GESUNDHEIT

Erndhrung nach TCM im Sommer

ie drei Sommermonate bringen
Duns Uberfluss an Sonnenschein

und Regen. Die Energie der Erde
steigt auf und die Energie des Himmels
steigt hinab. Wenn sich diese beiden
Energien vermengen, findet ein Aus-
tausch zwischen Himmel und Erde statt.
Aus diesem Grund reifen Pflanzen und die
Tiere, Blumen und Friichte erscheinen
reichlich.

Zu dieser Zeit des Jahres kdnnen wir
uns am Abend spater zuriickziehen, aber
am Morgen friih aufstehen. Wir sollten
korperlich rege bleiben, um zu verhin-
dern, dass sich die Poren schlieBen und
das Qi stagniert. Damit die Energie frei
flieBen kann, ist es auf emotionaler Ebene
wichtig, heiter zu sein und keinen Groll zu
hegen.

Der Sommer wird dem Element Feuer
zugeordnet und damit der Farbe rot, dem
Klima Hitze, dem Yin-Organ Herz, dem
Yang-Organ Diinndarm, dem Geschmack
bitter, dem Korpersinn Sprechen, der
Stimme Lachen, dem Gefiihl Freude und
dem Schutzgeist Shen.

Feuer steht fiir Lachen, Lebensfreude,
Lust, Liebe, Enthusiasmus, Kreativitat,
Inspiration, Warme, Herzenskraft, Zeit-

losigkeit und fiir einen selbstbewuss-

ten, erhabenen Geist sowie fiir die
Fiille des Sommers.

In unserem Herzen befindet sich

das Feuer; es

nahrt unsere Liebe und unser Mitgefiihl.
Ein Mangel an Feuer geht immer auch
einher mit Egoismus sowie einer Armut
an Herzenswdrme fiir andere. Die Kraft
des Feuers ist wichtig, um Emotionen und
Ideen richtig zu bewerten. Ein Mangel
fiihrt dagegen zu innerer Leere und zur
Abhdngigkeit von duBerer Anerkennung.

GemaB der chinesischen Philosophie
gehort die Zeit zum Feuerelement; des-
wegen leidet das Herz am meisten unter
Stress und Zeitdruck, was wiederum zu
innerer Unruhe und Schlafstérungen fiih-
ren kann.

Essen Sie bei duBerer Hitze leichtver-
dauliche Kost und nur wenige olige, fet-
tige Speisen. Der Anteil von Obst und
Gemiise aus der Region (in Form von bit-
teren Blattsalaten, etwas Rohkost und

NEUTRAL

Krauter/Gewiirze Getreide Getrinke
Basilikum (f) Amaranth Bancha-Tee
Bockshornkleesamen Quinoa Pu-Erh-Tee
Bohnenkraut (f) Roggen Rotbush-Tee
Kakao Schwarztee
Kurkuma Gemiise Tuo-Cha-Tee
Mohn Brennessel

Oregano (f) Eisbergsalat

Rosenpaprika Endiviensalat

Rosmarin (f) Feldsalat

Thymian (f) Rote Bete

Wacholderbeere

kurz blanchiertem Gemiise) sollte gene-
rell erhéht werden. Um den Verdauungs-
trakt nicht zu sehr abzukiihlen, sollten zu
viel Rohkost und eisgekiihlte Getrinke
oder Gefrorenes vermieden werden.
GenieBen Sie Eis nur ein- bis zweimal in
der Woche und nicht taglich! Versuchen
Sie dies auch lhren Kindern und Kleinkin-
dern beizubringen. Ein Sojadessert, etwas
Joghurt oder eine rote Griitze sind ebenso
erfrischend und viel gesiinder! Sanft
abkiihlend sind Gurken, Melonen und
Obstsalate sowie Tofuspeisen. Wahlen Sie
kurze Kochzeiten, verzichten Sie auf
scharfe Gewiirze und nutzen Sie die vie-
len frischen Krauter des Sommers.

SOMMER-/FEUERGERICHTE

+Rote-Bete-Suppe

1001 Nacht"”

250 g Rote Bete in
dicke Scheiben hobeln,
150 g Kartoffeln, 100 g
Zwiebel in ca. 30 min.

in 11 Wasser kochen, evtl. 100 g Tomaten
dazu. Nochmals aufkochen und piirieren.
Nach Kochende wiirzen mit 1/8 TL
gemahlenem Kreuzkiimmel, 1/8 TL Cur-
cuma, 1 Lorbeerblatt, 1 Wacholderbeere,
2/3 TL Salz, 1/8 TL Rosenpaprika, je 1
Messerspitze gemahlenem Piment und
Nelken, frisch gemahlenem Pfeffer. Mit
saurer Sahne und 2 EL gehacktem Dill
servieren.

Sommer-Rucola-Tomaten-Salat
Marinade aus 2 EL Raps- oder Olivendl,
2 EL Apfelessig, Pfeffer, Salz, je 1 TL wei-
Ben und schwarzen Sesam (zermérsert),
herstellen. 2 Tomaten, 1 Hand voll Rucol-
ablatter (zerzupft) untermischen und mit
2 TL gerosteten Kiirbis- oder Sonnenblu-
menkernen bestreuen.

ERFRISCHEND
Getreide Kréuter
Buchweizen Salbei
Gemiise Getrinke
Artischocke Altbier
Chicorée Griiner Tee
Kopfsalat Pils
Léwenzahn Wasser
Pastinake
Radicchio Obst
Ruccola Holunderbeere
Pampelmuse
Quitte

Rote Griitze

1 kg Beeren und rote Friichte (Heidelbee-
ren, Johannisbeeren, Brombeeren, Him-
beeren, Erdbeeren, Sauer- und SiiBkir-
schen) in 11 Holundersaft, 1/2 Glas rotem
Traubensaft oder 1/2 Glas Rotwein, mit
150 g Vollrohrzucker oder Agavendick-
saft, 1 Messerspitze Vanille, 1/2 TL gerie-
benem Ingwer, 1/2 unbehandelten Zitro-
nenschale erhitzen. 100 g Sago in Wasser
auflésen, einriihren und ausquellen las-
sen. Zitronenschale herausnehmen und

kalt stellen.

Frau Katrin Bassin-Heinze, Ernih-
rungsberaterin nach der Traditionel-
len Chinesischen Medizin, konnen
Sie im Seebad Heringsdorf zwecks
Terminvereinbarung fiir lhre indivi-
duelle Erndhrungsberatung unter
038378/499616 oder 0171/2402348
erreichen.
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