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In unserem Leben spielt Erndhrung eine sehr groBe Rolle. Leider nehmen wir uns aber fiir die Mahl-
zeiten generell und flir gemeinsame Mahizeiten noch weniger Zeit: Essen wird zur Nebensache. Die
Familie ist kaum noch Riickzugs- und Regenerationsmdglichkeit. Wir selbst lassen es immer mehr
zu, dass die AuBenwelt in unseren intimsten Bereich — das Zuhause eindringt.

Andererseits verleiten uns die vielfaltigen Freizeitangebote immer mehr das Angebot auBer Haus
anzunehmen. Kommt es lhnen nicht auch manchmal so vor, als wiirden Sie in einem Hotel wohnen?
Die Kinder kommen nach Hause, setzten sich vor den PC oder die Schultasche wird gegen die
Sporttasche getauscht und schon sind sie wieder auf dem Sprung. Oft kann man froh sein, wenn
man vielleicht noch Brocken aufschnappt, wie es in der Schule oder im Biiro war. Gegessen wird in
Etappen — die Familie hat groBteils keine Zeit mehr sich zum gemeinsamen Essen einzufinden. Der
soziale Charakter des gemeinsamen Miteinanders, der gemeinsamen Mahlzeiten steht nicht mehr
im Vordergrund. Immer mehr Menschen leben auch alleine. Durch den fehlenden sozialen Kontakt
vereinsamen sie, werden verzweifelt oder sind frustriert, was sich auch auf das Essverhalten auswirkt.

Wir ,fressen” alles in uns hinein — ernahrungstechnisch sowie emotional.

Betrachten Sie Lebensmittel als Genussmittel. Nehmen Sie sich Zeit fiir die Zubereitung des Essens
und genieBen Sie Inhr Essen. Vermeiden Sie Fertigprodukte und bereiten Sie sich Ihre Mahlzeiten
selbst zu — schlieBlich sollten Sie wissen wollen, was genau in Ihrem Menil enthalten ist. Essen Sie
nicht im Gehen, nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen, nehmen Sie sich Zeit, um durchzuatmen, um in
Ruhe im Sitzen Ihre Mahlzeit einzunehmen. Essen sollte keine Nebensache sein. Man verliert leicht
den Uberblick, was man (ber den Tag verteilt wirklich zu sich genommen hat.

Tomas Nelissen sagt immer: ,Ich bin verantwortlich fiir mich selbst und
habe die Wahl mein Leben in die Hand zu nehmen.:

Planen Sie einfach ein Essen als Fixpunkt des Tages — als gemeinsames Beieinander. Wenn Sie Sin-
gle sind, laden Sie Freunde ein. Wenn Sie nicht kochen kdnnen/wollen, dann laden Sie sie einfach in
ein Restaurant ein.

Wichtig ist das miteinander und das gemeinsame
Erholen und Reden beim Essen.



Das Yin /Yang Prinzip

Yin und Yang werden sehr oft mit einem Berg verglichen, bei dem der eine Teil im Schatten und der
andere Teil Sonne liegt.

- Die Schattenseite ist kiihl, feucht und dunkel wie das Yin.
- Die Sonnenseite, heiB, trocken und hell, sie gehért zum Yang.

Menschen, denen oft kalt ist und die ein groBes Warmebediirfnis haben, sind energetisch im Yin.
Sie lieben die Warme, die Sonne und fiihlen sich im sonnigen Stiden sehr wohl. Menschen, denen
hingegen von Natur aus warm ist, suchen gerne ein schattiges und kiihles Platzchen und lieben
feuchte Erfrischungen.

Das Prinzip von Yin und Yang basiert auf der Naturbeobachtung, |
dass sich auf der sonnigen Seite des Hiigels andere
Lebensprozesse abspielten bzw. leichter vielen als im Schatten. |
Aus diesen Beobachtungen wurden Zusammenhénge erstellt ...
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Sind Yin und Yang im Gleichgewicht, spricht man von Gesundheit. Ist von einem der beiden zu viel
bzw. zu wenig vorhanden, dann liegt ein Ungleichgewicht vor und dieses fihrt zu einem verminder-
ten Wohlbefinden und in weiterer Folge zu kérperlichen Symptomen und Krankheiten. Zuviel Kalte
(Yin) im Kdrper flhrt nach ferndstlicher Auffassung zu Stauungen, die sich spéter als Krankheit
auBern. Zuviel Hitze (Yang) im Kdrper zieht aggressives Verhalten und Schlafstérungen nach sich.

Um zu viel Hitze bzw. zu viel Kélte, ausgleichen zu kdnnen, werden entsprechende Lebensmittel
gezielt eingesetzt. So sind z.B. feuchte, kiihlende Lebensmittel fiir Menschen die in stidlichen Regi-
onen leben eine Abklihlung, da sie die fehlende Kiihlung spenden. Andererseits werden trocknende
und warmende Lebensmittel ,kalten“ Menschen wohlige Warme und Zufriedenheit geben konnen.
Daraus lasst sich auch erkldren, dass in unseren Breitengraden jahreszeitlich verschieden gegessen
wird.

Yin steht fiir Kélte und Fliissigkeit / Yang steht fiir Warme und Trockenheit

Stark yinhaltige Nahrungsmittel haben eine kiihlende Wirkung auf den Organismus. Z.B. Siidfriichte
(Ananas, Orangen, Mango, Bananen...) oder wasserhéltige Lebensmittel (Tomate...). Weniger yinhal-
tige Nahrungsmittel haben eine erfrischende thermische Wirkung (Apfel, Birne, Blumenkohl, Dinkel,
Reis, Gerste). Erfrischende Getrédnke sind Apfelsaft, Pfefferminz-, Kamillen- und Friichtetee.

