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Im Winter ruht die Natur und biindelt
ihre Krdfte. Wir Menschen sollten es ihr
gleichtun. In der dunklen und kalten Jahreszeit
diirfen wir nun getrost unsere Auf3enaktivitaten
reduzieren und es uns in den eigenen vier
Wdnden gemiitlich machen. Es ist die Zeit des
Wasser-Elements, das dazu auffordert, uns auf
unser Inneres zu besinnen und unsere Batterien
aufzuladen - fiir den ndchsten Friihling!
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er Winter wird in der chinesi-
schen Medizin auf der korper-
lichen Ebene unter anderem
den Nieren, der Blase, den Dri-
sen und den Sexualorganen zugerechnet.
Diese Bereiche sind nun anfélliger fir Er-
krankungen, weswegen wir ihnen jetzt
mehr Aufmerksamkeit schenken sollten.
speziell die Nieren haben eine besonders
wichtige Rolle zu erfiillen. Hier wird nam-
lich unsere vorgeburtliche Energie gespei-
chert, also das, was uns an Lebenskraft mit
auf den Weg gegeben wird. Und diese gilt
es, so lange wie maoglich zu erhalten. Ist die
Kraft der Nieren geschwécht, kann das un-
ter anderem dazu flihren, dass diese Orga-
ne ihre wiarmenden, energetisierenden
und kontrollierenden Funktionen nicht
mehr optimal wahrnehmen kénnen.

Die Folgen sind vielseitig und kénnen auf
langere Sicht zu Kilte im Unterleib verbun-
den mit Harnwegsproblemen, Riicken-
schmerzen, Myomen, aber auch sexueller
Lustlosigkeit und Unfruchtbarkeit fihren.

Was uns im Winter
besonders gut tut

Im Grunde brauchen wir nur auf
unseren Bauch zu héren. Der
wiinscht sich in der kalten Jahres-
zeit vor allem wirmende Speisen,
damit er Feuchtigkeit, Eis und Kal-
te besser trotzen kann. Menschen,
die von Natur aus kilteempfind-
lich sind, soliten nicht nur generell
auf thermisch kalte Speisen wie
zum Beispiel Sudfriichte verzich-
ten. Bereits bei der Zubereitung
ist darauf zu achten, dass ein Ma-
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Lang gekochte
Eintopfe und
Suppen warmen
von innen und
starken den
Korper im Winter

5 ELEMENIE-

WINTER-KUCHE

ximum an Warme und Energie zugefiigt
wird. Lange gekochte Eintépfe und Sup-
pen gehdren deshalb nun ebenso auf den
Speiseplan, wie Gebackenes, Geschmortes
oder auch Gegrilltes. Rohkost sollte dage-
gen nur in kleinen Mengen verzehrt und
maéglichst immer mit etwas Gekochtem
kombiniert werden.

Gunstig fir das kérperliche Wohlbefin-
den sind nun vor allem alle typischen Win-
tergemiise wie Wirsing, Griinkohl, Lauch
oder Méhren. Sie enthalten viel wirmende
Energie, die durch das Kochen mit leicht
scharfen Gewiirzen wie Ingwer, Pfeffer
oder Muskat noch verstarkt werden kann.
Darliber hinaus ist es empfehlenswert,
auch den Anteil an Hillsenfriichten wie Kid-
ney- und Adukibohnen oder Linsen zu stei-
gern, weil diese besonders positiv auf das
Wasser-Element wirken und dabei helfen,
die untere Kérperhalfte warm zu halten.

Auch Knoblauch, Chili oder andere schar-
fe Gewiirze haben eine erhitzende, Yang
steigernde Wirkung und beugen Kélte im
Koérper vor. Besonders gut fiir die Nieren
sind Gewlirze wie Nelke, Bockshornklee,
Fenchelsamen, Anis, schwarzer Pfeffer,
getrockneter Ingwer, zimtstange sowie
kleine Mengen Huhn und Lamm, Forelle
und Lachs.

