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~ INHALT

fin und Yang = Eszen als Medizin
[ Wischas] dir [ahresgeiten und dor Elemente
Suppem = |deale Energlespemder

DIE LEHRE DER. FUNF ELEMENTE
Alles E5t im Wandel
ledem sein Elemen

ERMAHRUNG NACH DEN FUNF ELEMENTEN
Harmonge durch Ernihrueg
Kochen mach ‘Wetter und Laune
Die wichidgsien Doaten und ihre Wirkung

REZEFTE
Rezept fiir Chilipaste
Basiseereps fiF Gemsehriie
Holz-Yin: Frithlingsdufi
Hole-Yin: Mittagsmall der Reishauern
Holz-Yang: Aprilnacht am Westses
Holz-Yang: K&hler 'Wind in jungen Dweigen
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Feues-Yine Sonnenuntergasg am 'Weiken Fluss
Feuer-Yin: Koreadistel trifli Wassermineze & 7
Feuer-Yang: Mit Freunden im Sidpavillon j
Froer-Yang: Gedicht vom Smaragduee

Erde-'in: laderets ermien

Erde-Yin: Bliterrausches |m Somsmereigen
Erde-Yang: Blumengemilse und Seidenfiden
Erde-Yang Spivsommeriche Vellmondnacht
Merall-Yin: Herbatnachmiltag unter dem Walnussbaum
Mtall-Vin: Letave Sommserklisge @ ©
Mecall-Yang: Wilder Rict duseh horbizliche Steppe
Metall=Yang Fesersuppe bt Yonnan | |
Wasser-Vin: Schneegesifber in den Roten Bergen
Wasser-Yung Lebensfireude

Wasser-Yang Tautropien

LEBENSMITTELTABELLE
ADRESSEN
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SUFFEN - IDEALE ENERGIESFENDER

Ersi gekochie Mabrung kann nach Aullsisung der chinibiches Ernihrongilehee den menschliches Kieper in
idraler Weise mit Energie versorgen. AuBendem bamn der Organismus gelechibe Mahrang schoeler in lebensnog-
wendige Kdrpesilibisighrie verwandeln. Ungebochie Nabrung gill dagegen vendenekell als belaswend und durch den
wufwiadigen Verdauungsprozess als energieraubend. Suppen in jeglicher Form eigoen aick daber besteem als lrichoe
und bekdmmliche, sher dennoch kraftipendends Energlelieferanten. De Encyme. die durch das Kechen verloren
pehen. werden dem Kiaper wisdier regefiihr. indem man die Soppen £H mit rines Schuss il anevichent oder
wine Kleine Schale sauer vergoresen Rewtichs daro serviert.

In (hira werden Soppen traditionel] nach dem Essen pereicht. Dies fut mam aufprund der Yorstellung, das dasis
woch soch & btaten verblickeren Hohlrfume im Migen aulgelTll werden Asferdem wind der Flissigheiishaus-

bl geregelt und der Dursi pach den salrigen Haupigencisen gestillt

Iiech auch zum Friiheifick nehmen Chineies gerne leichte Geirvideruppen o iich — walidweise s Fletech- oder
Gembsrrinlage oder s0E min Frlchoen oder Sojamilch. Sie belasten den Organésmus nichy sittipen aber lagan-
kalirnd., da der Kdrper Gelreide sus kinguam verdaut Mineg bekosesn mas i chinslschen Somadeniichen wed
deirnen Restworants Suppen ot als einfaches Haupegericht in zahlreichen lodstbichen Yarianien wrviert. mit eeich-
lich Grsmilan, Nedeln, Flenich, Fioch sder Meereslrbchien.

Sehlieflick sind Seppen avch prakibch und zeirsparend in der Fubereiung S kinnen gat vorgekocht sad Bfiers:
aufpewirmi werden, so dasy man =it rines Mal Esches gleich mebiever Mahlmizen nibefeilet hnt

Dhrigens: Sepen isat man in Chins il SUBschen usd Lol — Die feste Binlage wisd mit den Sisbehen heras.
gefischr. die Flissigheit dann mit dem Loffel gegessen oder direkt aus der Schale getrunken,
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KOCHEN NACH WETTER UND LAUNE

[¥e folgenden Bezepte sind jeweils cinem der ol Bemente Hole Feuer. Erde. Metall usd Wasser migeondnet.
Innerhals dicer Kavegarien gibe oo wisdesum jie sl Yin- und swei Yang-Reeeple, d b, o g3 fu jedem Elestent
rwel Seppen mi wirmender und pwed mit kilhlender Wirkeng,

