as Erd-Element nimmt zum
' Ende des Sommers eine
zeptrale Rolle ein und bereitet
/' deén Ubergang auf die Metall-
/. Jahreszeit und damit den Herbst
| vor. Es steht fiir unsere Mitte,
also unser Zentrum, das uns
Zuversicht und Kraft geben soll.
. Das Feuer und die damit
| verbundene Hitze der letzten
\ Monate tritt nun in den
ntergrund. Deshalb sind die
Monate August und September
hervorragend geeignet, um
\Stabilitadt zu erlangen und
innerlich wie dauBerlich ins
Gleichgewicht zu kommen
9

»Sorge, dich nicht 0
um die Emte, '
sondern um die
richtige Bestellung
der Felder.”
Konfuzius






SiiBBe Friichte stdrken
das Erd-Element —
Spdtsommer lassen
sich viele Obstsorten
iiberdies zu Marmelade
verarbeiten und so
haltbar machen

uf kérperlicher Ebene steht das

Erd-Element unter anderem flr

Magen, Milz und Bauchspeichel-

drilse - zentrale Organe also,
wenn es um die Verwertung unserer Nah-
rung geht. Das ist sicher auch der Grund,
warum so viele Lebensmittel des taglichen
Bedarfs zu diesem Element zahlen. So ge-
héren fast alle siiBen Obstsorten und auch
viele Gemiise- und Getreidearten zum Ele-
ment Erde. In der 5 Elemente-Erndhrung
wird Anfiangern hiufig empfohlen, einen
GroBteil des Speiseplans mit Nahrungsmit-
teln aus dem Erd-Element zu bestiicken.
Diese wirken - bis auf wenige Ausnahmen,
zum Beispiel Milchprodukte - ausgleichend
auf unsere Leibesmitte, so wie auch auf
unser geistig-seelisches zentrum, das im
Dan Tien, etwa zwei Finger breit unter dem
Bauchnabel, lokalisiert wird.

Auf der emotionalen Ebene verbindet
man mit dem Element Erde vor allem Sta-
bilitdt und ein Gefuhl von Sicherheit. Das ist
sicher auch einer der Griinde, warum ein
geschwichtes Energiezentrum oft Ge-
wichtsprobleme in Form von sogenannten
,Schutzpolstern* zur Folge hat.

DAS
ERD-
ELEMENT

Dieses Element symbolisiert die Mit-
te und im Allgemeinen auch die zeit
der Reife - im Leben wie auch im
Jahreslauf. Die Erntezeit und damit
der Spatsommer werden deshalb
dem Erd-Element zugeordnet. Die
Farbe Gelb und alle Braun- und Bei-
ge-Tne symbolisieren die Erde,
ebenso wie rechteckige Formen. Im
Bereich der Erndhrung gehort der
sliBe Geschmack zu diesem Element.
Eine schwache Mitte zeigt sich des-
halb meist auch in HeiBhungeratta-
cken auf SuBes.
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Die thermische
Wirkung unserer
Nahrung

Aus Sicht der 5 Elemente-Erndhrung wer-
den die verschiedenen Nahrungsmittel
nicht nur nach inren Elementen eingeteilt,
sondern auch nach der thermischen Wir-
kung, die die einzelnen Speisen auf unse-
ren Organismus haben.

Obwohl es im August und September
durchaus noch warme Tage mit sommerli-
chen Temperaturen geben kann, macht
sich nun das Ende des Sommers unweiger-
lich bemerkbar, und es kiihlt vor allem mor-
gens und abends schon deutlich ab. Deshalb
solite unser Speiseplan nun mit weniger
erfrischenden Nahrungsmitteln aufwarten.
Aus Sicht der 5 Elemente-Thermik bekom-
men uns im Spatsommer Speisen aus dem
neutralen Bereich am besten - je nach Au-
Bentemperatur garniert mit erfrischenden
oder leicht wiarmenden Zutaten.

Neutrale Nahrungsmittel liefern unse-
rem Kérper Energie und stirken die Mitte.
Zu den neutralen Speisen gehdren unter
anderem viele Wurzelgemiise wie Karotten
oder Kartoffeln, aber auch zahireiche Hil-

=

o ‘_“.i'.i e

senfruchte, Nlsse und Samen und fast alle
StBungsmittel, wie zum Beispiel Honig, Ste-
via oder Agavendicksaft.