Auch typische Wintergemiise
wie Griinkohl sorgen fiir
Wohlbefinden

Feldsalat mit warmem
Granatapfeldressing

Regt die Verdauung an und
verstarkt den zZellschutz

Zutaten fur 4 Portionen

400 g frischer Feldsalat

100 g frische Granatapfelkerne
1 kleine Birne

2 EL Ahornsirup

1 EL Walnussol

2 kleine Schalotten

evtl. einige Kirschtomaten
Vinaigrette

3 EL weiBer Balsamico-Essig

4 EL warmes Wasser

3 EL Walnuss- oder Avocado-0l
1 EL Ahornsirup

frisch gemahlener rosa Pfeffer
Salz

Die zutaten fUr die Vinaigrette in ein
Schraubglas fullen und kraftig durch-
schitteln, bis alles gut vermischt ist.
Feldsalat waschen und putzen, Schalot-
te und Birne schadlen und fein wurfeln.
Ol in einer Pfanne erhitzen und Birne
und Schalotte darin kurz anbraten.
Dann den Ahornsirup daruber geben,



und das Ganze karamellisie-
ren lassen. Mit der Vinaig-
rette vermischen. Feldsa-
lat mit Granatapfelkernen
auf Tellern anrichten. war-
me Schalotten-Birnen-mi-
schung darliber geben und
sofort servieren.

Irische Fisch-
suppe Deluxe

Starkt die Nieren und hilft
gegen innere Kalte

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Lachsfilet

32 mittelgroBe rohe
Langostinos

800 ml Fischfond

1 EL zitronensaft

1 Msp. Kurkuma

2 Stangen Sellerie

2 Mbéhren

1 mittelgroBe zZwiebel
5 groBe Kartoffeln

1 Lorbeerblatt

100 ml Sojasahne

1 TL Kartoffelstarke

1 Msp. Cayennepfeffer
etwas Oregano
Muskatnuss

Meersalz

WeiBwein

Gemuse schalen. M&hren und
Kartoffeln in feine Wdurfel
schneiden, und die Zwiebeln
fein hacken. vom Stangenselle-

rie die Blatter entfernen und
beiseite stellen, die Stangen in
feine Stiicke schneiden.
1ELOlin der Pfanne erhitzen,
und Méhren, Sellerie und Zwie-
bel darin anbraten. Leicht pfef-
fern und salzen, und dann mit
750 ml Fischfond angieBen. Et-

was Zitronensaft und Kurkuma,
auBerdem die Kartoffeln sowie
ein Lorbeerblatt dazuge-
ben und alles 20 Minuten
garen lassen. In der Zwi-
schenzeit das Lachsfilet
abwaschen und in Wir-
fel schneiden. Langosti-
nos von Kopf und Schale
befreien, abwaschen
und gut trocken tupfen.

Die weich gekochten
Kartoffeln mit einem
Stampfer grob zerdri-
cken. Die Kartoffelstarke
mit etwas Muskatnuss
und restlichem Fisch-
fond anrihren, und die
suppe damit andicken.
Selleriegriin fein hacken
und ebenfalls untermi-
schen. Lachsfiletstiicke
und nach Geschmack ei-
nen Schuss Weisswein
zur suppe geben und
etwa fiinf Minuten gar ziehen
lassen. Dann die Langostinos
dazugeben. Bei schwacher Hit-
ze noch einmal fiinf Minuten
ziehen lassen. Sojasahne und
Oregano unterriihren, und die
Suppe mit Muskatnuss, Pfeffer
und Salz abschmecken.

->
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Gesund und fit
durch Olsaugen

Morbert Messing
Revolution in der
Naturheilkunde.
Alles iiber die Entgiftungskur
mit Sonnenblumendl

Der Autor rét: Nehmen Sie Ihr gesundheitii-
ches Schicksal selbst in die Hand - am be-
sten auch gleichin den Mund!*

Das Olsaugen oder die Olziehkur ist eine ge-
radezu ideale Selbsthilfemethode, die wert-
vollste Perle der russischen Volksmedizin®,
Sie kann bei ganz unterschiedlichen Krank-
heiten schnell und zuverlassig helfen: Im Fal-
le von Allergien und Augenleiden ebenso wie
bei Kopfschmerzen/Migrane, Infektionsan-
falligkeit, Rheuma (Arthritis, Arthrose) oder
Zahnfleischerkrankungen sowie zahlreichen
anderen Leiden und Beschwerden,

