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Scharfe Schoten und
Gewiirze wie Chili,
Ingwer oder Curry
wdrmen und konnen
Energie-Blockaden losen

. AUS DER
5 ELEMENIE-

ie alten Chinesen ordnen dem
Herbst das Metall-Element und
damit die Organe Lunge und
Dickdarm sowie unser Immun-
system zu. Nicht umsonst plagen sich viele
Menschen in dieser Jahreszeit mit Erkal-
tungskrankheiten, angeschlagenen Atem-
wegen oder einer schleppenden Verdau-
ung herum. Aus Sicht der chinesischen Me-
dizin ist die Hauptursache daflr die Kalte,
die in diesen Monaten besonders schnell in
unseren Kérper eindringen kann. Dagegen
helfen starkende Ubungen flr die Lunge
und unsere Abwehr genauso gut, wie eine
ausgeglichene Ernahrung, die nun vor allem
auf warmenden Speisen basieren sollte.
Im Herbst schmecken uns lang gekoch-
te Suppen oder Kompotte ohnehin viel
besser, als ein erfrischender Salat oder
Obstteller. Gerichte auf Getreidebasis -
kombiniert mit warmenden Gemusesorten
- bekommen uns im Oktober und Novem-
ber besonders gut. Sehr kdlteempfindliche
Menschen mit chronisch kalten Handen
und FUBen sollten in den folgenden Mona-
ten den Rohkost-Anteil in ihrer Erndhrung
deutlich zuruckschrauben.
Dem scharfen Geschmack
kommt im Herbst, in der Me-
tall-Jahreszeit, bei unserer Er-
nahrung eine deutlich gréBere
Rolle zu als noch in den Mona-
ten zuvor. Mit Hilfe von schar-
fen zutaten lassen sich Stagna-
tionen und Blockaden im Kor-
per auflésen, denn diese Ge-
schmacksrichtung verteilt die
Energie im Organismus und
hilft, sie nach auBen zu leiten.
Scharfe Gewdlrze wie Ingwer,
Curry oder auch Senf und Kimmel in Ma-
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Ben beim Kochen eingesetzt, vertreiben
die Kalte aus dem Kdrper. Aber Vorsicht -
ein Zuviel an scharfe kann auch schwa-
chen. Das kann vor allem fiir Menschen mit
einer generellen Neigung zu innerer Hitze,
Bluthochdruck oder Entziindungen schnell
zu viel werden.

Was uns im Herbst
besonders gut tut

Die Natur halt auch jetzt noch eine Fllle
von gesunden zZutaten fUr uns bereit, die
sich zu immer wieder neuen leckeren Ge-
richten kombinieren lassen. Neben fri-
schen Pilzen, wie beispielsweise Braunkap-
pen, Maronen, Steinpilzen oder Birkenpil-
zen, bekommen uns nun Gerichte mit Kir-
bis oder StBkartoffel besonders gut. Leicht
scharfe Zwiebelgewachse wie Schalotten,
Lauch oder Knoblauch sind aufgrund ihrer
atherischen Ole besonders gut flir die
Atemwege und starken die kdrpereigene
Abwehr. Obstkompotte auf Basis von Ap-
feln, Birnen oder auch Quitten — gewd(rzt
mit Zimt oder Kardamom - helfen der Ver-
dauung garantiert auf die Spriinge.

Kiirbis gehort zu den
Gemiisesorten, die im
Herbst besonders gut tun

Quinoa-Frithstuick mit
Birnenkompott und
Granatapfel

Besonders hilfreich bei Reizhusten
und Verstopfung

Zutaten fur 1-2 Portionen
100 g gekochter Quinoa

2 mittelgroBe Birnen

1 TL kalt gepresstes Kokosol
1 EL Agavendicksaft

1 Prise gemahlener Kardamom
1 Prise gemahlener Ingwer
1 Prise Salz

2 EL Orangensaft

1 EL gerdsteter Buchweizen
1-2 EL Granatapfelkerne

Birnen schadlen und in Wiurfel schnei-
den. In einer Pfanne das Kokosol
schmelzen. Den Agavendicksaft dazu
geben und das Ganze leicht karamelli-
sieren lassen, bis die Mischung goldgelb