Neutrale Lebensmittel stirken das Chi (Lebensenergie) und haben eine ausgleichende Wirkung.

Getreide, Hillsenfrlichte, Niisse, Pilze, Karotten, Kohl, griine Bohnen, Hirse, Mais. Aushalancierte

Lebensmittel — wie heimisches Trockenobst, Getreide und Gemiise stérken die Abwehrkréfte und
verhindern Kaltezustande.

0b Yin oder Yang, generell sollte gelten: Regional + Saisonal = Optimal, Bio = Logisch
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Hiilsenfriichte sind kompakt, mit einem geringen Wasserantei. Bananen sind als Nahrungsmittel sehr yin. Sie wachsen in einem
Man spdirt formlich die konzentrierte Energie, die Sie enhalten. heiBen, tropischen Klima und haben einen kiihlenden Effekt auf den
Hiilsenfrtichte sind daher mehr yang als zum Beispiel Bananen. Organismus. In einem kiihlen oder geméBtigten Klima sind sie daher

fehlt am Platz. Nicht ohne Grund ist der Transportweg So lange.



Mythos Milch

Ein Kalb wird mit ca. 40 kg geboren, steht bereits kurz nach der Geburt auf allen 4 Beinen und
nimmt rasant an Gewicht zu — immerhin hat ein Milchkalb das ein halbes Jahr alt ist ein Durch-
schnittsgewicht von 130 kg. Tiere sind in den ersten Lebensmonaten auf Wachstum ausgerichtet,
das Gehirn bleibt im Verhaltnis zum Korper klein. Beim Menschen ist es genau umgekehrt, in den
ersten Lebensmonaten wéchst das Gehirn und das GroBenwachstum wird im Verhéltnis zum Tier
vernachlassigt.

Warum geht der Mythos um, dass es so gesund ist, ein ganzes Men-
schenleben lang die ,Babynahrung* zu uns zu nehmen, die fur das
Tierwachstum gedacht ist?

Auch das Kalb hort schlieBlich auf, Muttermilch zu trinken, wenn es eine gewisse GroBe erreicht hat.
Wir nicht. Die Kuhmilch hat circa das dreifache an EiweiB, Calcium und Phosphor im Vergleich zur
menschlichen Muttermilch. Die EiweiBsubstanz Kasein kommt in der Kuhmilch 300 Mal stérker als
in der menschlichen Muttermilch vor. Der Kuhmagen ist dafiir ausgerichtet, flir den menschlichen
Magen ist Kasein eine schwerverdauliche, klebrig zahe Masse (vergleichbar mit einem Kaugummi).
Kasein sammelt sich in unverdautem Zustand im oberen Darmbereich und zersetzt sich dort. Dabei
entstehen Stoffwechselnebenprodukte, die schlieBlich zu einer Schwachung des Magen- und Darm-
traktes sowie der Bauchspeicheldriise flinren kdnnen.
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Durch Kaseinablagerungen kommt es generell zu einer trdgeren Nahrstoffaufnahme, da die
Darmzotten verklebt werden. Dadurch kommt es zu vermehrter Schleimbildung. Der Schleim kann
sich unter Umstdnden in den Atemwegen absetzen und es kann zu vermehrten Atembeschwerden
kommen — haufige Erkéltungen und Allergien kénnen die Folge sein. Midigkeit und Konzentrations-
schwache kann eine Folge dieser Schleim- und Kaseinablagerungen sein. Diese Ablagerungen kon-
nen nach dem Erfahrungswert der chinesischen Medizin den gesamten Korper (Brust, Lunge, Gebar-
mutter, Eiersticke. ..) belasten, es kann die Bildung von Zysten, Tumoren, Krebs u.a. begtinstigt
werden, auch Menstruationsbeschwerden kénnen verstérkt auftreten. Verstopfung kann ebenfalls
Ursache von Milchkonsum sein, da die Darmflora verandert und dadurch der Darm belastet wird.

Eine weitere Annahme ist, dass Milch vor Osteoporose (Knochenschwund) schiitzt. Osteoporose ist
eine Schwéchung des Knochengewebes (Knochenschwund) durch chronischen Verlust von Mine-
ralstoffen in den Knochen, der dazu flinren kann, dass die Knochen spréde werden und dadurch
leichter brechen.

Osteoporose zéhit heute zu einer der haufigsten Krankheiten der Indust-
riegesellschaft, die besonders bei Frauen nach den Wechseljahren auftritt
und als eine Alterserscheinung abgetan wird. Diese Erkrankung kommt in

Volkern mit anderen Essgewohnheiten deutlich weniger vor.

Zum Vorbeugen wird Milchtrinken und/oder die Einnahme von Calciumtabletten empfohlen. Osteo-
porose ist aber viel mehr als nur den Calcium- und Mineralstoffverlust im Knochen.

Aktuelle Untersuchungen in den USA bestéatigen, dass ein entgegengesetztes Verhéltnis zwischen
Calcium und EiweiB besteht. Je mehr EiweiB man isst, desto mehr Calcium wird abgebaut. Eiweil
ruft im Blut einen extrem sauren Zustand hervor. Um das auszugleichen, miissen verstarkt Mineral-
stoffe abgebaut werden. Die Milch und ihre Produkte enthalten aber sowohl Eiweil als auch Calcium
in reichlichen Mengen und kdnnen sich also nicht als Mittel gegen Osteoporose eignen. Insgesamt
ist festzustellen, dass Milch, Milchprodukte und Fleisch die Hauptverursacher fir Osteoporose sein
kénnen.

