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Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) //
Funf-Elemente-Kiliche

Liebe Interessierte,

die Sonnentage Ende April haben es erahnen lassen: es wird drauBen zunehmend wéarmer, die
Tage sind langer hell. Wir sind stimmungsmaBig besser gelaunt und auch viel aktiver als in den
diesmal doch recht langen Wintermonaten. Der Sommer steht zwar noch nicht vor der Tur, aber
bereits ab Anfang Juni wird diese Wandlungsphase mit inrem absoluten Yang-Uberschuss auf uns
einwirken. Daher starten meine Kurse im Mai/Juni mit einem Kursabend, der dem Sommer
gewidmet ist (siehe ,.Freie Kursplatze®). Hier erfahren Sie/lhr, wie man Gber die Erndhrung
auch bei warmeren Temperaturen einen kiihlen Kopf bewahren kann, ohne die ,Mitte* durch allzu
Kaltes zu schwachen. Eine gute Mdéglichkeit, sich auch mit der Speisenplanung schon auf die
warme Jahreszeit vorzubereiten.

Eine schmackhafte praktische Umsetzung ist nattrlich auch beim Kochen nach der TCM sehr
wichtig. Im Grundkurs ,Schmackhafte Fiinf-Elemente-Kiiche“ zaubern und genieBen wir wieder
nahrende und saftespendende Speisen nach der TCM. Ihr/Euer Vorteil: eine breite Auswahl von
Rezepten, von denen Sie/lhr am Kursende wissen/wisst, wie sie schmecken und von denen Sie
/Ihr dann mehrere schon selber gekocht haben/habt.

,Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Kénig, abends wie ein Bettelmann.” Diesen Spruch, der
das Frihstlck in den Vordergrund riickt, findet nicht nur in der TCM seine Beachtung. An alle, die
sich Abwechslung in der Gestaltung ihrer Frihstiicksmahlzeit wiinschen oder die den Vorsatz
haben, nicht mehr mit leerem Magen aus dem Haus zu gehen, richtet sich daher mein Kurs
»Schmackhafte Frihsticksalternativen®.

Schon stehen sie wieder an den StraBen, die Verkaufsstande in Form einer Erdbeere. Zunachst
kann man dort den beliebten Spargel erwerben, aber besonders gern halte ich dort an, wenn dann
auch bald die schmackhaften, ausgereiften Erdbeeren aus der Region angeboten werden. Diese
aromatische Frucht, die auf vielfaltige Weise unseren Speiseplan bereichert und unverwechselbar
zum Sommer gehdrt, hat auch viele positive gesundheitliche Wirkungen (siehe ,,Lebensmittel-
Steckbrief®).

Als passendes sommerliches Gericht fir wirklich heiBe Tage ist mir kirzlich das Rezept flr die
»Gurkenkaltschale“ (iber den Weg gelaufen (siehe Rezept fiir den Hochsommer). Guten
Appetit!

Neu in meinen Newsletter mdchte ich diesmal einen Buchtipp aufnehmen. Kirzlich hat mich meine
geschatzte Gesundheitstrainer-Kollegin Christa Lang mit einem Taschenbuch Uberrascht, das ich
allen weiterempfehlen méchte, die sich fir Pflanzen, ihre Wirkungen sowie das Kochen mit
Gemisen und wiederentdeckte Sorten begeistern kénnen. Der Titel lautet: ,Bekannte und
vergessene Gemuse — Geschichte, Rezepte, Heilkunde* (siehe Buchtipp). Darin spielt die TCM
zwar keine vorrangige Rolle, aber man kann gut erkennen, dass ihr Ansatz und Wissen,
Lebensmittel als sanfte Heilmittel zu betrachten, auch in unserem Kulturraum vorhanden ist — es
ist hier haufig nur in Vergessenheit geraten und wartet darauf, wiederentdeckt zu werden. Viel
SpaB beim Lesen!
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Freie Kursplatze

Essen im Rhythmus der Jahreszeiten: Besonderheiten und Tipps flir die Jahreszeit
Hochsommer

Welche besonderen Eigenschaften kennzeichnen den Sommer? Welche Lebensmittel wirken aus
Sicht der TCM in dieser Zeit besonders giinstig und schitzen uns z.B. vor Warme oder
Trockenheit? Welche Rolle spielen die bitteren Salate? Und welche weiteren MaBnahmen kénnen
empfohlen werden, um diese Jahreszeit mit Wohlgeflihl zu erleben? Antworten auf diese Fragen
sowie die passenden Rezeptideen und Kostproben gibt es an diesem Abend.

Termin: Dienstag, 18. Mai 2010, 19:00-21:00 Uhr

Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel

Entgelt: 19,00 €

Anmeldung: bis spatestens 14.05.2010 bei mir (unter Tel. Praxis: 0160/2 40 51 88)

Schmackhafte Funf-Elemente-Kiiche

Basierend auf den Grundprinzipien der traditionellen chinesischen Ernahrung werden mit bei uns
gangigen Lebensmitteln késtliche Gerichte gezaubert, denn der Geschmack steht im Vordergrund.
Und auch im Kochen weniger Gelibte werden SpalB an den leichten, alltagstauglichen Gerichten
finden. Erleben Sie, welchen positiven Einfluss diese Kiche auf Ihr Wohlbefinden hat.

