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DANIELA HERZBERG

m alten China standen die 5 Ele-

mente urspriinglich fur die

funf Planeten Jupiter (Hol2),

Mars (Feuer), Saturn (Erde), Ve-
nus (Metall) und Merkur (Wasser).
Aufgrund von astronomischen und
astrologischen Beobachtungen
Uber die Jahrhunderte wurden
nach und nach nicht nur die Jahres-
zeiten, Formen und Farben, son-
dern auch jedes Tier, jede Pflanze
und jede Funktion im menschlichen
Kérper einem Element und einer
Polaritat - Yin und Yang - zugeord-
net. In Bewegung gebracht durch
die universelle Energie, das Qi, fin-
det ein standiger Wandel statt. Da
ist es nur logisch, dass sich ein 2u-
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viel oder Zuwenig eines einzelnen Ele-
mentes auf das gesamte System aus-
wirkt.

Auf kérperlicher Ebene kann sich ein
Elemente-Ungleichgewicht auf vielfal-
tige Weise auBern. Es wird auch von
auBeren Faktoren wie den klimati-
schen Verhaltnissen oder eben auch
den Jahreszeiten beeinflusst. Da jedes
Element unter anderem auch fir be-
stimmte Bereiche und Organe im Kér-
per steht, schligt sich ein Ungleichge-
wicht schnell in Krankheit und Un-
wohilsein nieder. Auf der anderen Sei-
te kénnen wir aber auch die Kraft der
einzelnen Elemente zu bestimmten
Zeiten des Jahres fiir unsere Gesund-
heit nutzen.




IVIit Beginn des Sommers
wachst die Kraft des Feu-
er-Elementes. Es steht in der 5
Elemente-Lehre unter anderem
fur Aktivitat und pure Lebens-
kraft, aber auch fUr die geistige
Entwicklung des Menschen, fiir
Transformation und hoch kon-
zentrierte Energie. Die Farbe Rot
in all inren Schattierungen re-
prasentiert das Feuer-Element
genauso wie der bittere Ge-
schmack. In unserem Korper
sind es Herz und Diinndarm, die
zum Feuer-Element gehdren.
AuBerdem zahlen aus Sicht der
chinesischen Medizin auch die
BlutgefiBe zu diesem Element.
In den warmen Sommermona-
ten sind wir deshalb meist anfal-
liger flir Stérungen in diesen Be-
reichen.

Je nach Veranlagung macht
das Feuer-Element uns im Som-
mer mehr oder weniger zu
schaffen. SchlieBlich bekommt
die Warme nicht allen Menschen
gleich gut. Vor allem, wenn die
Temperaturen sehr hoch sind,
sich Schwiule und Gewitter breit
machen, splren das viele auf
kérperlicher als auch emotiona-
ler Ebene.

So sind wir bei Hitze in der Re-
gel anfilliger flr Stress. Das kann
dann nicht nur zu zunehmender
Nervositat, sondern auch zu ver-
starkter Hektik oder zZerstreut-
heit fuhren. Jetzt heiBt es also,
gut auf den eigenen Kérper zu
héren und gegebenenfalls seine
Aktivitidten zu drosseln, bevor
sich die ersten Stress- oder Uber-
hitzungssymptome bemerkbar
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Nach der altchinesischen Philosophie stehen die
Elemente in einem sogenannten Fiitterungszyklus
zueinander: Holz nahrt das Feuer, dessen Asche gibt der
Erde Kraft. Aus der Erde wird das Metall gewonnen, das
wiederum mit seinen Inhaltsstoffen das Wasser belebt.
Und das Holz braucht das Wasser zum Wachsen ...

machen. Die FUnf Elemente-Er-
nahrung empfiehlt deshalb bei
warmen Temperaturen vor al-
lem erfrischende Gerichte.
Allerdings sollte man es mit der
Rohkost und kalten Nahrungs-
mitteln nicht Gbertreiben, wenn
man generell eine eher trage
Verdauung hat oder zu Uberge-
wicht neigt.

Nahrungs-
mittel, die
nun gut tun

Unsere Erndhrung bei Hitze soll-
te in erster Linie leicht sein. Auf
élige und fetthaltige Speisen
sollte man nun besser verzich-
ten. Eine erfrischende Wirkung
haben vor allem Obstsalate und
Kompotte aus heimischen Friich-
ten. Auch Melonen, Gurken oder
Tofu wirken jetzt klhlend.
Dariiber hinaus sollten kurz ge-
dampfte Gemise wie zucchini,
Brokkoli, Sellerie, Aubergine
oder Paprika regelmaBig auf den
Tisch kommen.