Zum Mythos Milch zahlt, dass vermehrtes Michtrinken Mangelerscheinungen vorbeugt. Es gibt flr
den Organismus jedoch viel bessere Quellen an Nahrstoffen. Das vielgepriesene Calcium der Milch
findet sich zum Beispiel mehr als reichlich in Broccoli, Sesam, Obst, Tahin (eine Paste aus Sesam-
kérnern) und Nissen. EiweiB vor allem in Hilsenfriichten, Getreide, Samen, Niissen und Meeres-
algen. Wer sich trotzdem ein ,Leben ohne Milchprodukte® nicht vorstellen kann, sollte zumindest
Sauermilchprodukte vorziehen, wie Joghurt in natirlichem (1) Zustand oder Kefir, denn durch die
Séuerung wird die Milch etwas vertréaglicher.
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Mythos Fleisch, Mythos Fisch

Diabetes, Ubergewicht, Entziindungen, Krebs, Herzinfarkt und Arteriosklerose. .. Fleisch ist bewie-
senermaBen fir viele Krankheiten verantwortlich. Tierische Produkte — wie z.B. Fleisch — enthalten
sehr viele gesattigte Fettsduren, die die Entstehung von eingangs erwédhnten Kranheiten begiins-
tigen. Ubergewicht gilt anerkannt als Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt,
Schlaganfall oder Durchblutungsstorungen. Weiters enthalten tierische Produkte viel Arachidonsaure
(Iat. arachis = ,Erdnuss” ist eine vierfach ungeséttigte Fettsdure. Im Gegensatz zur vollstandig
gesattigten Arachinséure, die aus der Erdnuss isoliert wurde, kommt Arachidonsaure in Pflanzen
nicht vor) aus denen sich Entziindungsstoffe bilden kdnnen. Diese Stoffe kdnnen zur Entstehung von
Neurodermitis, Diinn- und Dickdarmentziindungen, Asthma, Arthritis, Arthrose und Rheuma flihren.

Ca. 90 % aller Dioxine (Umweltgifte) und Furane werden
Liber tierische Nahrungsmittel aufgenommen.

Tiere in Massentierhaltung werden mit enormen Mengen von Antibiotika geflttert. Mittlerweile
haben Chemiker nachgewiesen, dass die in der Tierzucht verwendeten Antibiotika offenbar durch
Gilledlingung von Pflanzen aufgenommen werden und so in die menschliche Nahrung gelangen -
mit gefahrlichen Konsequenzen: In Gegenden mit Viehwirtschaft kommen deutlich mehr

Félle von Antibiotikaresistenz vor.

Fisch bewirkt leider keine Reduktion des Sterblichkeitsrisikos

In Studien wurde die Wirkung der Omega-3-Fettsduren auf Herz, Kreislauf, Krebs und Gesamts-
terblichkeit untersucht. Es wurde festgestellt, dass es keinen schlagkraftigen Beweis daflr gibt,
dass Omega-3-Fettsduren das Sterblichkeitsrisiko oder das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen
reduzieren sondern unter bestimmten Bedingungen Herzrhythmusstérungen sogar férdern kdnnten.

Die im Handel erhéltlichen Fische werden groBteils auf Fischfarmen in Massen gezlichtet. Durch
unnatiirliche groBe Fischmengen kommt es zu Uberdiingung von Gewassern von nicht vollstéandig
aufgenommener Nahrung, durch Fischausscheidung sowie toter Fische. Durch auf maximalen

Ertrag ausgerichtete Fischzuchten sind die Fische krankheitsanfélliger als Wildfische und bendtigen
deshalb Antibiotika oder andere Mittel gegen Parasiten, die ebenfalls die Okosysteme der Umgebung
und die menschliche Gesundheit gefahrden.




WeiBer Zucker ist ein extrem unausgewogenes Nahrungsmittel und hat keinerlei Nahrwerte. Durch
die saure Wirkung auf den Korper schmdlert er die Mineralstoffe im Korper: die Knochen konnen
schwach werden.

Bei unserer heutigen Lebensweise, treten immer ofter
Gesundheitsprobleme und Krankheiten auf, die mit dem
Konsum von Zucker in Verbinaung gebracht werden.

Unser Verdauungsapparat ist darauf ausgerichtet komplexe Kohlenhydrate in Einfachzucker um-
zuwandeln um Energie fiir die Korperzellen zu erzeugen. Diese Aufspaltung erfolgt normalerweise
langsam, sodass unser System mit einem mehr oder weniger gleichbleibenden Energielevel versorgt
wird. Das Problem bei raffinierten StiBmitteln besteht darin, dass sie bereits in einfacher Form vorlie-
gen und sofort in das Blut ibergehen: der Blutzuckerspiegel wird in die Héhe getrieben. Der Magen
beginnt starke Sduren zu produzieren, da die Wirkung des Zuckers kompensiert werden soll. Diese
starken Sauren reizen den Magen - das kann zu Verdauungsstorungen flihren. Die Sduren kénnen
langsam auch die Magenwénde zerstéren und Gber kurz oder lang Magengeschwiire hervorrufen.
Diese Séuren sorgen auch fiir eine Ubersauerung des Blutes. Der Organismus wird durch diese Be-
dingungen duBerst belastet, es wird ein giinstiges Milieu fiir das Wachstum von Viren und Bakterien
geschaffen. Der Kérper mochte diesen sauren Zustand ausgleichen und greift seine Mineralstoffre-
serven an, indem er Knochen und Zahnen Kalzium entzieht.

