RoMANAS FONF-ELEMENTE-KOCHE

zusammengestellt von Romana Kreppel nach metabolic-balance Regeln aus dem Kochworkshop
,Vegetarisches Culinarium von Romana“ www.metabolicbalance-romana.at

Die Ernahrung nach den Fiinf Elementen basiert auf den Kenntnissen der traditionellen chinesischen
Erndhrungslehre. Sie ist weltweit die am griindlichsten erforschte Ernahrungslehre. Die Wirkung der
beschriebenen Lebensmittel ist in China schon seit ca. 3.000 Jahren dokumentiert.

Element FEUER: Organbeziehung: Herz/Dinndarm @ Geschmack: Bitter = Energie — Yin ® Bewegung: leitet nach unten aus

Bitterer Geschmack wirkt austrocknend, ausleitend, entziindungshemmend, Hitze beruhigend.

BITTERSTOFFE dienen zur Anregung und Regulation der Verdauung. Sie sind natiirliche Appetitziigler! In unserer Ernahrung kommen viel
zu wenige Bitterstoffe vor. Aus Gemduse wurde der bittere Geschmack ,herausgeziichtet”. Leider, denn dadurch fehlt ein wichtiger Teil der vier
Hauptgeschmacksrichtungen, die fiir Gesundheit und Wohlbefinden notwendig sind. Bitterstoffe regen die Verdauung an, férdern die Fettver-
brennung, verbessern die Darmflora, férdern die Verdauungsséfte und verhindern den SiiRgusto. Kaum jemand kennt noch bittere Gurken oder
Auberginen, selbst Chicoree oder Endiviensalat schmeckt heut zu Tage nicht mehr bitter.

Bringen Sie Bitterstoffe in den Ernahrungsplan!
Nachstehende Krauter sind als Tee oder als Auszug zu verwenden. Bitterstoffe sollten sich im Mund entfalten kénnen. Fligen Sie bittere
Krauter lhren Speisen bei und Ihr SiRgusto wird sich reduzieren.

Gelber Enzian: \erwendung der Wurzel als Magentonikum, bei Blahungen und mangelnder Gallensekretion.
Tausendgiildenkraut: Das blihende Kraut wird eingesetzt bei Verdauungsstérungen und Leberleiden.

Hopfen (hier ist nicht das Bier gemeint): Er wirkt Blut reinigend, gegen Nervositat, Herz und Magenbeschwerden.

Salbei: ,Elixier des Lebens* fiir Mund und Rachenraum als Desinfektion, bei Zahnfleischbluten und Verdauungsproblemen.
Schafgarbe: entkrampfende Wirkung im Beckenbereich, Magentonikum.

Curcuma

In Indien ist die Wurzelknolle ein heiliges Gewtirz. Curcuma ist ein Ingwergewachs. Es soll stark entziindungshemmend, antioxidativ,
antimikrobiell, und krebshemmend wirken. Weiters fordert Curcuma die Gallensekretion, reguliert die Cholesterinproduktion, wirkt dem
Bluthochdruck entgegen und ist bei bei Arterienverkalkung, Schlaganfall und Herzinfarkt eine wertvolle Unterstiitzung. Bei Rheuma und
Arthritis wirkt er entziindungshemmend.

Durch die Beimischung von schwarzem Pfeffer-Extrakt (Piperin) erhéht sich die Wirkung von Curcuma.

Lebensmittel, die dem Element It. 5-Elemente-Lehre dem Element ,Feuer“ zugeordnet sind:

Gewiirze und Krauter: Curcuma, Oregano, Rosenpaprika, Rosmarin, Thymian, Wacholderbeere, Salbei, Kakao, Eisenkraut, Enzian-
wurzel, Frauenmantel, Schafgarbe, Wermut, Brombeerblatter, Bockshornkleesamen

Obst: Quitte, Grapefruit, Pampelmuse, Holunderbeeren.

Gemiise: Feldsalat, Rosenkohl. Artischocke, Chicoree, Eisbergsalat, Endiviensalat, Griiner Salat, Léwenzahn, Olive, Radicchio, Rote
Riben.

Proteine: Schafskase, Ziegenkase, Ziegenmilch, Mohn, Lamm, Ziege, Schaf, Hammel, alle gegrillten Fleischsorten
Getreide: Rote Hirse, Buchweizen, Roggen

Getranke: Schwarzer Tee, Getreidekaffee, Bohnenkaffee, Pils, trockener Rotwein, Bitter-Likér, Cognac, Gluhwein, Wermutz, Griner
Tee, Enziantee, Frauenmanteltee, Klettenwurzeltee, Lowenzahnwurzeltee.