Kaum eine andere Naturheilmethode entgif-
tet den Korper auf einfachste Weise so
griindlich wie die Kur mit Sonnenblumendl.
AuRerdem schitzt die regeiménige Olsaug-
praxis sehr wirksam vor gefiirchteten chroni-
schen Leiden (Herz-Kreislauf, Stofiwechsel,
Krebs u. a.). Hier erfahren Sie alles, was Sie
beim Qlsaugen beachten miissen, um einen
optimalen Erfolg zu erzielen. Mit neuen Er-
kenntnissen zu den besonderen Wirkungs-
weisen der Therapie.

BIORitter Verlag, 84 Seiten,

gebunden, viele farbige Abbildungen,
ISBN 978-3-920788-44-9, € 11,50.

. !FI]IJHI[EITEI

* hei amazon.de
* im Buchhandel

BESTEL
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Wurzelgemiise-
Kartoffelauflauf

Gegen kiltebedingte
Gelenkbeschwerden

Zutaten fir 4 Portionen
700 g Kartoffeln

500 g SuBkartoffeln

300 g Brokkoli

3 Mohren

40 g Pinienkerne

1 kleine zwiebel

1 Lauchstange

3 Knoblauchzehen
Meersalz

12 getrocknete Softtomaten,
in feine Streifen geschnitten
2 EL Balsamicoessig

1 TL Zitronenschale

2 Bund frischer Thymian
5 EL Olivenol

40 g Butter

3 EL Polenta

150 ml Gemusebruhe

40 g Parmesankase
Muskatnuss

Pfeffer

Mdhren, Kartoffeln und SUBkartoffeln
schalen undin 1-2 cm groBe Warfel schnei-
den. Lauch putzen und in schmale Ringe
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schneiden, Zwiebel und Knoblauch schalen
und in feine Wiirfel schneiden. Die Kartof-
felwirfel finf Minuten dampfen, dann die
SuBkartoffelwlrfel dazu geben und beides
zusammen weitere 15 Minuten dampfen.
In eine Schiissel umftillen und anschlieBend
auch den Brokkoli finf Minuten im glei-
chen Topf vordampfen.

wahrend die Kartoffeln garen, einen
Essl6ffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und darin die Karotten, Zwiebeln, Pinien-
kerne, Lauch und die Halfte vom Knob-
lauch etwa flnf Minuten anbraten. Mit Salz
abschmecken, dann % der Softtomaten,
Balsamicoessig und einige Thymianblatt-
chen dazu geben. Alles gut vermischen, mit
der Gemusebruhe angieBen und den
Brokkkoli hinzufligen. Etwa drei Minuten
sanft kdcheln lassen und mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Dann in eine 25 x 30
Zentimeter groBe Auflaufform fillen.

Die Kartoffeln mit Butter und Parmesan-
kdse stampfen, mit Muskatnuss und Salz
abschmecken und gleichmaBig Uber das
Gemuise streichen. zitronenschale mit den
restlichen Thymianblattchen, Polenta, Oli-
vendlund dem tbrigem Knoblauch vermi-
schen und Uber die Kartoffeln streuen. Im
vorgeheizten Ofen etwa zehn bis 12 Minu-
ten Uberbacken.

Scharfer Linsen-SuBs-
kartoffeleintopf

warmt und kraftigt
die Blasenfunktion

Zutaten fur 4 Portionen

250 g braune Linsen

1 groBe rote Zwiebel

1 kleine Stange Lauch (nur das griine)
1 kleine rote Chilischote
2 groBe Mbéhren

Ya Knolle Sellerie

200 g rote SuBkartoffel
1 EL Olivendl

750 ml Gemusebruhe
Pfeffer

Salz

1 EL Miso
2 EL fein gehackte,
frische Petersilie
Zitronensaft

1 Msp. Kurkuma

Linsen iiber Nacht in Wasser einwei-
chen. Am nachsten Tag das Wasser
wegschltten und die Linsen griind-
lich waschen. Die zwiebel fein ha-
cken, Chilischote in feine Streifen
schneiden. M&hren, StiBkartoffel und
Sellerie schalen und in Wirfel schnei-
den. Lauch putzen, und nur das Gru-



———
5 ELEMENTE-WOHLBEFINDEN

nein feine Streifen schneiden. Abgetropf-
te Linsen in 500 ml Gemusebrihe zusam-
men mit der Halfte der Zwiebel und des
Chilis, einem Spritzer zitronensaft und
einer Messerspitze Kurkuma aufsetzen.
Zum Kochen bringen und dann bei kleiner
Hitze garen, bis die Linsen weich sind, aber
noch Biss haben.

