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Liebe Interessierte,

jetzt prasentieren sie sich griin und buschig, die Krauter in Topf und Kasten auf dem Balkon oder
im Garten. Bevor sie durch die Sommerhitze angeregt werden, zu blihen oder in Saat zu
schiel3en, bietet sich jetzt eine gute Gelegenheit zum Ernten und ggfs. auch Haltbarmachen durch
Trocknen oder Einfrieren. Duftet es nicht wunderbar, wenn man mit den Handen tber die ver-
schiedenen Kréauterpflanzen streicht und sie dadurch anregt, ihre Aromen preiszugeben? Im Yang
des Sommers entfalten sich die atherischen Ole jetzt besonders gut. Gerne haben wir als Kinder
"Krauter-Quiz" gespielt und uns mit geschlossenen Augen gegenseitig die Blattchen unter die
Nase gehalten, um dann das richtige Kraut zu "erschnuffeln”. Das ist Ubrigens auch fir Erwachse-
ne eine schéne Methode, mal wieder alle Sinne zu aktivieren und sich achtsam auf einen schénen
Moment zu konzentrieren und alles andere etwas in den Hintergrund treten zu lassen.

Ein aromatischer Vertreter der frischen Krauter ist der Basilikum, der in diesem Newsletter
Hauptdarsteller sowohl im Lebensmittel-Steckbrief wie auch im Rezept fir den Hochsommer
ist. Mit seinem u.a. bitteren Geschmack gehdrt er zum Element Feuer/zur Wandlungsphase
Sommer und mit seiner nach unten ausgerichteten Wirkung kann er den Folgen zu stark
ausufernder Yangenergie insbes. im oberen Koérperdrittel entgegenwirken und z.B. einen zu
unruhig gewordenen Geist beruhigen. Er sollte also in der hochsommerlichen Kiiche nicht fehlen.

Wer sich mit der Ern&hrung fur die Zeit nach dem Hochsommer beschéftigen mochte, den
begriflRe ich ganz herzlich z.B. im Jahreszeitenkurs "Spatsommer” oder im Kraftsuppen-Kochkurs
(siehe freie Kursplatze). Weitere Kurs- und Beratungsangebote finden sich in der angehangten
Ubersicht oder auf meiner Webseite www.petersen-gesundheit.de .

Fur den Monat Juli verabschiede ich mich in die Praxisferien. Zwischenzeitlich eingehende Mails
oder Kursanmeldungen beantworte ich, sobald ich aus dem Urlaub zurtick bin.
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»ES gibt nur ein Vergniigen, das groRer ist
als die Freude, gut zu essen:
Das Vergnuigen, gut zu kochen.*
(Gunter Grass)
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http://www.petersen-gesundheit.de/

Kurse mit freien Platzen im Augqust 2012

Essen im Rhythmus der Jahreszeiten: Besonderheiten und Tipps fur die Jahreszeit
Spatsommer

Welche besonderen Eigenschaften kennzeichnen den Spatsommer? Welche Lebensmittel wirken
aus Sicht der TCM in dieser Zeit besonders gtinstig und schitzen uns z.B. vor zu viel (innerer)
Feuchtigkeit? Welche Rolle spielen die siRen Lebensmittel wie z.B. Getreide? Und welche
weiteren MalRnahmen kénnen empfohlen werden, um diese Jahreszeit mit Wohlgefihl zu erleben?
Antworten auf diese Fragen sowie die passenden Rezeptideen und Kostproben gibt es an
diesem Abend.

Termin: Dienstag, 28. August 2012, 19:00-21:00 Uhr

Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel, Entgelt: 20,00 €
Anmeldung: bis spatestens 23. August 2012 bei mir (per Anmeldeformular, Mail oder unter Tel.
Praxis: 0561/766 909 50)

Kurse mit freien Platzen im September 2012

Mit chinesischer Diatetik zum Wohlfihlgewicht

Warum ist es mit der Flnf-Elemente-Kiiche leichter abzunehmen als mit der tblichen
,Gesundheitskost“ oder mit Diaten? Welche Organkreise kénnen gestarkt werden, um lhre/Eure
Abnehmwiinsche erfolgreich zu unterstiitzen? Welche konkreten Lebensmittel sollte man 6fter
essen und wie lassen sich diese ohne grof3en Aufwand in den eigenen Speiseplan einfligen?
Diese und weitere Themen werden wir an vier Abenden besprechen. Fir eine gute praktische
Umsetzbarkeit gehéren dazu auch Rezeptideen und Zubereitungs- sowie Motivations-Tipps. Und
fur den Essgenuss naturlich auch die Verkostung von ausgewahlten Gerichten.