Gesund und vital mit
den FUNF ELEMENTEN

ist und Blasen wirft. Dann
Birnenstiicke, Kardamom,
Ingwer und Salz untermi-
schen und mit dem Oran-
gensaft abléschen. Bei mil-
der Hitze etwa funf Minu-
ten dlnsten

Nun den gerdsteten
Buchweizen darlber streu-
en, gekochtes Quinoa un-
termischen und erwar-
men. Vor dem Servieren
mit den Granatapfelker-
nen bestreuen.

Kurbis-Suppe mit
karamellisiertem Apfel

Hilft bei zu viel Schleim in den Atemwegen
Zutaten flir 6 Portionen

800 g Kurbis

4 mittelgroBe Apfel

1 EL Ahornsirup

3 EL Kiirbiskernol

750 ml Gemiisebriihe

2 Schalotten

2 EL feiner mittelscharfer Senf
Pfeffer

Salz

1 TL Balsamicocreme

1 Messerspitze Kurkuma
80 g Kiirbiskerne

Kurbis schélen, Fasern und Kerne entfernen. Kiirbis grob
wirfeln. Schalotten abziehen und wirfeln. Drei Apfel
entkernen, schilen und grob wirfeln, den vierten mit
der Schale in feine Spalten schneiden und mit Zitronen-
saft einreiben, damit er nicht braun wird.

Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Zugabe von 0l tro-
cken résten und beiseite stellen.

Klrbiswurfel, Apfel, Schalotten in der Gemusebrihe
aufsetzen und bei niedriger Hitze kochen, bis Gemuse
und Obst weich sind. Mit dem PUrierstab samig purieren.
Mit Pfeffer, Salz, Balsamicocreme, Kurkuma und zwei
Essloffeln Kurbiskerndl abschmecken. Zum Schluss den
Senf unterriihren und warm halten.

Den Ahornsirup mit ein wenig Ol erhitzen, bis er an-
fangt, Blasen zu werfen. Die Apfelspalten darin zwei bis
drei Minuten karamellisieren lassen und die heiBe Sup-
pe damit garnieren. Vor dem Servieren mit den geros-
teten Klrbiskernen bestreuen, und einige Tropfen Kur-
bisdl dartber traufeln.

_)

Daniela Herzberg
Das grofle Praxisbuch
fiir ein besseres Leben
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Gesund und vital mit den
FUNF ELEMENTEN ariale

Das grofls Praxisbuch .}f ™,

filr ein besseres Leben |

Nach dem Versténdnis der weisen alten Chine-
sen lassen sich alle Dinge zwischen Himmel und
Erde nach dem Prinzip von Yin und Yang und
den Finf Elementen einteilen. Erkrankungen
oder Unwohlsein sind ein Ungleichgewicht zwi-
schen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser.
Wenn alle Elemente im Gleichgewicht sind, ist
der Mensch gesund an Kdrper, Geistund Seele.
Dieses Buch ermdglicht einen einfachen
und praxisorientierten Einstieg in die Finf-
Elemente-Lehre.

Anhand von detaillierten Checklisten kann jeder
selbst herausfinden, zu welchem Elemente-Typ
er gehdrt und wo seine Ungleichgewichte lie-
gen. Zahireiche praklische Tipps, Ubungen und
Meditationen zeigen, wie man wieder in Harmo-
nie kommen kann.

Die Finf-Elemente-Lehre hilft auch dabei, sich
selbst besser kennen zu lemen und seine kér-
perlichen, geistigen und seelischen Bediirnisse
herauszufinden. Das ist der Grundstein fir in
langes und gesundes Leben.