Nahrungsmittel aus dem
leicht bitter-erfrischenden Be-
reich bekommen uns in der Feu-
er-Jahreszeit besonders gut.
Zum Beispiel Artischocken oder
frische Krauter, die unsere Yin-
Kraft stirken. Bittere Blattsalate
tonisieren dartber hinaus das
Yang des Herzens. Die meisten
Fleischsorten erwirmen den
organismus, deshalb sollte in der
heiBen Jahreszeit vor allem ro-
tes Fleisch nur sehr sparsam ver-
wendet werden.

Leichte Rezepte
aus der 5 Elemente-
Sommer-Kiiche

Im alten China gehorte die 5 Elemente-Kliche als fes-
ter Bestandteil zum Repertoire eines jeden Arztes. Wer
sich nach den Prinzipien der 5 Elemente-Kliche ernanrt,
isst nicht nur sehr ausgewogen. Er passt seine Essge-
wohnheiten auch den persoénlichen Bedurfnissen an
und lernt, generell besser auf seinen Kérper zu héren.

Vereinfacht gesagt funktioniert das Ganze so: Jede
Speise hat eine spezifische Wirkung auf unseren Orga-
nismus und auf die Organfunktionen, die laut der chi-
nesischen Medizin ebenfalls Yin und Yang und den 5
Elementen zugeordnet werden. Wenn wir unsere Er-
nahrung also gezielt nach unserer Konstitution, unse-
rem Alter und den aktuellen Lebensumstanden zusam-
menstellen, geben wir unserem Korper genau das, was
er braucht, um gesund und ausgeglichen zu bleiben.

Rettich-Apfelsalat mit Chili
starkt und unterstutzt
die Verdauung

Zutaten fur 2 Portionen:

2 kleine rote Apfel

evtl. 1 TL gerdstete Sesamsaat

250 g weiBer Rettich

%2 rote Chilischote

3 EL fein gehackter frischer Koriander

Vinaigrette:

2 EL Zitronensaft

1 EL warmes Wasser

1 EL Agavendicksaft oder Honig
1 EL gerdstetes Sesamol

1 EL Sweet Chili SoBe

(gibt es im Asia-Laden)

etwas Salz
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FUr den Salat den Rettich
schalen und auf einer
Reibe in feine Streifen
reiben. Chili abspulen,
trocken tupfen und in
feine Streifen schneiden.
Apfel abspullen, vierteln
und das Kerngehduse
entfernen. Apfelviertel
mit Schale in diinne Stif-
te schneiden. Koriander
abspulen, trocken schit-
teln und die Blatter ab-
zupfen.

FUr die Vinaigrette alle
Zutatenin ein leeres Mar-
meladenglas fullen und
so lange schutteln, bis
alles gut vermischtist. Sa-
latzutaten und SoBe gut
mischen und auf Tellern
anrichten. Wwer mag,
kann den Salat vor dem
servieren noch mit ein
wenig gerdstetem Se-
sam bestreuen.

Thai-Reispfanne mit grinem
Spargel kuhlit feuchte Hitze
und kraftigt das Herz

Zutaten fur 4 Portionen:
480 g gekochter Basmatireis
500 g frischer griner Spargel
1 groBe rote Paprika

400 ml Kokosmilch

2 EL Kokosol

2 EL Palmhonig oder Agavendicksaft
1 Stange Lauch

1 kleine Chilischote

2 TL Salz

2 EL zitronensaft

100 g Mungobohnensprossen
1 TL Kurkuma

vom Spargel die unteren Enden abschneiden, das
untere Drittel bei Bedarf schalen und in gleich groBe
Stlicke schneiden. Paprika in Streifen, Lauch in feine
Ringe schneiden. Chilischote entkernen und in feine
Streifen schneiden (Handschuhe benutzen!)

Kokosd! in einem Wok oder einer tiefen Pfanne er-
hitzen. Spargelstiicke mit Lauch, Chilischote und Salz
kraftig anbraten. zitronensaft, Kurkuma, Palmhonig
und Kokosmilch dazu geben. Dann Paprika dazu und
das Ganze kraftig etwa 5 Minuten aufkochen. Nun den
Reis untermischen, noch einmal mit etwas Salz ab-
schmecken und ganz zum Schluss die Sprossen unter-
heben.