Die natlirliche Aufgabe der Leber ist, verdaute Nahrung abzubauen und umzuwandeln. Bei Einnahme
von Zucker, muss die Leber aber fieberhaft arbeiten, um den im Blut vorhandenen Zucker in Glyko-
gen umzuwandeln — in dieser Form kann Zucker als Fett gespeichert werden. Bei zu viel Einnahme
von Zucker, kann die Leber dieses Uberangebot nicht mehr verarbeiten. Ein Teil des Zuckers wird
dann direkt ans Blut abgegeben. Um den Blutzuckerspiegel zu regulieren, schiittet die Bauchspei-
cheldrise Insulin aus.

Der Blutzuckerspiegel sinkt wieder ab, man fuhit sich miiae und
abgeschlagen. Um die Stimmung erneut zu heben nimmt man
wieder StiBes zu sich — ein Kreislauf beginnt.,

Diese Stimmungsschwankungen wirken sich auf weitere Kérperfunktionen und Organe aus, die
diesen Wechsel der Gefiihle auszugleichen versuchen. In der chinesischen Medizin sind es vor allem
das Herz und die Nieren, die hier gefordert werden. Zucker der nicht als Energie verbrannt wird, wird
im Korper als Fett (nicht nur um die Hiiften sondern auch um Organe wie Herz, Lunge oder Leber...)
abgelagert, BlutgefaBe kdnnen verstopft werden.
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Zucker kann die Darmflora zerstoren, welche den Darm bei der Verdauung der Nahrung unterstiitzt
und den Verdauungsapparat vor schadlichen Bakterien schiitzt und auch flir die Erzeugung von
B-Vitaminen innerhalb des Kdrpers wichtig ist. Diese Vitamine sind unentbehrlich fir das Gehirn bei
Entscheidungsprozessen. Konzentrationsprobleme kdnnen die Folge sein. Wenn wir weiBen, raffi-
nierten Zucker in der Nahrung weglassen, kdnnen wir hingegen recht bald eine positive Veranderung
feststellen

Die zu sich genommenen Zuckermengen werden vielfach unterschatzt:
Obst, Séfte, StiBigkeiten —im Laufe des Tages summieren Sich
die , versteckten” Zucker enorm, vor allem bei Kindem.

StiBmittel wie Malz, Honig, Agavendicksaft, Frucht-StBmittel sind zwar keine echten wesentlich aus-
gewogener in ihrer Zusammensetzung als Riiben- oder Rohrzucker. Sie haben einen gewissen Anteil
an Mineralstoffen und Vitaminen. AuBerdem bestehen diese SuBmittel aus Mehrfach- bzw. Vielfach-
zucker, die im Gegensatz zu Mono- oder Disacchariden (wie z.B. weiBem Zucker) nicht wasserldslich
sind. Fir den menschlichen Organismus sind Polysacharide zu groB um direkt aufgenommen zu
werden. Sie missen erst in leicht lsliche Monosaccharide aufgespalten werden, erst dann kénnen
sie ins Blut ibergehen und weitertransportiert werden. Durch die relativ lange Verdauungszeit wird
dem Kdrper eine lange kontinuierliche Versorgung mit Energie gewdahrleistet, Blutzuckerschwankun-
gen und in weiterer Folge der berlihmte ,HeiBhunger” bleiben aus.

Agavendicksaft, Ahornsirup, Rohrohrzucker, Melasse, Apfel- und Birnendicksaft, Vollreismalz,
Dattelsirup, Johannisbrotsirup

Zucker ist sicher diie ,Droge”, die am meisten unterschtitzt
wird. Die.,,Sucht” beginnt bereits im Kindesalter. Und'
begleitet uns ein ganzes Leben. Mit vielen negativen

Auswirkungen auf die Gesundheit.




Gemiise

Biologisch angebautes Gemiise ist eine gute Quelle von Vitaminen, Mineralien, Kohlehydraten und
Faserstoffen, welche die Verdauung fordern und den Abbaustoffwechsel (Katabolismus) in unse-
rem Korper unterstiitzen. Katabolismus wirkt dem Anabolismus (Aufbau von Fetten und EiweiBen)
entgegen und ermdglicht die Freisetzung von (iberschiissiger gespeicherter Energie, von Schlacken,
alten Zellen und anderen Stoffen, die der Korper nicht mehr braucht. Gemdise ist ideal flir Ausschei-
dungsdidten. Neben den reinen Inhaltsstoffen geht man in der chinesischen Medizin auch von einer
Energie der Nahrung aus. Dieser jahrtausend alte empirische Beobachtungsprozess hat Millionen
von erkrankten Menschen geholfen und Heilung gebracht. Die Energie der Nahrung wissenschaft-
lich anzuzweifeln ist legitim. Nur: Die Erfahrung erzahlt eine gdnzlich andere Geschichte. Es gibt
unzahlige Tabellen dber die Art der Energie der einzelnen Lebensmittel. Verstandnis um die Nahrung
ist allerdings nicht kompliziert — man muss nur wissen wie das Gemuise wachst.

Wurzelgemiise wéachst langsam und stetig und bildet das Fundament der Pflanze. Wenn wir Wur-
zelgemiise essen, Ubertragt sich diese stabilisierende Energie auf unseren Korper. Da Wurzelgemiise
verhaltnismaBig kompakt ist, hat es im Vergleich zu anderen Gemiisearten einen eher zusammen-
ziehenden Charakter (yangiger).

