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Anmerkung:

Alle unsere ,Models“ wurden mit grofler Begeisterung verkostet, sobald wir sie im
Kasten hatten. Sie wurden von unserem Set-Designer gekonnt in Szene gesetzt
und von unserem Fotografen kunstvoll eingefangen, sehen aber ansonsten
genauso aus, wie sie aus der Kiiche kamen. Von einer Behandlung mit Sprays,
Farben o.4. wurde ginzlich abgesehen.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

»Deine Nahrungsmittel seien Deine Heilmittel”,
das sagte schon der beriihmte griechische Arzt
Hippokrates (360-370 v. Chr.).

Es war im Jahr 1998, wihrend meines zweiten Studienauf-
enthaltes in China, als mich mein damaliger TCM-Lehrer
gemeinsam mit einer kleinen Gruppe von Studenten der
TCM-Universitdt in Chengdu einlud, eine Reise zu einem
der Kloster am Emei Shan zu unternehmen.

Der Berg Emei (chinesisch I&IfELL, was ,emporragender
Augenbrauen-Berg“ bedeutet) gilt als einer der vier heili-
gen Berge des chinesischen Buddhismus und ist seit mehr
als 1500 Jahren Wallfahrtsort fiir viele Glaubige. Auf ruhi-
gen Waldwegen gelangt man, wenn man so weit wandern
mochte, auf den Gipfel in 3099 Metern Hohe. Damit ist er
der hochste der vier heiligen buddhistischen Berge Chinas.
1996 wurde er in die Liste des UNESCO-Welterbes aufge-
nommen.

Doch unser Ziel war nicht der Gipfel, sondern eines der
Kloster, das im 9. Jahrhundert n. Chr. auf diesem Berg er-
baut wurde und das beriihmt ist fiir die hervorragenden
Kochkiinste der dort lebenden und praktizierenden Mon-
che. Und wabhrlich: was uns aufgetischt wurde, tibertraf
sdmtliche Erwartungen! Die Speisen waren derart wohl-
schmeckend, dass wir kurzfristig beschlossen, noch ldnger
als geplant in diesem Kloster zu verweilen, um am nichsten
Morgen auch das dortige Friihstiick zu genief3en. Was uns
erwartete, war in der Tat ein Powerfriihstiick: Zahlreiche
Génge mit Speisen von vollendetem Geschmack, wunder-
bar anzusehen, herrlich duftend. Essen als tiberaus wohl-
schmeckender Energielieferant!

Der Gipfel des Emei Shan. Schon auch schon - wir zogen
zugegebenermalfien das Friihstiick der Monche vor.

Und bei uns in Europa? Die Traditionelle Chinesische Medi-
zin (TCM) erlebt derzeit im Westen einen ungemeinen Auf-
schwung. War es zu Beginn hauptséchlich die Akupunktur,
die ihre Verbreitung gefunden hat, so ist es nun neben der
traditionellen Pharmakologie vor allem das Wissen um die
Erndhrung nach den Fiinf Elementen.

Dieses Wissen besitzt in China sogar eine noch lingere Tra-
dition (etwa 2500 Jahre) und nimmt einen gréQeren Stel-
lenwert ein als die Akupunktur. Urspriinglich war es so,
dass ein Arzt bzw. ein Therapeut seinen Klienten zu Beginn
Verhaltens- und Erndhrungsempfehlungen mitgab und
nur, wenn diese nicht den erwiinschten Erfolg brachten,
wurden weitere Methoden, wie beispielsweise Akupunktur,
Krautertherapie, etc. angewendet.

Das Wissen um die Wirkung verschiedener Nahrungsmittel
sowie deren Kombinationen ist in China weit verbreitet. Je-
dem Nahrungsmittel wird ein Geschmack, ein thermischer
Effekt, eine Organzuordnung und eine spezielle Wirkung
zugeschrieben. So kénnen Speisen ganz individuell, den
Bediirfnissen jedes Einzelnen entsprechend, zubereitet
werden.