Fischfilet mit

knuspriger Kartoffelkruste
befeuchtet

Lunge und Dickdarm

Zutaten fur 4 Portionen:
600 g Seelachsfilet oder ein
anderer fester weiBer Fisch,
in 4 Stucke geschnitten
etwas zitronensaft

1 stangel Rosmarin

5-6 groBe festkochende Kartoffeln
etwas Maisstarke

2 TL kérniger Senf

Pfeffer

Salz

Zutaten fur den Krauterquark:
250 g Magerquark

einige Sstangel zitronenmelisse

& Zitronenthymian

1 TL Leindl

1 Knoblauchzehe

Salz

FUr den Krauterquark den Knoblauch und die
Krauter sehr fein hacken. Alle zutaten gut
miteinander vermischen und mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Mindestens 30 Minuten durchzie-
hen lassen.

Fischfilet abwaschen, mit Klichenkrepp trocken
tupfen und evtl. Gritenreste entfernen. Leicht sal-
zen. In etwa gleich groBe Stiicke schneiden. Mit Zi-
tronensaft betraufeln, dann mit dem Rosmarin
kraftig abreiben, und in der Maisstarke wenden.

Nun von beiden Seiten diinn mit Senf bestrei-
chen. Die Kartoffeln schilen und grob reiben und
die Fischstiicke von beiden Seiten mit den Kartof-
felstreifen belegen, und sie dabei gut andriicken.
von beiden Seiten pfeffern und salzen. In etwas
gutem Olivenol von beiden Seiten braten, bis die
Kartoffeln goldbraun sind. Mit dem Krauterquark
servieren.




Auberginen-
Caponata
erfrischt bei zu
viel Hitze im
Verdauungstrakt

Zutaten fur 4 Portionen:
500 g Auberginen

30 g Pinienkerne

50 g Knollensellerie

1 Zwiebel

1 kleiner Lauch

Pfeffer

einige Blatter Minze

100 g griine Oliven

Salz

400 ml passierte Tomaten
3 EL Kapern (abgetropft)
80 ml Rotweinessig

1 Prise Kurkuma

2 EL Rosinen

5 EL kaltgepresstes Olivendl
3 EL Agavendicksaft

Auberginen abspulen, trocknen und Stielan-
satz abschneiden. Das Fruchtfleisch in nicht
zu groBe Wiurfel schneiden, in ein Sieb ge-
ben, mit einem guten Teel6ffel Salz vermi-
schen und mindestens 30 Minuten ziehen
lassen. Dann grindlich mit kaltem Wasser
abspulen und in einem Handtuch trocknen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rdsten, aus der Pfanne hehmen
und beiseite stellen. Kapern in ein Sieb ge-
ben und gut abtropfen lassen.

Sellerie und Zwiebel schdlen und fein
wdarfeln, Lauch in feine Ringe schneiden.
Oliven abtropfen lassen und halbieren.

In einer tiefen Pfannen 3 EL Olivendl erhit-
zen und die Auberginen darin scharf etwa
5 Minuten goldbraun anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen. Zwie-
beln, Sellerie und Lauch im restlichen Oliven-
6lin der Pfanne 5 Minuten anbraten. Oliven,
passierte Tomaten und Kapern dazu geben
und 10-12 Minuten bei kleiner Hitze kochen
lassen.

Rotweinessig mit Kurkuma und Agaven-
dicksaft vermischen und unter die Tomaten-
mischung rihren. Dann die gebratenen Au-
berginen, fein gehackte Rosinen und Pinien-
kerne dazu geben und weitere 15-20 Minu-
ten sanft kdcheln lassen. Mit Pfeffer, fein
gehackter Minze und Salz abschmecken.
Dazu schmeckt zum Beispiel knuspriges Din-
kelbaguette oder auch frische Pasta.
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Aprikosen-
Sesamtarte baut
Safte und Blut auf

Zutaten Teig:

200 g Dinkelmehl

1 TL Weinsteinbackpulver

50 g Buchweizenmehl

100 g brauner Vollrohrzucker

1Ei

90 g Kokosfett

50 g Sesampaste (ohne Salz oder Zu-
satzstoffe, z.B. Tahin von Rapunzel)
1 MS Kardamom

1 Prise Salz

Fullung:

etwa 1 kg reife Aprikosen

3 EL brauner feiner Zucker
4 EL Aprikosenmarmelade

6 EL gerdsteter Sesam

Alle Zutaten zu einer Teigkugel verkne-
ten und mindestens eine Stunde kalt
stellen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Etwa zwei Drittel
des Teigs auf einer bemenhliten Arbeits-

flache diinn ausrollen (etwa 0,5 cm) und in
eine Quiche-Form mit 26 cm Durchmesser
geben. Restlichen Teig wieder kalt stellen.
Den Teigboden mit einer Gabel mehrmails
einstechen und im heiBen Backofen etwa
12 Minuten vorbacken. Herausnehmen und
auf einem Kuchengitter etwas abkuhlen
lassen.