Ist die Energie von Magen, Milz und
Bauchspeicheldrise geschwacht, sind koh-
lenhydratreiche Gemusesorten wie Kirbis,
M&hren, Kichererbsen, Erbsen oder Pasti-
naken besonders aufbauend. Erganzt mit
kleinen Mengen leicht scharfer zutaten wie
Zwiebel, Lauch, Ingwer oder Muskatnuss
kénnen wir Erschépfung und Energielosig-
keit vorbeugen. So lasst sich der Organis-
mus optimal auf den kommenden Herbst
und Winter vorbereiten, und auch das
immer noch prasente Feuer-Element nut-
zen, um das Erd-Element zu ndhren und
den Stoffwechsel anzuregen.

Karotten und Lauch geben

den Bauchorganen Energie

und beugen Erschopfungs-
zustdnden vor




REZEPTE
AUS DER

5 ELEMENTE-
SPATSOMMER-

KUCHE

Arabische Blatterteigtaschen

mit Spinat

Unterstiitzen die Magen-
funktion und warmen die Mitte

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Paket Bio-Vollkornblatter-
teig (300 9

500 g frischer Spinat
1 EL Olivendl

1 kleine Schalotte

2 Knoblauchzehen
Pfeffer & Salz

4-6 getrocknete
Soft-Tomaten

200 g Fetakase

2 TL Paprikapulver
50 ml Sojasahne

1-2 EL Sesamsaat

Spinat putzen und in Streifen
schneiden. Schalotte und
Knoblauch schilen, fein wiir-
feln und in dem Olivendl glasig
diinsten. Den Spinat dazu ge-
ben und bei geschlossenem
Deckel zwei Minuten zusam-
menfallen lassen. vom Herd
nehmen, mit Pfeffer und we-
nig Salz abschmecken. Die To-
maten in feine Streifen schnei-
den und dazu geben. Fetakése

zu der Spinatmasse broseln
und zusammen mit dem Papri-
kapulver gut verriihren. Solite
die Masse zu viel Fllissigkeit auf-
weisen, diese bitte durch ein
Sieb abgieBen, damit die Bl4t-
terteigtaschen nicht durch-
feuchten.

Blitterteig 1 mm diinn aus-
rollen und in 12 x 20 cm groBe
Rechtecke schneiden. Auf je-
des Rechteck in die Mitte 1-2
gehaufte Essléffel der Fullung
geben. Dann zuerst das untere
Drittel der I3ngeren Seite Uiber
die Fillung falten, danach das
obere Drittel. Nun die Taschen
an den schmaleren Seiten zu-
sammendriicken, und mit dem
Messer etwa 1 cm tief mehr-
mals einschneiden. So hilt die
Tasche beim Backen besser zu-
sammen. Fertige Teigtaschen
mit Sojasahne bestreichen und
mit dem Sesam bestreuen. Bei
200 Grad im Backofen etwa 20
bis 25 Minuten backen. >

Hotel Sass da Griim
Tel.+41 91 785 21 71
CH-6575 San Nazzaro
www.sassdagruem.ch

/—'\_/ HOTEL N
Sass da Grum

—

KOLLOIDALES
SILBER
wit dem IONIC-PULSER
einfach selbst zuberetan|

. Wer das Gottliche anruft, dem soll geholfen werden.”
Heilungstage im Rheinland und in Oberbayern.
Heiler durch Gebet (auch Fernheilungsgebete):

Aloys Grass, Burg Steineck, 53619 Rheinbreitbach
® (2224 7705-0 oder 08845 7475-0

Der BIOTENSOR®
| :

) L] LA

42015 GV@ 77




sommerliche

Hirse-Gemiusepfanne
Harmonisiert Milz
und Bauchspeicheldriise
Zutaten flr 4 Portionen:
400-500 g gekochte Hirse
2 Zucchini
4 Karotten
2 EL hoch erhitzbares Pflanzendl
wie Rapsal
2 Knoblauchzehen
Pfeffer
Meersalz
50 g frische Brennnessel (ersatzweise
geht auch Mangold)
150 g Mungbohnensprossen
etwas Kurkuma

zucchini waschen und in Scheiben schneiden,
Karotten schadlen und in feine Streifen schnei-
den, Knoblauch schdlen und fein hacken.
Brennnessel (Mangold) heiB absptlen, die Stan-
gel entfernen und grob hacken (mit Kiichen-
handschuhen arbeiten!).