4 Termine: Montag 03./10./17./24.09.2012 jeweils 19-21:00 Uhr

Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel, Kursbeitrag: 99,00 €
Anmeldung: bis spatestens 25. August 2012 bei mir (per Anmeldeformular, Mail oder unter Tel.
Praxis: 0561/766 909 50)

Funf-Elemente-Kiche: Wir brauen Kraftsuppen

Suppen warmen Kérper und Seele. In der TCM sind Suppen wichtige Energiespender und
Heilmittel, die den Kérper und das Immunsystem starken, Kraft geben und auch beim Abnehmen
unterstitzen konnen. Wir kochen wohltuende Cremesuppen, Eintdpfe und Kraftbriilhen und nutzen
dabei die Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medizin fiir unsere westliche Kiiche.

Termin: Mittwoch, 05. September 2012, 18:00-21:00 Uhr

Veranstaltungsort: Lehrkiiche der Kath. Familienbildungsstatte, Kolpinghaus, Die Freiheit 2,
34117 Kassel, Kursbeitrag: 19,00 € (inkl. Kochumlage)

Anmeldung: Uber die Kath. Familienbildungsstatte (Tel.: 0561/7004-111), Kurs 638

Flnf-Elemente-Erndhrung (TCM) — Wie funktioniert das? - Neu: findet in meiner Praxis statt!
Die Ernahrung, ausgerichtet nach den funf Elementen, ist eine wichtige Saule der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Sie unterteilt die Lebensmittel nach ihren unterschiedlichen energetischen
Wirkungen auf unseren Korper und Geist. Dieser Kurs ist kein Kochkurs, sondern will die
theoretischen Hintergriinde der Fiinf-Elemente-Ernahrung vorstellen und in praktischen Ubungen
mit den Einteilungen z.B. nach Temperaturverhalten und Geschmack vertraut machen. Sie lernen
Wirkprinzipien und Zusammenhange kennen und erfahren, wie man durch gezielte Auswahl von
Lebensmitteln das eigene Wohlbefinden und die Gesundheit starken kann. Dabei kommen auch
praktische Hinweise fur Essgenuss und Umsetzbarkeit (z.B. Uber ausgewéhlte Rezepte) nicht zu
kurz.

Termine: Kursstart Dienstag 11. September 2012, 6 Abende, jeweils 18:15-19:45 Uhr
Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel, Kursbeitrag: 45,00 €
Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kurs J 3058
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»Meiden Sie Nahrungsprodukte,
die Zutaten enthalten,
die kein normaler Mensch
im Kuhlschrank hat!“
(Michael Pollan)
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Rezept fir den Hochsommer

Kartoffel-Basilikum-Salat
(fur 2-3 Personen, Zubereitungszeit: ca. 45 min)

Zutaten:

e 750 g (7-8 mittelgrol3e) festkochende Kartoffeln (neutral, sul3)

2 mittelgrof3e Zwiebeln (warm, scharf/stif3)

2 EL Rapsdl (warm, scharf)

100 ml Huhner- oder Gemusebriihe (warm, salzig/bitter/scharf)
2 EL Aceto Balsamico Bianco (oder Rotweinessig) (warm, sauer/bitter)
Pfeffer (warm, scharf)

250-300 g Kirschtomaten (oder Datteltomaten) (kalt, stif3/sauer)
Mehrere Zweige bzw. 2 Topf Basilikum (warm, bitter/scharf/stf3)
2 Knoblauchzehen (heil3, scharf)

50 g Walnusskerne (warm, suR)

4 EL Rapsol (warm, scharf)

Salz (kalt, salzig)

So wird's gemacht:

1.

2.

3.

Kartoffeln in der Schale als Pellkartoffeln kochen, abgiel3en und abschrecken. Danach pellen,
etwas abkuihlen lassen, dann in Scheiben schneiden und in eine gréfRere Schissel geben.
Zwiebeln schalen, kleinschneiden und im Rapsdél anbraten. Brihe und Essig angiel3en,
aufkochen, mit Pfeffer wiirzen und Uber die Kartoffeln giel3en. Ca. 15 Minuten ziehen lassen.
In der Zwischenzeit Tomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen von den Stielen zupfen. Knoblauch schélen und grob zerteilen.

Nisse im Blitzhacker oder in der Kiichenmaschine fein mahlen, Knoblauch und % der
Basilikumblattchen zufiigen, alles purieren. Rapsol nach und nach untermischen, das Pesto mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Pesto unter die Kartoffelmischung ziehen. Zum Schluf? Tomaten und restliche
Basilikumblattchen (ggfs. noch etwas zerkleinern) untermischen.

Tipp: Der Kartoffelsalat gelingt am besten, wenn Sie die Pellkartoffeln bereits am Vortag kochen,
pellen und Gber Nacht im Kihlschrank kihlen (die Kartoffelscheiben zerfallen dann nicht so leicht).