Wohlschmeckende Rezepte aus lokal und saisonal verfiig-
baren Lebensmitteln geméR den Kriterien der TCM zu kre-
ieren, bildet eine tiberaus sinnvolle Briicke zwischen dem
prézisen Wissen der TCM und den wunderbaren, in unserer
unmittelbarer Umgebung wachsenden Nahrungsmitteln,
welche ja in guter Qualitét, kontrolliert, preisgilinstig und
nachhaltig zu beziehen sind. Wir sind deren Einnahme ge-
wohnt und belasten unsere Umwelt nicht durch zusitzliche
lange Transportwege.

Ich freue mich sehr dariiber, dass es Isabella M. Obrist, de-
ren so schon gestalteten Erndhrungsratgeber ,Gliicksrezep-
te - Vegetarische Lebensfreude und Genuss nach den fiinf
Elementen“ ich schon mit groBem Interesse lesen durfte,
in intensiver Arbeit mit viel freudvollem Engagement ge-
lungen ist, fiir viele Interessierte das vorliegende , Fiinf-Ele-
mente Friihstiicksbuch® zu verfassen.

»Wir sind, was wir essen und wir haben die Wahl“, schreibt
die Autorin auf ihrer Homepage. Und in der Einleitung zu
diesem so gelungenen Buch schreibt sie: ,Ihrer eigenen
Kreativitdt beim Weiterentwickeln und Verfeinern sind na-
tlirlich keine Grenzen gesetzt!“

Moge dieses gelungene Werk mit seinen bemerkenswert
kreativen, schmackhaften Rezepten inklusive der witzigen
Spriiche die Leser und Leserinnen in ihrem Wunsch nach
einem vitalen Leben inspirieren und den Weg zu wahrer
Gesundheit bahnen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim kreativen Kochen und
Geniellen.

Herzlichst,

Univ.-Lektor Dr. med. Florian Ploberger B. Ac., MA
Wien im Janner 2020



Guten Morgen!

Wie ich mich auf mein Friihstiick freue! Fiir mich ist das
die wichtigste Mahlzeit des Tages. Erst nach einem gu-
ten Friihstiick habe ich die Energie, die ich brauche, um
mich dem Tagwerk zu stellen. Daher nehme ich mir Zeit
dafiir. Was gibt es Schoneres, als den Tag in aller Geruh-
samkeit mit einer kostlichen Mahlzeit — vielleicht sogar
an einem schon gedeckten Tisch — zu begriilen?

Doch leider haben die meisten von uns das Friihstiicken
yverlernt”. Kaum jemand wiirde auf die Idee kommen,
das Abendessen ausfallen zu lassen, doch das Friihsttick
wird hdufig vernachldssigt. Fiir viele besteht die mor-
gendliche Nahrungsaufnahme oft lediglich aus einer
schnellen Semmel und dem Kaffee im Pappbecher auf
dem Weg ins Biiro. Gleichzeitig beschiftigen sich immer
mehr Menschen mit Erndhrung, wollen wissen, wie man
den Korper entschlackt und entgiftet, wie man Stress
und Mangelerscheinungen vorbeugt und maoglichst bis
ins hohe Alter schlank, fit, vital und gesund bleibt.
Dabei wire mit einem ausgewogenen Friihstiick be-
reits viel erreicht: Eine gesunde Grundlage am Morgen
ist nicht nur essentiell fiir nachhaltiges Wohlbefinden,
sie ldsst uns gut geriistet in den Tag starten, steigert die
Konzentration, hilft abzunehmen, bzw. das Gewicht zu
halten und unterstiitzt Kinder bei Wachstum und Ent-
wicklung.

Viele wissen zudem gar nicht, wie vielfiltig man die ers-
te Energiespende des Tages, die etwa ein Drittel unseres
Tagesbedarfs abdecken sollte, gestalten kann. Das geht
weit {iber Marmeladebrot und Miisli hinaus!

Man muss nicht unbedingt einen Kater zu bekdmpfen
haben, ein leichtes Kokosmilchsiippchen schmeckt im-
mer und liefert vor allem Sportlern wertvolle Energie,

ohne zu belasten! Getreidebreie geben Kraft und ver-
sorgen uns langanhaltend mit Ndhrstoffen, dem HeiR3-
hunger auf Zucker wird erfolgreich vorgebeugt. Deftige
Wachmacher mit Gewtiirzen wie Chili oder Ingwer regen
Stoffwechsel und Kreislauf an und wirken vor allem in
der kalten Jahreszeit angenehm wédrmend.