Bodengemiise kommt in vielen GroBen und Formen vor, welche sich in Energie und Pflanzenmerk-
male widerspiegeln. Rundes Gemiise hat mehr sammelnde, verdichtende Energie, wéhrend léngere
Sorten, wie etwa Zucchini, mehr von ausdehnender Energie beherrscht werden. Kleines, langsam
wachsendes Gemiise, wie etwa Rosenkohl, hat eine kompaktere Energie als z.B. eine wéssrige Gurke.

Blattgemiise (Blattteil der Gemiisepflanzen) erzeugt durch schnelles Wachstum aufsteigende,
schnell wachsende Energie (yin). Yin Gemise hat einen grosseren Wasseranteil. Sehr bekémmliches
Gemiise: Mangold, Chicorée, Chinakohl, Blattkohl sowie Griinkohl. Sie kénnen auch die Blatter von
Kohlrabi und Rettich verwenden.
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Kartoffeln sind das Grundnahrungsmittel schlechthin? Mitnichten.
Kartoffeln haben auch viele (Nacht)Schattenseiten.

Nachtschattengewachse (Solanaceae) haben fiir den Organismus teils sehr belastende Eigenschaf-
ten. Zu dieser Pflanzengruppe gehoren die Tomaten, Paprika, Auberginen und sogar die Tabakpflan-
ze. Nachtschattengewdchse enthalten Alkaloide, eine chemische Substanz mit hohem Stickstoffge-
halt, die den Korper stark beeinflusst. Bekannte Alkaloide sind Koffein, Theobromin (in Schokolade)
und Nikotin, die aber auch in Opium, Morphium und Heroin enthalten sind. Im Gemiseteil dieser
Pflanzen kommen Alkaloide nur in Spuren vor, aber der duBere Teil der Kartoffel enthalt ein weiteres
Alkaloid, das Solanin. Dieses Gift wird durch die Einwirkung von Sonnenlicht aktiviert und duBert
sich durch eine griinliche Verfarbung. Jeder Kartoffelkundige weiB, dass die Art der Lagerung von
Kartoffeln sehr wichtig ist und dass die griinen ,Augen” schadlich sind. Bei Kartoffeln keinesfalls die
solaninhaltige Schale mitzuessen!

Weiters werden Kartoffeln meist sehr ,intensiv* angebaut. Kunstdiinger und Pestizidspritzung sorgen
daftir, dass aus den anfalligen Pflanzen sichere Ernten gewonnen werden konnen. Hohe Nitratge-
halte, Cadmium-Spuren und chlorierte Kohlenwasserstoffe im Boden sind das Ergebnis. Durch den
hohen Kartoffelkonsum gehort die Kartoffel zu den hauptséchlichsten Cadmium-Bomben im Korper .
Nitrate sind deshalb so gefahrlich, weil sie sich im Kérper in krebserzeugende Nitrosamine verwan-
deln konnen.

Nachtschattengemiise gelten als extrem-yin. Die Kartoffel wachst schnell und leicht (yin), aber auch
waagrecht statt senkrecht unter der Erde (yin). Kein Wunder, dass Kartoffeln so selbstverstandlich
als Ergdnzung zum Fleisch (yang) gereicht werden. Kartoffeln passen daher schlecht zur ausgewo-
genen Getreide- und Gemiisekost.

Normalerweise ist das Verhéltnis von Kalium und Natrium 1:5 ideal fiir den
Organismus. Bei Kartoffeln betragt dieses Verhéltnis jedoch 5:5

Kartoffeln ,versauern“ den Organismus. Durch den iberwiegenden Gehalt an Starkemehl sind
Kartoffeln eigentlich wenig nahrhaft — im Gegenteil, Kartoffeln wirken sich ,deformierend” auf den
Korper aus und sind schwer verdaulich.

Wenn Sie trotzdem nicht auf Kartoffeln verzichten mochten, sollten Sie das mdglichst selten tun, die
Kartoffeln dann aber moglichst ,,yang“ zubereiten — also langer mit Hitze behandeln: kochen, braten,
backen und Salz, salzige Speisewiirzen wie Miso, Shoyu, Tamari (eine intensivere Sojasauce) und
Umeboshi (gine in Salz eingelegte Marillenart) dazugeben.
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Die ausgewogene Nahrungszusammenstellung

Nahrung sollte im Idealfall folgendermaBen zusammengesetzt sein:

® 50-65 Prozent Vollwertgetreide (Naturreis, Gerste, Hirse, Hafer, Weizen, Buchweizen, Mais, Getreideprodukte
wie Vollkornweizenbrot aus Sauerteig, Spaghetti, Cous-Cous und Bulghur)

@ 20-30 Prozent Gemiise (aus kontrolliert biologischem Anbau // Brokkoli, Brunnenkresse, Kohl,
Zwiebeln, Kirbis, Lauch und Wurzelgemiise. ...)

@ 10-15 Prozent Hiilsenfriichte Bohnen und Erbsen, Bohnenprodukte wie Tofu und Tempeh)

@ 5-10 Prozent Suppen (aus fermentiertem Getreide und Bohnen (Miso, Sojapaste und Shoyu),
die {iber einen hohen Gehalt an Aminosduren und Milchsduren verfligen)

@ 5 Prozent Algen (Kombu, Wakame, Nori, Arame und Hiziki)

@ In geringen Mengen (weiBfleischiger Fisch, Samen, Niisse, Obst aus der naheren

Umgebung und naturbelassene Snacks)

EUr die tagliche Kiiche empfehlen wir geringe Mengen an qualitativ hochwertigem, unraffiniertem
01, Shoyu Sojasauce, Reisessig, natlrliche Kondimente wie Gomasio und eingelegtes Gemiise wie

Sauerkraut.