Ol in einer Pfanne erhitzen und Karotten,
Zucchini und Knoblauch kraftig darin anbra-
ten. Mit etwas Pfeffer und Salz wirzen. Einige
Essloffel Wasser dazu geben und bei kleiner
Temperatur acht Minuten lang so garen, dass
das Gemuse noch Biss hat.

Dann die gehackte Brennnessel, die Sprossen
und etwas Paprikapulver hinzufligen und alles
bei niedriger Hitze zwei bis drei Minuten durch-
rihren. Zum Schluss die gekochte Hirse mit
dem Kurkuma unterriihren und mit dem Gemu-
se erwdrmen. Je nach Geschmack noch einmal
ein wenig mit Pfeffer und Salz nachwirzen.
Extra-Tipp:

Um die Feuchtigkeit der Hirse zu reduzieren,
ist es empfehlenswert, sie vor dem Kochen
kurz trocken im Topf anzur@sten.

78 GV@ 4/2015

‘Vanilte-Soja —

REZEPTE
AUS DER
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Panna Cotta -
mit Pflaumen-
kompott

Erfrischt und akti-
viert die Verdauung
Zutaten flr 4 Portionen:
Panna Cotta:

200 ml Sojasahne

(z.B. Cresoy von Natumi)
200 ml Mandelmilch

2 Essloffel Agavendicksaft
1 Vanilleschote

1 Messerspitze
Muskatnuss

1,5 gestrichene
Teelbffel Agar-Agar
2 TL Zitronensaft

1 Msp. Kakaopulver

Zutaten Pflaumen-
kompott:

500 g frische
Zwetschgen

4 Essloffel
Agavendicksaft

1 Prise Kardamom

2 Essloffel kaltes Wasser
1 TL Zitronensaft

30 g dunkle Schokolade
(in feine Stlickchen
gebrochen)

Al
5 R

Die Vanilleschote 1angs halbieren und das
Mark mit dem Messerriicken herauskratzen.
Sojasahne, Mandelmilch und ausgekratzte
schote in einen Topf geben. Agavendicksaft
und Muskatnuss dazu geben und das Ganze
aufkochen. Bei milder Hitze etwa fiinf Minu-
ten kdcheln lassen. Dann vom Herd nehmen
und auf Zimmertemperatur abkihlen.

Agar-Agar mit etwas Wasser kiiimpchenfrei
anriihren und separat aufkochen, bis es an-
fangt zu gelieren. Ein wenig von der abge-
kithiten Sahne-Milchmischung in das Agar-
Agar riihren, so dass es etwas abkuhlt, und
dann den Rest der Mischung einriihren. Mit
Zitronensaft und Kakaopulver abschmecken
und warten, bis die Creme anfingt einzudi-
cken. Dann noch einmal mit dem Schneebe-
sen gut durchriihren und in kleine Panna
Cotta-Férmchen fillen. Uber Nacht gelieren
lassen. Zum Stiirzen die Férmchen kurz in
heiBes Wasser tauchen und mit einem Messer
am Rand vorsichtig Idsen.

Die geputzten und entkernten Pflaumen
mit Agavendicksaft, Kardamom, kaltem Was-
ser und zitronensaft mischen und purieren.
In einem kleinen Topf zwei bis drei Minuten
erhitzen, dann komplett abkiihlen lassen. Die
fein gehackten Schokoladenstiickchen unter-
rilhren und zum Panna Cotta servieren.



Papas Arrugadas (Kartoffeln) mit zwei verschiedenen Mojos (So3en)
Mindern Saure im Koérper und nahren das Erd-Element

Papas Arrugadas mit Mojo Zzutatenund50miOlivendlin
heiBt Ubersetzt ,Schrumpelkar-  ein hohes Plastikgefas ge-
toffeln mit SoBe" und ist eines ben und sdmig purieren.
der typischsten Rezepte der  Dann wie bei der roten Mojo
kanarischen Inseln. Man isstsie  nach und nach mehr Ol dazu-
als Tapas (vorspeise) oderauch  geben, bis die gewlinschte