1. KAPITEL: Was man (iber die Fiinf Elemente
wissen sollle. 2. KAPITEL: Der grofie Finf-
Elemente-Gesundheits-Check. 3, KAPITEL: Ge-
sund und vital mit den Finf Elementen. 4. KAPI-
TEL: Sexualitatund die Finf Elemente. 5. KAPI-
TEL: Kérpenibungen und Meditationen fir ein
gesundes und vitales Leben. 6. KAPITEL:
Tipps und Tricks zur Starkung der einzelnen
Elemente. 7. KAPITEL: Das Finf Elemente-
Monatsprogramm.

BIO Ritter Verlag, 180 Seiten, 21x21cm,
gebunden, viele farbige Abbildungen,

ISBN 978-3-920788-84-5, € 19,80.
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sSuBkartoffel-
Mohrencurry

Reguliert die Verdauung
und starkt die Lunge

Zutaten flr 4 Portionen

600 g passierte Tomaten

Y2 TL Kurkuma

400 g SuBkartoffeln

350 g Modhren

1 Messerspitze gemahlene
Bockshornkleesamen

300 ml Gemusebruhe

2 mittelgroBe Zwiebeln

50 g Kokosmehl oder alternativ
20 g Kokosmilchpulver

1 EL Kokosol

100 ml Hafersahne

3 groBe Knoblauchzehen

3 cm frischer Ingwer

% TL gemahlener Kardamom

Vs TL gemahlener Koriander

Y TL gemahlener Schwarzkimmel
1 kleine frische Chilischote

1 TL Currypulver

Y2 TL Meersalz

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein
hacken. Ingwer schalen und fein reiben.
Die Kerne der Chilischote entfernen und
die Schote fein hacken (Handschuhe ver-
wenden!). SuBkartoffeln und Méhren scha-
len und in Warfel schneiden.

Kurkuma in Kokosél erhitzen und Zwie-
beln, Knoblauch, Chili und Ingwer darin
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etwa acht Minuten glasig diinsten. Mit Cur-
ry, Kardamom, Koriander und Schwarz-
kiimmel bestduben und weitere flnf Minu-
ten bei niedriger Hitze anschwitzen. Salz,
passierte Tomaten, Bockshornklee und
Gemusebruhe dazu geben, und das Ganze
aufkochen. SuBkartoffeln und Moéhren
dazu geben und bei niedriger Temperatur
etwa 30 Minuten sanft kdcheln lassen, bis
das Gemuse gar ist. Kokosmehlin warmem
Wasser zu einer dicklichen Paste verrihren
und mit der Hafersahne unter das Curry mi-
schen. Eventuell noch ein wenig mit Curry
und Salz nachwurzen.

Dazu schmeckt Basmati-Reis oder auch
indisches Chapati-Brot.

Eingelegte Pilze

Gegen Feuchtigkeit
und Schleim im Kérper

Zutaten flr 4 Portionen

600 g braune Champignons oder
andere frische Pilze, beispielsweise
Maronen, Braunkappen oder
Steinpilze

6 EL kaltgepresstes Olivenol

3 Knoblauchzehen

frisch gemahlener Pfeffer
grobes Meersalz

4 EL dunkler Balsamico-Essig

4 EL frisch gehackte Petersilie

1 MS Paprikapulver

Pilze mit Kiichenkrepp vorsichtig ab-
wischen, die Stielenden knapp ab-
schneiden, Pilze vierteln. Knoblauch
schalen und in diinne Scheiben schnei-
den. In zwei Essléffel Olivendl anbraten,
mit etwas Meersalz bestauben und
dann mit dem Balsamico-Essig und dem
Paprikapulver verrihren.