Bitter regt auch die Lunge an und ist fiir Asthmatiker gut geeignet. Auch bei Hautproblemen kann das Essen von
Lbitteren“ Lebensmitteln hilfreich sein.

Mein TIPP fiir alle, die mit dem Rauchen aufhéren wollen:
Zigaretten werden auch ,Bitter® zu geordenet. Da sie kurzfristig die Kalte im Unterleib zerstreuen, ist es fir manche
Personen so schwierig, von Zigaretten los zu kommen.

Dieses Rezept kénnte Ihnen helfen:
Sooft der Gusto aufs Rauchen kommt: ,,Bittersegen® (Feuer) und KUZU in Wasser angeruhrt, trinken.

Auch fiir den Gusto nach SiB, gilt hier, BITTER vertreibt das Verlangen nach SiiBigkeiten.
Denn der siiRe Geschmack, der dem Erdelement zugeordnet ist, wird vom Feuerelemnt also ,Bitter* versorgt.

Eine Unterversorgung mit ,Bitter” fiihrt zu einem Mangelzustand im Erdelement und damit oft zu HeiRhunger nach SilRem.
Jede Speise wird durch Résten, Braten und Kochen mit ,Feuer* versorgt
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Vegetarische Kraftsuppe

3 | kochendes Wasser

1 EL Thymian

1 Stlick Sellerie

3 rote Datteln

1 kleine chinesische Angelikawurzel

= Radix Angelicae sinensis (nicht flir Schwangere!)
1 frische Lotuswurzel

(Feuer)
(Feuer)

1 Stiick Lauch (Metall)
1 Knoblauchzehe + 1 Zwiebel (Metall)
2 Teeloffel Liebstockelwurzel (Metall)
Meersalz (Wasser)
3 EL Sauerkraut (Holz)

4 Wacholderbeeren (Feuer)

Ca. 3 Stunden kocheln lassen, abseihen 3 x taglich eine Tasse
trinken.

Kraftbriihen, die lange gekocht werden, oft bis zu 12 Stunden,
zahlen in der TCM zu einem beliebten Mittel nach Geburten und
Krankheiten, um die Energien wieder her zu stellen.

Mohnmuffins

Shallhls

1 Birne grob gerissen

2 EL geriebenen Mohn (Feuer)
2 EL Kokosmehl

1 EL Leinsamenmehl

1 EL Kokosmus

Zitronensaft (Holz)
Zitronenschale (Holz)
Nelke (Metall)
Piment (Metall)

Alle Zutaten zu einem Teig kneten und in Muffinformen flllen, mit
einer getrockneten Sauerkirsche verzieren.
Bei 180° ca 15 Minuten backen
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Gewiirz-Kiirbis mit Schafskase

Rosmarien (Feuer)
Butterschmalz

Jung-Zwieberl (Metall)
Salz (Wasser)
Einige Tropfen Zitrone (Holz)
Curcuma (Feuer)
Kurbis

Knoblauch (Metall)
Etwas Soyasouce (Wasser)
Einen klein geschnittenen Apfel (Holz)
Schafskase (Feuer)

Rosmarin in der Pfanne kurz résten. Jungzwieberln , in etwas
Butterschmalz anbraten salzen und einige Tropfen Zitrone zufi-
gen. Curcuma, ButternuRkurbis in Scheiben schneiden, anbraten.
Den Kiirbisrest in Wirfeln schneiden und mit etwas Soyasauce
und einem klein geschnittenen Apfel anrésten.

Auf den gebratenen Scheiben anrichten und mit wurfelig ge-
schnittenem Schafskdse (Feta) bestreuen, ca. 5 Min. bei ge-
schlossenem Deckel nachdinsten.

Rote Riiben einmal anders

Rote Riiben (Feuer) in Wirfel schneiden.
Kimmel (Metall) und Anis (Metall) in einer Pfanne in
Olivendl anrosten.

Rote Riiben (Feuer) und eine in Scheiben geschnittene Karot-
te beigeben und bissfest diinsten.

Schafskase - Feta (Feuer) in Wirfel geschnitten Uber die
Rote Riiben (Feuer) streuen und ca. 5 Minuten bei geschlos-
senem Deckel diinsten lassen.

Mit Petersilie (Holz) bestreuen.
Etwas salzen (Wasser) und pfeffern (Metall).
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