Gonnen wir uns das zusitzliche Viertelstiindchen am
Morgen, um mit Parnter/in, Kindern, Mitbewohnern,
Eltern oder auch ganz fiir uns und in aller Ruhe bewusst
in den Tag zu starten.

Denn das Sprichwort ,wie man sich bettet, so liegt
man’, ist auch auf den Tag tibertragbar und koénnte in
etwa lauten: ,Wie man den Tag beginnt, so verlduft er.”
Negative Emotionen wie Zorn und Aggressionen, aber
auch Sorgen, Frust und Depression verbrauchen viel
Energie, bzw. blockieren den Energiefluss.

Wir kdnnen dem Tagesgeschehen, das vor uns liegt, ei-
nen Impuls in die gewiinschte Richtung geben, indem
wir uns — mental und physisch optimal mit Energie ver-
sorgt — positiv darauf einstellen.

Jeder bestimmt selbst, wie er oder sie den Dingen be-
gegnet! Eine gute Energieversorgung verbessert die
emotionale Ausgeglichenheit. Auf diese Weise lédsst sich
vermeiden, dass drgerliche Geschehnisse und Dinge, die
wir nicht dndern konnen, uns tibermé&Rig beschiftigen
und belasten. So schonen wir wertvolle Lebensenergie!

Unser Qi braucht Nahrung

Neben einer positiven Einstellung kdonnen wir den
Aufbau von Lebensenergie auch durch unsere Ernédh-
rungsweise mafigeblich unterstiitzen. Das chinesische
Schriftzeichen fiir ,Qi“ besteht aus den Komponenten
Reis + Dampf. Es stellt ein in Parzellen geteiltes Reis-
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feld mit Reiskérnern dar, iiber dem der Dampf des ko-
chenden Getreides aufsteigt. Dieser Dampf symbolisiert
die Verdnderung, die das Reiskorn durch die Verbindung
von Wasser und Feuer auf seinem Weg zu einem fiir den
menschlichen Kérper verwendbaren Nadhrstoff durchlebt.

K+R=%

Das Ideogramm Qi zeigt also, dass die beste Energiequelle
fiir den Menschen im Getreidekorn liegt, bzw. in der Ver-
wandlung aus dessen sehr schwer geniebarem rohen Zu-
stand in den lebenswichtigen, gekochten. Diese Energie,
die unserem Korper auf diese Weise zur Verfligung gestellt
wird, bildet unsere Lebensbasis.

Wir essen in erster Linie, um die Lebensfunktionen, unsere
Vitalitdt, aufrecht zu erhalten. Wenn die Nahrungszufuhr
den téglichen Energiebedarf abdeckt, bleiben unsere Ener-
giereserven weitgehend intakt. Im Notfall konnen wir kur-
zerhand darauf zuriickgreifen, ohne dass der Kérper unmit-
telbar Schaden erleidet.

Herrscht jedoch ldngerfristig ein Ungleichgewicht in der
Nahrungsaufnahme, sind dauerhaft einige Komponenten
tibermé&Rig oder unzureichend vorhanden, leidet die Ge-
sundheit.

Durch eine ausgewogene Erndhrung, durch die Wahl des
richtigen ,Brennstoffs”, haben wir die Moglichkeit, unser
Lebensprinzip Qi mehrmals tdglich zu ndhren und es zu er-
halten. Nutzen wir dieses Potenzial!

Yin und Yang im Gleichgewicht
Tatsdchlich betrachten die chinesischen Mediziner die
Nahrungsaufnahme im wahrsten Sinn des Wortes als Zu-

fuhr von Brennstoff. Doch sollte die Zusammensetzung
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dieses Brennstoffs so ausgewogen wie moglich sein, um ein
optimales Ergebnis zu erzielen.