Termine: 09./16./23. Juni 2010 jeweils 18-21:30 Uhr

Veranstaltungsort: Schulkiiche der Erich-Késtner-Schule in Baunatal-Grossenritte
Entgelt: 35,00 € zzgl. ca. 20,00 € Kochumlage

Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kursnummer E 3901

Schmackhafte Frihstiicksalternativen

Nicht nur TCM-Interessierte lernen in diesem Kurs schmackhafte Alternativen fiir die Gestaltung
ihrer Fruhsticksmahlzeiten kennen, die je nach Jahreszeit und persdnlichen Bedirfnissen
variieren und eine gute Grundlage fir einen erfolgreichen Tag bieten. Rezeptideen und
Kostproben runden diesen Kurs ab.

Termine: Dienstag, 22. Juni 2010 von 18:00-20:00 Uhr

Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel
Kursbeitrag: 19,00 €

Anmeldung: bis spéatestens 18.06.2010 bei mir (unter Tel. Praxis: 0160/2 40 51 88)
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Rezept fiir den Hochsommer

Gurken-Kaltschale
(fir 4 Personen, Zubereitungszeit: ca. 15 min, Kiihlzeit 1-2 Std. )

Zutaten:
e 2 Salatgurken (alle Elemente; suB)
2 Apfel (Holz, Feuer, Erde, Metall; siiB und sauer)
200 g Schmand (Erde, Wasser; siiB)
4 EL Rapsoél (Metall ; scharf)
2 TL Balsamico bianco (Holz, Erde; sauer, bitter)
100 ml Buttermilch (Holz, Erde; sui3, sauer)
Salz (Feuer, Erde, Metall, Wasser; salzig)
2 Bund Dill (Holz, Erde, Wasser; scharf)



So wird's gemacht:

1. Die Gurken schélen, der Lange nach halbieren und das Fruchtfleisch in grobe Stlicke
schneiden. Die Apfel schalen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Dann ebenfalls in
Stiicke schneiden.

2. Gurken- und Apfelstiicke mit Schmand, Rapsél, Balsamico, Buttermilch, Salz und der Halfte
des Dills fein purieren (Kiichenmaschine oder Stabmixer). Abschmecken, ggfs. kann auch
etwas Pfeffer ergénzt werden.

3. Den restlichen Dill fein hacken und unterrihren. Ca. 1-2 Stunden kihl stellen und dann
servieren.

Wirkungen nach der TCM:
Die Gurken-Kaltschale kihlt Hitze und nahrt Safte sowie Blut. Sie leitet Feuchtigkeit aus und
entgiftet. Die ,Mitte” wird leicht gestitzt, der Appetit angeregt und die Verdauung geférdert.
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Lebensmittel-Steckbrief ,,Erdbeeren

Temperaturverhalten: kihl

Geschmack: siB, sauer

Elemente/Organkreise: Holz/Leber; Erde/Milz; Wasser/Niere

Wirkung nach TCM: nahren Blut und Kérperflissigkeiten, befeuchten Trockenheit

Westliche Sicht: Erdbeeren enthalten ca. 50% mehr Vitamin C als Zitrusfriichte. Bei niedrigem
Kaloriengehalt liefern sie uns die Mineralien Kalium, Magnesium und Phosphor sowie die
Spurenelemente Eisen, Zink, Mangan und Kupfer. Darliber hinaus verfligen sie Uber diverse
sekundare Pflanzenstoffe. Damit sind sie u.a. geeignet, das Immunsystem zu stérken sowie das
Saure-Basen-Gleichgewicht und den Wasserhaushalt zu untersttitzen.

Tipp: Erdbeeren sollten immer mdglichst ausgereift gepfliickt oder gekauft werden, da sie zu den
nicht-nachreifenden Frichten gehdren. AuBerdem sind Vitalstoffgehalt und Aroma dann am

besten.
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Buchtipp

Wolf-Dieter Storl, Paul Silas Pfyl: Bekannte und vergessene Gemiise: Geschichte, Rezepte,
Heilkunde, 5. Aufl., Minchen: Piper, 2009. (9,95 €)

Von A wie Aubergine Uber P wie Pastinake bis Z wie Zwiebel: Wolf-Dieter Storl portratiert
spannend und kenntnisreich 50 Gartengemuise, darunter auch einige seltene, heute vergessene
Gemise- und Salatpflanzen. Eine einzigartige Verbindung von Gartenbuch, Ethnobotanik,
Kulturgeschichte und alten wie auch neuesten medi-zinischen Erkenntnissen. Und damit das alles
wirklich schmackhaft wird, gibt es zu jeder Pflanze ein bis drei Originalrezepte des kreativen
Kochkunstlers Paul Silas Pfyl.
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Ich wiinsche Thnen/Euch einen schénen Mai sowie beginnenden Sommer und freue mich darauf,
Sie/Euch in einer meiner Veranstaltungen kennenzulernen oder wiederzusehen!

Mit den besten GriBen

Dorte Petersen

Erndhrungs- und Gesundheitsberatung
GoethestraBe 34, 34119 Kassel

Tel: 0561/766 909 50
www.petersen-gesundheit.de