S emplehll e wich, 2B o0 kilhlen Someoerisgen (Elemen) Feoer) sin whrmendss Yang-Rempl na bocken,
wakrersd man an ¢izem milden und sirahlersd sonnigen ‘Winzertag (Element Wasser) durchaus ein lodklendes Yin-

Rerept wihlen kanm. Und nabiirlich kann auch die eigene Stimmuongilage jeweils ausschlaggebead fir die Wahl
sine Yin- oder Yaagrearpir win.

e hier angefiihrien Rezepte sind als YWorechlige qu betrachien. die sinmelnen Tutaien kianen mengesmiRig
werknden oder mithille der sngehingien Tabelle ergine, wepgelicsen ader erietm werden Vor allem Chils-
pasne und Sojaaance sollien je nach Belieben redariert oder mgegeben werden

Wicheig lse, dasi S Densren se2i [risch sisd und wergfilisy subsreioet werden, Eise Ovicaticrung an Sen finf

Eementen hillt dateel. Zmacen méglichst abwechslungoreich und ansgewogen mu kombinderen. Mir etwas Ereatiicit
ergeben iich daraes zahlreiche neue usd interessante Besepie, ganz auf den individuellen Gechmack abgetimmn!

DAE WICHTIGSTEN ZUTATEN UND IHRE WIRKUNG

Chilliz wirln nbsdrigem Blundruch empeges, warmt den Kinper
Chilipaste:  wieda Chili
Erdniisse: wirkd aufl Milz. Lunge und Baschepeicheldnine. bluidrucksenkend

Essbf: farder durch seine wirmende Wirkeeg die Durchidurong und die Verdaoung, ussersvlazt die Leber
bei iBser enigiftenden Funktion. hebt die Stimmung

Imgwer: stirin die Alrwrebrkeifie, encgifies, wirkt Blihungen und Wallegefilhi enigegen




Eoriznder:

winhet aeribaineriell bemmt Erkdtungen durchbletungs- und vendauungefiodernd, Bluidruck-
wenkend und entgifiead. negt din Selwclae] an; Kesblyoch solhe nicht roh und nur bn keinen
Mengen genoseen werden. da sonst Magen und Leber geschidigs werden

whrsa, wizkl BUhunges enigepen, hifll bei Erbaecten und Thelkes

Lamchaxwiebel: wirke pouitie sef & Lasge, vereneiba Kihe, hilfe bl Eridiitungen. bemm Viremnwachetum

Reisessig:

wirke entgifend, enpwissery, silitky Nieren und Blase, hilfe b Hautkmaakheiien
siche Esaig
regulien die Verdauung. wirkl Vertoplung enigegen. kil beil Ehrumas und Scirwisdel

hilft bel trockener Moot und Schleimbast. wirkl befeuchiend, entgifiet. uaterniite Leber und
Nicre, antikarziogen

(in China auct Duftpils eder Winterpile geaannt) enngifoes, sulirke dis Immunsysiem,
hilft bei Aremrwegsericraniangen, antkarziogen

reizdg die Blurgefife, emgiltel, posiiber Wirkung sef die Neeren vertemen e Durchbletung
kiihlt mrd entwissert. wirkt Fieber enigegen

wepdrangs/ordemd. engiftend. kihlend
enlgiliend, enrwkisernd, anersolezt die Kieren. reinigt den Darm kiihlend

wiweilreich, berohigr den Magen neutralisiert Toxine. kiihlt den Organismus. senkd den Bludnack
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APRILNACHT AM WESTSEE

(Wihrmenders Kriuber-Gemfisetopd) LUST s B S -
Hals-Yang
I Hanivall petrockacie Shitrakepilze 2EL Maiakrind
100 ¢ (Hemudein I Gormisebriahe ik Boiieresrst Seiie 16)
00 g penfachie Gernlise FEL grovisckte Krdarer (Koeiander, Zitronenmelize.
(2. Ssjakeimiinge. Kirechiomaten, Laushraicbeln, Thai- BeiiTibu e, Livbsrtickel. Pereribie)
Lawch, Chingkodl. Karatren, Avbergines) J00 ¢ Sridenrofa
| doxmengrake Sinak Iegwer Salz
2 Keoldawckaeken TEL Sepasones
2EL Kimchi feltrroativ: Sowerkrasr] ackuwaraer, chinesbicher Ecig (aliemetie: Baliominoessigh
TEL Sesomal Reiswein
I'TL Chivpaie (siche Reaepr Seise 17 2 EL Srram

1. Shiltakepilee wod Glasmmdeln co 30 Minuten lang in lerwkrssem Wasser elnsweichen,
Gemiise i mundgerechie Sticke schmneiden, lagwer und Knoblaueh Sein Backen.