Die Pilze in dem restlichen Ol scharf an-
braten, so dass Sie eine goldgelbe Farbe
annehmen, kraftig mit Pfeffer und et-
was Salz wlirzen. Mit der Essigmischung
verrihren, und am besten Uber Nacht
im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Vor dem Servie-
ren mit der grob
gehackten Petersi-
lie bestreuen.
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Quittenpiuree mit
gerosteten Mandeln

Reinigt den Darm und gleicht
den Cholesterinspiegel aus

Zutaten fur 8-12 Portionen
1 kg frische Quitten

200 g Mandelblattchen

200 ml Agavendicksaft

2 Zimtstangen

1 Prise Salz

2 Zitronen

Quitten abwaschen und abtrocknen. Einzeln gutin
Alufolie einpacken und im Backofen bei 200 Grad
So lange backen, bis sie weich sind (Gabeltest ma-
chen!). Dann einzeln durch ein Sieb oder durch die
Kartoffelpresse quetschen.

Das Plree mit Agavendicksaft, Zimtstangen, Salz
und dem Saft der 2 Zitronen aufkochen.

HeiB in Einmachglaser abflllen und komplett
abkulnhlen lassen.

FUr das Dessert das Puree in Portionsglaser ful-
len. Mandelblattchen trocken in einer Pfanne ros-
ten, bis sie zu duften beginnen und eine goldbrau-
ne Farbe annehmen. Uber das Quittenkompott
streuen. Wer mag, kann jede Portion noch mit ei-
ner Marzipan-Praline garnieren.

Das gekochte Puree halt sich ungedffnetim Kuhl-
schrank zwei bis drei Monate.

Der schnelle Tipp zum Schluss

Ingwer-Honig-Drink

Damit bringen Sie Inr Immunsystem auf Trab und beu-
gen innerer Kalte effektiv vor: 1 dicke Scheibe frischer
Ingwer, 1 Prise Salz und den Saft 1/2 Zitrone mit hei-
Bem Wasser in einer groBen Tasse aufgieBen und nach

v

Geschmack mit Honig stBen.

Gesundheits-Tipp 1:
Der heilende Laut

fiir Lunge und Immunsystem

Stellen Sie sich aufrecht in den Reiterstand: die
Beine schulterbreit getffnet, Knie leicht ge-
beugt, Becken leicht nach vorne gekippt, Arme
und Schultern entspannt. Nun heben Sie lhre
Arme langsam zum Himmel, die Handflachen
zeigen nach auBen, die Finger sind leicht ge-
spreizt. Dabei atmen Sie tief durch die Nase ein.
Wenn Sie mit den Armen tber dem Kopf ange-
langt sind, atmen Sie sanft auf den Laut
$55555555SS aus. Lassen Sie dann die Arme ent-
spannt nach unten sinken.

Wiederholen Sie die Ubung mindestens drei-
bis funfmal, um die Kraft Ihrer Lungen und das
Immunsystem zu aktivieren.

Gesundheits-Tipp 2:

I Gong-Ubung

r geistige Frische
Mit gedffneten Beinen die Knie soweit 6ffnen,
wie es lhnen angenehm ist. Die FuBspitzen zei-
gen nach auBen. Nun kreuzen Sie die Arme vor
dem Herzen, die Hande sind zu Fausten gebalit.
Atmen Sie tief ein und spannen Sie dann einen
imaginaren Bogen vor lhrer Brust. Dabei ist die
eine Hand fast komplett gestreckt, Zeige- und
Mittelfinger zeigen nach oben, und der Blick ist
auf das imaginare Ziel gerichtet. Halten Sie in
dieser Position inne, und atmen Sie langsam aus.
Dann gehen Sie zurlck in die Ausgangsstellung
mit den gekreuzten Armen Uber dem Herzen
und spannen lhren Bogen in die andere Rich-
tung. Machen Sie drei bis vier Wiederholungen.

Diese Ubung starkt die Konzentration und

6ffnet den Brustkorb.

- e
“Info-und—~" ¥
Bughtipp
o Weitere Rezepte gibt o€ auf
der Webseite von Daniela

Herzberg, unter: www.5-
elemente.org

N
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 Daniela Herzberg: ,Gesund
und Vital mit den 5 Elementen
- das groBe Praxisbuch fir ein
besseres Leben”, BIO-Ritter
Verlag, ISBN 978-3-920788-
84-5,€ 19,80
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