In der Zwischenzeit die restliche Zwiebel
und Chilischote in einem Essléffel Olivenol
goldbraun anbraten. M6hren und Sellerie-
wurfel dazu geben und ebenfalls gut an-
braten. Mit 250 ml GemUsebruhe abldschen,
und das Ganze rund zehn Minuten garen

lassen - bis das Gemuse langsam weich
wird. Dann die StuBkartoffel, den fein ge-
schnittenen Lauch sowie die Linsen mit der
Gemusebruhe dazugeben. Eintopf vom
Herd nehmen, mit Miso abschmecken und
mit Petersilie bestreuen.

Gesundheits-Tipp 1:

Der heilende Laut
flr Sexualorgane und Nieren

Setzen Sie sich auf eine Stuhlkante, die Beine
im 90 Grad Winkel, FiiBe parallel ausgerichtet.
Nun beugen Sie sich leicht nach vorne und
umfassen lhre Knie mit beiden Handen. Dabei
beugen Sie den Oberkérper minimal nach
vorne, so dass eine leichte Spannung in der
unteren Ruckengegend entsteht. Atmen Sie
tief ein und auf den Nierenlaut hhhuuuuuuu
wieder aus. Wiederholen Sie diesen Vorgang
solange, bis sich der untere Rlckenbereich
entspannt und warm anflhlt. Dann lehnen Sie
sich auf dem Stuhl zurtick und schicken ein
strahlendes Lacheln in lhre Nieren.

Gesundheits-Tipp 2:

Qi Gong-Ubung

zur Starkung der Nierenenergie

Stellen Sie sich entspannt in den Reiterstand
- Beine schulterbreit auseinander, FURe par-
allel, Knie leicht gebeugt, und das Becken
leicht gekippt. Atmen Sie tief ein, heben Sie
beide Hande vor Ihrem Korper parallel nach
oben - etwa bis auf Schulterhdhe. Dabei nei-
gen Sie sich nach vorne und gehen auf die ze-
henspitzen, so dass Sie Ihren unteren Rlcken
und die Nieren bewusst wahrnehmen kénnen.
Atmen Sie auf den Nierenlaut hhhhuuuuu aus,
und kommen Sie zurtick in die Ausgangsposi-
tion. Nach etwa drei bis finf Wiederholungen
klopfen Sie leicht mit Ihren Fausten um die
Nieren herum, bis die untere Lendenwirbel-
saule sich warm und locker anfuhlt.

Der schnelle
Tipp zum Schluss:

Kurze Ohr-Massage

Aus der Sicht der chinesischen Medizin sind
die Ohren mit den Nieren verbunden. Die fol-
gende kurze Massage kann deshalb Erkrankun-
gen von Blase und Nieren vorbeugen: Fassen
Sie Ihre Ohren an den Ohrldappchen sanft zwi-
schen Mittelfinger und Daumen, und begin-
nen Sie, mit leichtem Druck in kreisenden Be-
wegungen im Uhrzeigesinn zu massieren. Be-
wegen Sie sich dabei bis zum héchsten Punkt
des Ohres und wieder zurtck - so lange, bis
sich die Ohren angenehm warm anfihlen.

Buchtipp

o Daniela Herzberg: ,Gesund und
vital mit den 5 Elementen - das
groBe Praxisbuch”, BIO Ritter Verlag,
ISBN 978-3-920788-84-5, € 19,80

o Das groBe 5 Elemente-Kochbuch” -
auch als rein vegetarische Ausgabe
(E-Book) unter: www.5-elemente.org

w
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