Getreide im ganzen Korn gekocht ist nahrhaft und hat einen (iberzeugenden Geschmack. Bei der Zu-
bereitung ist zu beachten: Einweichen: Ganze Getreidekorner (auBer Hirse und Buchweizen) vor dem
Kochen einweichen! Der menschliche Organismus kann das Getreide dadurch besser aufschlieBen.
Zudem wird die Garzeit verkiirzt und schont dadurch Vitamine. Wenn Sie mit einem Druckkochtopf
kochen, entfallt die Einweichzeit und Sie sparen Energie, da sich auch die Kochzeit um ein vielfaches
reduziert. Generell gilt: Wassermenge flir ganzes Getreide 1 Teil Getreide : 2 Teile Wasser.

Ist zwar kein heimisches Getreide, aber sicherlich das am leichtesten verdauliche. Reis kréftigt
Lunge und Dickdarm und eignet sich hervorragend als tégliches Getreide.

Zubereitung: Doppelte Menge Wasser mit einer Prise Salz aufkochen, gewaschenen Reis dazu, eine
gute 34 Stunde auf kleiner Herdstufe kdcheln lassen, 10 Minuten nachquellen lassen. Oder gewa-
schenen Reis 6-10 Stunden einweichen. Doppelte Menge gesalzenes Wasser aufkochen, Reis dazu,
20 Minuten auf kleiner Herdstufe kdcheln lassen, 10 Minuten nachquellen lassen. Bei Durchfall den
Reis vor dem Kochen etwas anrgsten.

(das frohliche Getreide)

Starkt Magen, Bauchspeicheldriise und Milz, wirkt fordernd auf Bildung von Blut, Knochen, Haaren,
Négeln und Haut, ist gut filr Diabetiker und leicht verdaulich und kann sif und salzig gegessen
werden.

Zubereitung: Hirsekorner vor der Zubereitung mit heiBem Wasser abspiilen (optimiert den Ge-
schmack). Garzeit: 5 Minuten in kochendem Salzwasser kochen (1 Tasse Hirse in 2 Tassen Salz-
wasser 5 Minuten kochen, danach 30 Minuten quellen lassen). Oder man bereitet die Hirse mit 3
Tassen Wasser zu, dann erhdlt man einen Hirsebrei.

Starkt Nieren und Blut, ein niitzliches Mittel gegen Schwéche und Bluthochdruck. Buchweizencreme
ist sehr hilfreich in vielen Fallen von Verstopfung.
Zubereitung: Buchweizen vor dem Kochen heif absptilen, dann in das kochende Wasser schiitten.

Garzeit: ca. 10 Minuten. Nachquellzeit: ca. ¥4 Stunde. Buchweizen braucht den Dampf - also Deckel
drauflassen!

Dinkel ist leicht verdaulich, die Inhaltsstoffe sind gut wasserldslich und werden leicht vom Korper
aufgenommen. Altere und schwéchere Menschen sowie Kleinkinder vertragen daher Dinkel besser.
Zubereitung: Einweichzeit: 6-10 Stunden, Garzeit; 1 Minute in doppelter Menge Wasser. Nachquell-
zeit: 10-20 Minuten. Ohne Einweichen: Garzeit: 10 Minuten in doppelter Menge Wasser
Nachquellzeit: 10-20 Minuten.
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Gerste
Starkt Leber und Gallenblase, 16st Schleim- und Fettablagerungen. Gerste schont den gesamten
Verdauungsapparat und entspannt das Nervensystem.

Zubereitung: Gerste muss nicht unbedingt eingeweicht werden, allerdings verkirzt sich die Koch-
zeit durch das einweichen erheblich. Nach ca. ¥2 Stunde des Kochens, Gerste in ein Sieb abseihen
und Kkurz abspllen. Das verhindert, dass Gerste ,,schleimig” wird.

Mais

Kréftigt Herz und Diinndarm, giinstig fiir die Blutbildung. Ist ein eher kiihlendes Nahrungsmittel und
wird daher am besten in den Sommermonaten und in warmerem Klima gegessen. Bei Nierenproble-
men und / oder Wasseransammlung in den Beinen kann es von Nutzen sein, eine Zeitlang regelmé-
Big Polenta zu essen.

Zubereitung: MaisgrieB in 3,5-facher Menge gesalzenem, kochendem Wasser einriihren, 10 Mi-
nuten kocheln lassen — ofters umrihren nicht vergessen! Danach vom Herd ziehen und 15 Minuten
ziehen lassen. Polenta gleich so essen oder auf ein Backblech streichen, kalt werden lassen, in
Stiicke schneiden und in Ol heraus braten

Hafer

Starkt Leber und Gallenblase, enthalt ein Enzym, das Depressionen heilen hilft und zudem eine
schwache Schilddriise stimuliert. Das Ol im Hafer wirkt warmend und schiitzt den Verdauungstrakt.

Zubereitung: Korner in doppelter Menge Wasser (iber Nacht einweichen, dann ca. 34 Stunde
kochen, vom Herd ziehen und nachquellen lassen.