Guten Appetit!
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Lebensmittel-Steckbrief Basilikum

Temperaturverhalten: warm
Geschmack: bitter, scharf, suf3
Elemente/Organkreise: Feuer/Herz; Erde/Milz und Magen

Wirkung nach TCM: Starkt/tonisiert das Yang von Nieren, Milz/Magen und Lunge, beruhigt den
Geist (Shen), vertreibt und I6st Feuchtigkeit und Schleim aus dem Bereich Lunge, wirkt mild
Leber-Qi-Stagnationen entgegen.

Westliche Sicht: Basilikum hat seinen Namen bei den alten Griechen erhalten, er bedeutet in
etwa "Konigskraut”. In Indien wurde er sogar als "Heiliges Basilikum" dem Gott Vishnu geweiht.
Atherische Ole und Gerbstoffe machen den unverwechselbaren Duft und Geschmack des
Basilikums aus. Ihre Zusammensetzung wirkt konzentrationsférdernd, belebend/stimmungs-
aufhellend und unterstiitzend bei Erschopfung und geistiger Anspannung. Die Duftéle kénnen
auch leichte Krampfe und Vollegefiihl im Magen-Darm-Trakt lindern. Wie bei den meisten
aromatischen Krautern schitzen seine sekundaren Pflanzenstoffe insgesamt vor oxidativem
Stress und kénnen entzundliche Prozesse hemmen. Auf jedem Fall tragt er in hohem Mal3e zum
Essgenuss bei, sowohl in der mediterranen wie auch in der indisch-asiatischen Kiiche.

Bei uns gibt es am haufigsten den grol3blattrigen, weil3blttigen griinen Basilikum zu kaufen (z.B.
Genoveser). In Griechenland sieht man in den landlicheren Gegenden vor fast jedem Haus auf
dem Fensterbrett oder einer Treppenstufe einen Topf kleinblattriges Buschbasilikum stehen.
Weitere Arten dieser einjahrigen Krauterpflanze, die sich auch prima in Balkonkasten oder
Krauterbeet ziehen lasst, sind das Afrikanische Basilikum mit dunkellilafarbenen Blattern und
wunderschonen violetten Bliten. Nicht zu vergessen das Zitronenbasilikum oder das Thai-
Basilikum, das sich geschmacklich durch eine starkere Anisnote auszeichnet und viel in der
asiatischen Kiiche verwendet wird. Basilikum liebt warmeres Klima und sollte daher spater als
andere Krauter ins Freiland gesetzt werden (Eisheilige abwarten) oder eine sonnige, geschutze
Ecke auf dem Balkon bekommen.

Zubereitung: Basilikum ist wegen seiner zarten Blatter sehr hitzeempfindlich und verliert sein
Aroma, wenn man ihn lange mitkocht. Er sollte daher erst am Ende des Kochens, kurz vor dem
Servieren den Speisen zugegeben werden. Oder man verzehrt ihn ganz oder kleingeschnitten roh
als Bestandteil von Salaten (wohl am bekanntesten als Caprese mit Tomaten und Mozzarella)
oder Salat-Dressings. Da Basilikum auch beim Einfrieren viel von seinem herrlichen Aroma
verliert, stellt die Konservierung als Pesto, vermischt mit Parmesan und Olivendl, eine bessere
Alternative dar. Das Pesto schmeckt prima zu frischer Pasta, aber auch als Wirzpaste zu Suppen,
Kartoffeln, Dressings oder verlangert mit Quark oder Frischkése als Brotaufstrich zu Bauernbrot.
Auch in Krauterquark, -sossen und -dips hat Basilikum seinen festen Platz und harmoniert auch
gut mit Eiern. Ich kann ihn mir auch gut in herzhaften Milchshakes bzw. Green smoothies
vorstellen. Mein unverhofftestes Genusserlebnis mit Basilikum hat in Frankreich stattgefunden.
Dort wurde er im Rahmen eines Mehrgang-Menus als Basilikum-Sorbet zwischen zwei grol3eren
Gerichten serviert (quasi als "Trou normand"). Kdstlich!
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Ich wiinsche Thnen/Euch eine schdne Ferienzeit. Wenn fir Sie/Euch in dieser Zeit auch der
Sommerurlaub ansteht: gute Erholung und schauen Sie doch am Urlaubsort mal in die fremden
Kochtopfe!

Mit den besten Grif3en

Goethestral3e 34, 34119 Kassel
Dorte Petersen Tel: 0561/766 909 50
(Master of Chinese Dietetics) info@petersen-gesundheit.de
Ernahrungs- und Gesundheitsberatung www.petersen-gesundheit.de
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