gerne zu gegrilltem Fisch. Konsistenz erreicht ist.
Zutaten fur 4 Portionen: Die gekochten Kartoffeln
1 kg kleine, festkochende sofort mit einem Essloffel
Kartoffeln Meersalz bestreuen und bei
2 EL grobes Meersalz offenem Deckel ausdamp-
Zutaten rote Mojo: fen lassen. Dann mit ge-
100 ml WeiBweinessig schlossenem Deckel einmal
3 Scheiben Dinkelvoll- kraftig durchschutteln und
korntoast den zweiten EsslOffel Salz i
2 EL Rosenpaprika darliber geben. Wenn die ¢
75 g geschalte weiBe Kartoffeln  ausgedampft =~ ° = £
Mandeln (Mandelsplitter sind, bilden sich feine Salz-
gehen auch) kristalle an der Oberflache Buchﬁpp e Daniela Herzberg: Gesund und vital mit den 5 Elementen - das groBe Praxisbuch
1000 emgelegterote et schale Sofort it den | ran i ot RO B lob WS RS E 10 o e
Paprika (gut abtropfen beiden Mojos servieren.
lassen)

etwa 50 - 80 ml Olivenél
4 Knoblauchzehen

1 frische Chilischote undheits- undheits-

(wer es scharfer liebt, p 1 p 2

gerne auch mehr..) - "

eersalz Der Qi Gong Ubung

Zutaten griine Mojo: he”ende - der "Ba”

* Bund Petersie Laut fir stdrkt die Mitte

100 ml WeiBweinessig -

1 Msp. Paprikapulver M”Z und Stellen Sie sich aufrechtin den Rei-

etwa 200 ml Olivendl Magen terstand: Die Beine sind schulter-

4 Knoblauchzehen breit auseinander, die FuBRe paral-

2 Bund frischer Setzen Sie sich aufrecht auf lelund die Knie leicht gebeugt. Das

Koriander einen bequemen Stuhlund Becken ist etwas gekippt und die

Meersalz positionieren Sie Ihre Fin- Schulternsind entspannt, der Blick
Kartoffeln waschen und mit gerspitzen unter Ihren Rip- ist auf die Hande gerichtet.
Schale in einem Dampfeinsatz penbdgen. Atmen Sie tief Nun stellen Sie sich vor, dass Sie
je nach GrbéBe 20-25 Minuten in Ihren Bauch ein. Beim zwischen Ihren beiden Handen ei-
garen. In der Zwischenzeit die Ausatmen krimmen Sie nen Energie-Ball halten, den Sie
SoBen zubereiten: FUr die rote sich auf dem Stuhl zusam- vorsichtig von einer Seite zur ande-
Mojo Mandeln und gewdurfel- men und dricken die Fin- ren bewegen. Dabei liegt Ihre gan-
ten Toast in der Pfanne ohne gerspitzen so tief wie még- ze Aufmerksamkeit auf den Han-
Fett goldbraun anrdsten und lich in den Oberbauch hin- den und dem imaginaren Ball, der
zusammen mit dem geschal- ein. Dabei atmen Sie auf zwischen lhren Handen immer
ten und grob gehackten Knob- dem Laut choooo0o0 aus (ch mehr an Kraft und Starke gewinnt.
lauch, Chili, Salz, Essig, Rosenpa- wie bei dem Wort Kuchen). Nach einer Weile werden Sie
prika und eingelegten Paprika Wiederholen Sie das Ganze spuren, wie lhre Handinnenflachen
mit dem PUrierstab zu einer mindestens drei- bis vier- angenehm warm werden und die
homogenen Paste mixen. Un- mal. Stellen Sie sich gelbes Fingerspitzen zu kribbeln begin-
ter standigem Ruhren Ol dazu Licht vor, das Sie in Ihren nen. Spielen Sie einige Minuten mit
geben (die Olmenge variiert, je Magen- und Milzbereich Ihrem Qi-Ball und lassen Sie dann
nachdem, ob man die Paste einatmen. die Energie in Ihre Mitte flieBen,
eher fest oder flussiger haben Mit dieser Ubung wirken indem Sie beide Hande Ubereinan-
madchte). Sie den Symptomen eines der auf Inrem Dan Tien ruhen las-

Fur die grine Mojo die Krau- nervdésen Magens entge- sen. Das ist Ihr Energie-Speicher,
ter waschen und grob hacken. gen und gleichen die Ener- der zwei Finger breit unter lhrem
Zusammen mit den restlichen gie des Erd-Elementes aus. Bauchnabel liegt.
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