Roggen

Starkt Leber und Gallenblase und verbessert die Blutbeschaffenheit. Ist besonders kraftigend, macht
ausdauernd und warmt,

Zubereitung: Einweichzeit: 6-10 Stunden; Garzeit: 50-60 Minuten in doppelter Menge gesalzenem
Wasser. Nachquellzeit: 30 Minuten

Weizen

Stérkt Leber und Gallenblase und verleiht den Muskeln Spannkraft. Gekochte ganze Weizenkérner
sind besonders empfehlenswert bei Verstopfungen.

Zubereitung: Weizen kalt absptilen, 6-10 Stunden in kaltem Wasser einweichen. 40-50 Minuten bei
schwacher Hitze kochen und auf ausgeschalteter Kochplatte ca. 30 Min nachquellen lassen




Hiilsenfriichte haben einen hohen EiweiBgehalt und sind dadurch in fleischarmer, vegetarischer und
veganer Kost unverzichtbar.Aufgrund ihres niedrigen glykdmischen Indexes durch die komplexen
Kohlenhydrate kdnnen Hiilsenfriichte einen Beitrag zur Pravention des Diabetes mellitus bieten. Die
gebrduchlichsten Hiilsenfriichte sind Erbsen, Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen. Hiilsen-
frichte (Linsen, Bohnen, Erbsen) werden bekdmmlicher wenn sie mit frischem Ingwer oder Algen
kombiniert werden.

Zubereitung: Hiilsenfriichte waschen (auf kleine Steine achten) und in kaltem Wasser — am besten
Uber Nacht — einweichen. Friichte, die an der Oberflache schwimmen, entsorgen. Das Einweichwas-
ser — auBer bei Kichererbsen (unbedingt das Einweichwasser weggieBen) — aufheben, es enthélt
Nahrstoffe, die nicht weggeschiittet werden sollen, sondern man kann das Wasser gleich zum
Kochen weiterverwenden. Zum Garen die Hiilsenfriichte mit dem Einweichwasser garen.

Alles fett? Richtig. Aber es gibt wesentliche Unterschiede! Tierische Fette, pflanzliche Fette, gesét-
tigte Fettsduren, ungesdttigte Fettsduren. Pflanzliche Fette mit einem hohen Anteil an ungeséttigte
Fettsduren wirken sich im Unterschied zu den tierischen Fetten positiv auf den Organismus aus. Es
geht also um das gesunde Fett. Der Korper bendtigt Fett auch, um Vitamine (A,D,E und K) aufneh-
men zu kdnnen. Fett sorgt fiir ein natiirliches Séttigungsgefiinl, speichert Energie und ist flir die
Funktion von Hormonen und Enzymen zusténdig. Fett verringert Blutzuckerspiegelschwankungen.
Unser Gehirn bendtigt ebenfalls hochwertiges Fett.

Industriell hergestellte Fette sind chemisch be- und verarbeitet, um sie geruchlos, mit maximaler
Haltbarkeit und billig herzustellen, sodass sie nach dem Herstellungsprozess fiir den Kérper nicht
nur wertlos, sondern unter Umsténden sogar schédlich sind. Sie sollten raffinierte, geruchlose,
gehartete oder teilweise gehartete Fette meiden. Weiters (iberhitzte, ranzige Fette, Margarine, Ole in
Plastikflaschen sowie Transfette.

Gesunde Ole werden wéhrend des gesamten Herstellungsprozesses duBerst schonend behandelt
(Entsteinen und Pressen der Kerne geschieht manuell). Das O wird kalt gepresst und zu keiner Zeit
Temperaturen ausgesetzt, die den empfindlichen Inhaltsstoffen schaden. Auf diese Weise bleibt

die vorhandene Néhrstoffdichte der Fette erhalten. Das Ol soll nach der jeweiligen Sorte riechen
(Sonnenblumenkerne, Sesamsamen, Oliven). Nur ein kalt gepresstes Ol aus erster Pressung, mild
duftend und unerhitzt untersttzt Ihren Korper und leistet so einen wesentlichen Beitrag zur Gesund-
heit und Vitalitat.



Verwenden Sie Meersalz, es enthalt neben Natriumchlorid auch noch geringe Mengen bzw. Spuren
von anderen Stoffen, unter anderem Salze von Kalium, Magnesium und Mangan. Salzen Sie SiiB-
speisen (eine kleine Prise) und der Geschmack wird sich verstarken. Am bekdmmlichsten ist Salz in
fermentierter Form das Sie in folgenden Lebensmitteln finden: Shoyu, Ume-Boshi, Miso, Tamari.
Vermeiden Sie herkdmmliches Kochsalz!

Generell: Je mehr Fllissigkeit (Wasser) Sie zur Zubereitung verwenden, desto yinniger ist die
Zubereitungsmethode. Hohere Kochtemperaturen sowie weniger Kochfliissigkeit, desto yangiger

ist die Zubereitung. Gekochte Speisen sind bekémmlicher als rohes Obst, Gemlise oder Getreide.
Vermeiden Sie Tiefklihlkost. Frisch gekochte Gerichte sind hochwertiger, ausgenommen Sauerkraut,
Kohlgemiise oder Hiilsenfriichte.

Das Eindicken einer Sauce — z.B. mit Kuzu (statt Mehl oder Stérke). Kuzu mit kaltem
Wasser anriihren, in den Saft einrihren und noch einmal aufkochen.

Das Gemiise wird bei wenig Ol kurz in einer Pfanne bei geringer Hitze gegart. Bei
dieser Methode schwitzt das Gemd(ise seinen Saft aus und wird so gegart.

Das Gargut wird in einer Schale und in heiBem Fett und heiBer Luft (Umluft, oder Ober- und
Unterhitze) im Backofen gegart.