In der Zwischenzeit Aprikosen waschen,
trocken tupfen, die Kerne entfernen und
in Spalten schneiden. Zucker und Apriko-
senmarmelade leicht erhitzen, so dass der
Zucker schmilzt. Den abgektihiten Torten-
boden mit den Aprikosenspalten belegen
und mit der Zucker-Marmeladenmischung
bestreichen. Mit dem gerdsteten Sesam
bestreuen.

Den restlichen Teig dunn ausrollen und
in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.
Aprikosen-Tarte damit kreuzférmig bele-
gen (an den Seiten gut andricken). Bei 200
Grad (Umluft 180 Grad) noch einmal etwa
20 Minuten backen, dann auf Oberhitze
umstellen und die Aprikosen weitere 5
Minuten karamellisieren lassen.

Dazu schmecken vegane Vanillesahne
oder griechischer, samtig-cremiger Jo-
ghurt besonders lecker.

g —




Wassermelonen-Granizado
I6st Hitze im Korper auf

Zutaten fur 8-12 Portionen:
2 EL Zitronensaft

6 EL Holunderblitensirup

ein Kilo reife Wassermelone
20 Blatter frische Minze

1 Prise Salz

Wassermelone in grobe Stuicke schneiden, Kerne und Schale ent-
fernen. Minzeblattchen in sehr feine Streifen schneiden. Zitronen-
saft, Holunderblltensirup und Wassermelone fein purieren und
gut vermischen. Fein gehackte Minze und Salz unterrihren und
in eine Kastenform flllen, die man zuvor mit Klarsichtfolie ausge-
schlagen hat. Im Gefrierfach mindestens 4 Stunden fest werden
lassen. Vor dem Verzehr das Granizado mit einer Gabel von der
Oberflache des Gefrorenen abkratzen und in Glaser fullen.

Gesundheits-Tipp 1:
Das Feuer nach
unten leiten

Wenn Sie jetzt zu viel innere Hitze versplren,
kann die folgende Ubung hilfreich sein: Stellen
Sie sich aufrecht in den Reiterstand, die Beine
schulterbreit gedffnet. Heben Sie beide Arme
neben dem Kérper nach oben, die Ellenbogen
sind dabei leicht gebeugt, die Handflachen zei-
gen nach oben. Atmen Sie tief ein. Wenn Sie mit
den Handen oberhalb des Kopfes angelangt
sind, drehen Sie die Handflachen nach unten und
lassen die Arme sanft nach unten sinken. Dabei
atmen Sie durch den Mund aus und stellen sich
vor, dass durch lhre Hande erfrischende Energie
Uber den Scheitelpunkt in Ihren Kérper nach
unten flieBt. Wiederholen Sie die Ubung, bis Sie
merken, wie sich lhr Kérper entspannt.
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Gesundheits-Tipp 2:
Der heilende Laut ftir
das Feuer-Element

Mit dieser alten taoistischen Ubung wird das Herz und damit
auch der Kreislauf gestérkt. Eine Wohltat bei sommerlichen
Temperaturen. Dariiber hinaus ist die Ubung auch sehr hilf-
reich in Stress-Situationen und bei starker Anspannung.
Konzentrieren Sie sich auf Ihr Herz und heben Sie die Arme.
Lassen Sie beim Ausatmen die Arme nach unten sinken und
den ganzen Stress und die Hektik mit einem langen ,Haaaaa-
Ton" aus Ihrem Kérper flieBen. Wenn Sie diesen Laut dreimal
wiederholt haben, kdnnen Sie beide Hande sanft auf Ihrem
Herzen ruhen lassen.

Buchtipp

e Daniela Herzberg:
,Gesund und vital mit den
5 Elementen - das groBe
Praxisbuch fur ein besseres
Leben”, BIO Ritter Verlag,
ISBN 978-3-920-788-84-5,
€ 19,80 ¢ ,Das groBe 5
Elemente-Kochbuch” - auch
als rein vegetarische
Ausgabe (E-Book) unter
www.5-elemente.org
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