2. Sailakepilee sepdrickes, gut wascken, die Sizgel entfemen und in Screifen schasiden, Mit dem kes-
geschninenen Gemilse, dem feingehackren Ingwer und Enshliuel und der Chilipasie in Maiskeiml kurz
anbraten. Min Brilhe sulgieRen und evwa 5 Minusen Eficheln lassen.

3. Die vingeweichten Glassedeln sbiropfen lassen, hinveftgen und die Suppe nochmals kuss aufkochen Lissen.
Diegrof gehacines Krdster und den Kimehi supeben und nadeim des gansea Seidentofs vorsicheig unterrithren,
biis 7 perfilli.

. Mit Sale, Sojsissce. Sesambl Pleffer, einem guien Schuss Essig und Reivwein abschmecken

B, Mil Sesambdeners bireen







SPATSOMMERLICHE VI]LLMI]HDHAEHI

fmmmw"mﬂpmﬂn mil Esskastanien) -_._,-:___ i b _.'E
EradeYang

2 Karairen Saft einer Orange

& Apjiel 1 Frachelinellr

B Sekalotien 1 Handvod Walsusdhfren

2 Hrinere SEfkerrofein 50§ Esshasronien. vargebocks. ohne Hawt usd Schale

2EL chilisl 5 TL Fimenibdrmer

2 Knablauntorkm 1 Grwirpaelbin

1 doympngeefies Rk frivcher Inpwer 1 Timrrangs

1 Meiieresine Miskirauis 5 Salbeibarer, fricch oder petronkser

1 TL Kurkyma JEL Senmenblumendl

& TL Chifipasir frieke Renept Srive 1) fale

11 Grmiwrhribe (eiche Beifinrnp Seiee 1S 1 Bund friveher Karasder

2 Soanpes Fieronengran erwes Bohnealbrear, friech oder petrocinet

2EL helle Sjarawce

L. Kareqten, Apdel, Schaderven und SO0Bkarmofels grob zerkleinerms und msammen min dem fein pehacktes
Emchlawch und Ingwer sowie mit Muskatmoss und Eurkama in Chikiéd I bée 5 Minuten Ling anbraten.

1. Chilipaste in der Gemiaebribe sullisen, & Gemine dimit abddichen und mit dem Zronsagras a5 Minuten
larrg Eochn, b albes weich iar

3. Zicresengras berausnehmen, das Gemiee plricren und mit Sojasance und Orangensafit atachmecken,
Topl beisehie siellen

4. Fenchel der Linge nach im dénne Scheiben schnedden. mit Waknoiahiften, Exdasianien, Pimees, Gewdre-
pellen, der Tematange ard den SalbetbiBern in £l azfzares, bis der Feschel beasfesn i1, Leicht salzen.

5. Die Gembsesuppe sol Schalen vemedlen. Eoriander grob hacken, mit der Mischung aus Fenchel, Wilniissen.
Kastanien und Salbed vermengen und ow der Soppe geben. Bem Schluss mit Bohnenkoas! gamirren







WILDER RITT DURCH HERBSTLICHE STEPPE

T
(Monpobischer Gemae . Feoeropd) . '_ A .'f.-;:|
Merall-Yang
JEL Sennmblumand % TL Fiferkdmer
1 EL Chiti® Lafrermaniy: Erdnusssl 2-1 Ferdamombogenhs
2 roie Chllirchaien X T Fimenrkimer
1 EL Ingwer 1 Saange Jireneagren
1TL Keresdenwuriel 1 TL Sojabohnempasre
1 ET, Fnabiesch 1 TL Chifipasie (shehe Rezept Seite [0
2 [owchrevedels 1 EL Matpidrky
2 Srhalareen 1% | GemGirboabs fileket Bastiveiegt Seite 18]
1 Eimtringde 2 EL Sefeiower and 2 EL. sohearner chincificher Feify
1TL Korigaderssmen rum Abschmiecken

Chilischoten, Ingwer, Esriandersurze] und Ksshlasch sehr feia backen Laschrwiekeln und Schalotten im
feine Ringe schnesden. Alles reuamesen mit des eestlichen Zutaten En O erhitien usd mnter keliligem Rihrs
2 Mizuien lang anbraten. Mic Gemlsebrithe aufgiefes und aul nisdriger Hitze 10 Mizuen kicheln lasien,
Mit Sefasauce und Essig abschmecken.

In Ser Iwischensril Gemilie s dag Feadue verbereiten Usiebe Folgeseitel







ELEMENT

YANG (WARMEND)

ERDE

Bllauch
Bamburigraties
DMinkel
Exsig
Lishstfcked
Pricrailie




NEUTRAL VI (KUHLEND)
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Essen Sie vich gesnad!

Almchlisa eifod Fesimahli et
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hietet &5 einen |
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