Die Grundlage der chinesischen Erndhrungslehre bildet
dabei die Vorstellung von den gegensitzlichen, einander er-
gidnzenden Komponenten Yin und Yang. Jedes Lebensmit-
tel wird gemdl seiner Konsistenz und seinem Geschmack
als entweder thermisch heil§ oder warm (Yang), als neutral,
oder als kiihl bzw. kalt (Yin) klassifiziert. Wahrend Yin-Ele-
mente von Innen befeuchten und erfrischen, haben Yang-
lastige Lebensmittel eine wdrmende und austrocknende
Wirkung auf den Organismus. Die als neutral eingestuften
Lebensmittel stehen zwischen den beiden Polen.

Yin Ff und Yang PH: Die beiden Urprinzipien im ewigen Wechsel

Wie bei allen Dingen des Lebens gilt auch beim Es-
sen: Besteht ein harmonisches Gleichgewicht zwi-
schen diesen beiden Urkréften, ist der Mensch gesund.
Zuviel Yin im Korper verursacht Stauungen, die zu Odemen
und innerer Kélte fithren kdnnen, zu viel Yang hingegen er-
hitzt Kérper und Gemiit kann sogar Schlafstérungen und
Bluthochdruck zur Folge haben. Ist eines der beiden Extre-
me im Ubergewicht, verursacht dies Unwohlsein und kann
auf Dauer krank machen.

Wir sollten also stets fiir eine Ausgewogenheit zwischen Yin
und Yang sorgen, indem wir mittels der Nahrung, die wir zu
uns nehmen, innere sowie dullere Temperatureinfliisse aus-
tarieren.

Neigt man also beispielsweise zu hitzigen Wutanféllen, ist es
angebracht, das mit zuviel Yang belastete Gemiit ,abzukiih-
len”, indem man dem korpereigenen Energie- und Tempera-
turhaushalt mehr Yin zufiihrt.

Yin-Phdnomene wie etwa Antriebslosigkeit, konnen hinge-
gen durch vermehrt thermisch warme oder heifle Lebens-
mittel bekdmpft werden.

Doch auch den jahreszeitlich bedingten du8eren Gegeben-
heiten kdnnen wir entgegenwirken, indem wir zum Beispiel
an heillen Sommertagen einen kiihlenden Gurkensalat mit
Minze zu uns nehmen, wihrend an kalten Wintertagen wér-
mende Gewiirze wie Ingwer, Zimt, Nelken oder Chili auf
dem Speiseplan stehen sollten.

Etwas Warmes in den Bauch!

In China wird gerne das Bild von einem inneren Feuer her-
angezogen, das — durch den richtigen Brennstoff bestmdog-
lich gendhrt — idealerweise in der Kérpermitte gleichmafGig
flackert. Man muss immer darauf achten, dass dieses Feuer
weder durch Zufuhr von zu viel Hitze (Yang) zu hoch auflo-
dert und alles verbrennt, noch sollte es durch zu viel kiihle
Feuchtigkeit (Yin) vom Erl6schen bedroht werden.

Als das wichtigste Verdauungsorgan ist die Milz dafiir zu-
stdndig, den Mageninhalt in Blut und die Lebensenergie Qi
umzuwandeln. Dafiir muss sie den Verdauungsbrei aus dem
Magen zur Weiterverarbeitung mithilfe der Kraft der Nieren
auf Koérpertemperatur erwiarmen.

Wird die Milz bei dieser energieaufwendigen Arbeit jedoch
nicht ausreichend unterstiitzt, kann sie den Brennstoff,
den wir benétigen, um stark und gelassen durch den Tag zu
kommen, nur unzureichend zur Verfiigung stellen.

Weillbrot, Milchprodukte, Zucker, Zitrusfriichte oder kal-
te Getrdnke kiihlen und befeuchten {iberméRig. Die Milz
muss Schwerarbeit leisten, um das Erwédrmen, die Verar-
beitung und den Transport der Nahrung zu bewdltigen.
Verspliren wir nach dem Essen ein Kéltegefiihl, haben wir
zuviel unserer Yang-Reserven, also des Warmepotentials,
aufgebraucht. Das Yin, das die Kélte verursacht, iberwiegt,
die Brennstoffzufuhr ist beeintrachtigt. Mattigkeit, Blahun-
gen und HeiBhunger auf SiiBes sind Warnsignale dafiir,
dass die Milz es nicht mehr schafft, ihren Aufgaben nach-
zukommen.