Die Lebensmittel werden kurzzeitig in kochendes Wasser eingetaucht - es gentigen
meistens zwischen 10 und 30 Sekunden. Durch das Blanchieren sollen Enzyme deaktiviert werden
um so Produktverdnderungen entgegen zu wirken. Gemiise wird mit kaltem Wasser abgeschreckt —
S0 behdlt es die Farbe.

Das Wasser im Dampfgarer wird auf 120°C erhitzt. Bei
dieser Temperatur dehnen sich Luft und Wasser aus und es entsteht ein Uberdruck. Diese Methode ist
besonders Zeit- und Energiesparend bringt energetische und geschmackliche Vorteile. Gerichte die im
Schnellkochtopf zubereitet werden sind schmackhafter, da die Aromen besser gebunden werden. Man
bendtigt zur Zubereitung weniger Wasser — es verbleibt im Gargut mehr Wasser — die ,Energie wird
unter Druck ins Gargut* gedriickt.

Diese Methode eignet sich besonders flir zartes Gemiise, Fisch. Das Gargut wird mit
Hilfe eines Dadmpfeinsatzes (z.B. aus Bambus) in einem Topf (iber das siedende Wasser platziert.
Dabei ist darauf zu achten, dass das Wasser das Gargut auch beim Kochen nicht erreicht. Der Topf
muss bei dieser Methode unbedingt geschlossen gehalten werden.

Fisch oder Gemiise wird beim Dunsten in etwas Fllissigkeit, wie Briihe, Wein oder auch
Wasser gegart. Es ist eine sehr Nahrstoffschonende und fettarme Zubereitungsart.
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Grillen: Beim Grillen wird das Grillgut Uber starke Hitzestrahlung gegart, die Temperaturen liegen
hier bei ca. 250°C. Es gibt verschiedene Arten von Grills, Kohle-, Gas- oder Elektrogrill. Dies ist eine
besonders fettarme Garmethode.

Kurzbraten: Das Gargut wird in einer heiBen Pfanne mit wenig Fett gegart. Besonders positiv ist die
Verwendung von beschichteten Pfannen, denn da kann auf die Zugabe von Fett verzichtet werden.

Schmoren: Das Gemise wird in heiBem Fett zuerst kurz angebraten und dann mit Fliissigkeit
abgeldscht und in einem geschlossenen Topf bei geringer Temperatur fertig gegart.

Mikrowelle: Kochen mit der Mikrowelle? Von Kochen oder Aufwérmen kann bei der Verwendung
einer Mikrowelle nicht gesprochen werden. Den Lebensmitteln wird nicht wie beim Kochen mit
einer Kochplatte oder Gasflamme oder beim Braten Warme zugefiihrt, um die Lebensmittel fir den
Kérper bekdmmlich zu machen, sondern lediglich das Wasser im Essen beginnt durch die Wellen zu
schwingen — somit wird das Essen aufgewérmt.

Obst und Gemiise scheiden

Bevor wir beginnen das Gem(ise zu verarbeiten, missen wir es zuerst von Schmutz reinigen. Dazu

eignet sich sehr gut eine Gemiisebirste. Die Borsten sind zwar fest genug um den Schmutz entfer-
nen zu kdnnen aber nicht zu hart um die Schale zu beschédigen, denn in der Schale befinden sich

bekanntlich viele Vitamine und Mineralstoffe des Gemises.

Gemiise schneiden ist im Prinzip sehr einfach — Sie mlissen nur daran denken, wie lange das
Gemiise zu bereitet werden soll. Soll es schnell gehen (z.B. im Wok) dann bendtigen Sie lange,
diinne Stiicke. Wollen Sie hingegen einen Eintopf machen, bendtigen Sie dazu groBe, dicke Stiicke.
Verwenden Sie mehrere Gemiisesorten, dann sollten Sie nur beachten, dass Sie harteres Gemise
feiner als weicheres Gemiise schneiden damit alles zur gleichen Zeit gar wird.

Scheiden Sie Gemise erst einmal von oben nach unten durch, um Yin und Yang zu verbinden
und schneiden Sie die weiteren Stiicke abgeschragt zu - aber bitte nicht zu klein schneiden! Der
erwachsene Mensch ist durchaus fahig, seine Nahrung gut zu kauen ;)




Kochutensilien + Einkaufsliste

Es ist wirklich nicht schwer zu kochen und man bendtigt auch keine aufwendige Kiichenausstattung.
Eine Grundausstattung reicht vollig aus: Kochtopf mit Deckel, eine Pfanne, ein Druckkochtopf, eine
Rihrschissel, ein Pirierstab und ein Schneebesen

Keine Angst vor Fehlversuchen — es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen, aber Ubung macht
den Meister. Fehlversuche gehdren dazu — meist macht man einen Fehler nur einmal, beim ndchs-
ten Mal funktioniert es. Sie miissen ja nicht gerade mit einem 5-gdngigen Menii beginnen. Rezepte
sind gut und schdn, aber es ist nichts dabei, wenn man es ,abwandelt” weil man ein Gew(irz oder

eine Zutat gerade nicht zu Hause hat. Seien Sie kreativ.

Gehen Sie niemals hungrig einkaufen; der Gusto wird unermesslich. Sie werden sehen, wenn Sie
sich bereits vor Einkauf im Klaren sind, was Sie kochen mdchten und einen kurzen Augenblick in
eine Einkaufsliste investieren, gibt es keine Fehlkdufe.

,GUTEN APPETIT & VIEL SPASS BEIM GESUNDEN KOCHEN!*
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