrere Zutaten
zugegeben werde; nach jeder Zutat mehrmals
umrithren

nicht erlaub ist ein Element zu Gberspringen
Einmal zuriick, ist erlaubt

Kreis aa

e Besonderheit: heilles Was
Feuerelement, kaltes im
Wasserelement

e rohe Zwiebel (scharf) im Metall,
bediinstete (sufR) im Erdelement

e schreiben sie am Anfang ihre
Rezepte nach den 5-Elementen um

en im Kreis 1/5

Tipps zum Koch

héaufig Ingwer verwenden — starke
verdauungsfordernde Eigenschaften
Benutzen sie nach Mdéglichkeit frische
getrocknete haben wirken immer starker
intensiver

Nichtpasteurisierter Essig hat eine besonde)
verdauungsfordernde enzymatische Wirkung'
Essig nicht mitkochen, damit die Wirkung nic
verloren geht

Algen mussen unbedingt vor dem Kochen
eingeweicht werden

Tipps zum Koehen im Kreis 2/5

e Hirse wascht man mit heil3e
die Bitterstoffe auszuwaschen

e Hirse, Gerste, SuiRRreis gehodren de
Erdelement. Sie werden mit heiBem
Wasser gewaschen

e Alle anderen Getreide sind im Holz- o
Wasserelement. Waschen sie sie mit
kaltem Wasser.

e Getreide muss immer eingeweicht werde
um die Bekdmmlichkeit zu steigern.

en im Kreis 3/5

Tipps zum Koch

eingeweicht. Einweichwasser bitte
wegschitten. immer mit Stuick Ingwe
kochen — Bekdmmlichkeit steigern

e Der Schleim, der beim kochen von
Fleischbriihen und Hulsenfrichten sollte
immer abgeschopft werden; verursacht
feuchte Hitze im Korper (verschleimt).

ren im Kreis 4/5

e Je mehr Wasser sie der Speise zuf{gel
um so yiniger (kélter) wird sie.

e Je mehr Hitze sie beim kochen verwenden
(braten, grillen) um so yangiger (heisse
wird die Speise

e Je ofter sie den Zyklus wiederholen, um
so energetischer wirkt es ( mindestens
einmal)

Tipps zum Kochen im Kreis 5/5

e verwenden sie kleine Meng
Hauptanteil soll aus dem Erdelem
kommen

® je langer etwas kocht, um so heisser
es

dglichkeit

beim Biofleischer - keine Antiiatika
(anti-gegen, bio-Leben) und Horm

e Reduzieren sie Milchprodukte — sc
verdaulich, belasten die Mitte,
verschleimen

e Essen sie mehr Vollkorngetreide — entha
alle notwendigen Stoffe. Kann das
Kalziumbedarf problemlos abdecken. Das
Kalzium ist leichter aufzuspalten, als das
tierische (Milchprodukte)

Noch Tipps zurErnéhrung 2.2

e Meiden sie das Essen aus%
Mikrowelle

e Essen sie lieber Frischkost, ans

tiefgekiihlte Lebensmittel