Ist das, was wir zu uns nehmen jedoch bereits warm, ist der
Energieaufwand wesentlich geringer. Unser Organismus
profitiert davon, indem ihm die nicht benotigte Energie an-
derweitig zur Verfiigung steht: Wir sind voller Vitalitdt und
Schaffenskraft, statt uns schlapp und miide zu fiihlen. Es
empfiehlt sich daher, morgens etwas Warmes, Gekochtes zu
sich zu nehmen. In China beispielsweise, nimmt man zum
Friihstiick gerne leichte Getreidesuppen zu sich — wahlwei-
se mit Fleisch- oder Gemiiseeinlage oder siil mit Friichten
oder Getreidemilch. Sie belasten den Organismus nicht,
sdttigen aber langanhaltend, da der Kérper das Getreide nur
langsam verdaut. Doch ob sii§ ! oder salzig, — ob Porridge,
lauwarmes Kompott, ein englisches Friihstiick mit Baked
Beans oder eine asiatische Nudelsuppe, ist letztendlich Ge-
schmackssache.

Harmonie zwischen den finf Elementen

Seien Sie offen fiir neue Geschmacksrichtungen und exoti-
sche Friihstiicksweisen. Sammeln Sie neue kulinarische Er-
fahrungen! Denn die Voraussetzung fiir eine ausgewogene
Erndhrung ist das Vorhandensein aller , Fiinf Geschmacks-
richtungen”:

1) Hier ist vor allem die natiirliche Siifle aus Getreide oder Friichten gemeint! 13



und Genieller

»ZM Eilige

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Mengenangabe: Fiir 2 gro8e oder 4 kleine Portionen

Zusatzinfo: Belebt die Sinne und hilft dabei, Stress 1.

leichter zu bewdltigen.

35 g Polenta
25 g Haferflocken

170 ml Mandel- oder Reismilch 2.
1 Prise Pfeffer, frisch gemahlen

1 TL Holundersirup

100 ml Apfelmus 3.

50 g Cashewndiisse

1 TL Zimt, gemahlen

1 Prise Salz

Samen einer Kardamomkapsel

1 Handvoll Cranberries

etwas frische Zitronschale, fein gehackt

Die Milch in einem Kochtopf erwdrmen. Pfeffern, die
Haferflocken einrithren, salzen und Cranberries und die
Zitronenschale dazugeben. Holundersirup hineingie3en
und die Polenta unter stindigem Riihren einstreuen.
Aufkochen lassen und nach etwa einer Minute vom
Feuer nehmen.

Das Apfelmus unterheben und die Masse in Schilchen
fiillen.

Die Cashewniisse ohne Ol anrésten, mit Zimt und den
Kardamomsamen vermischen und iiber die Polenta
streuen. Lauwarm geniel3en!

Die Zutaten am Vorabend bereitstellen!

18
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Birchermiisli mit
marinierten Marillen

ZUBEREITUNG

ZUTATEN

TIPP




ﬁlq,« Sportskanonen

Zubereitungszeit: 7 Minuten plus 15 Minuten Backzeit
Mengenangabe: 10-12 Scones

Zusatzinfo: Blaubeeren unterstiitzen (wie z.B. auch
Karotten) unsere Sehkraft

Scones:

250 g Dinkelmehl (alternativ: 100 g Dinkel- und 150 g
Maismehl)

20 g Zucker (optional)

10 g Backpulver

1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Prise Kurkuma

1 Prise Salz

50 ml Kokos- oder Traubenkernol
175 ml Hafer- oder Reismilch

55 g Blaubeeren

Mandelbutter:

300 g Mandeln
etwas Olivenol oder Butter

22

1. Das Rohr auf 200° C vorheizen. 300 g Mandeln in einer
feuerfesten Schiissel 8 Minuten lang ohne Ol im Rohr
anrosten.

2. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Kreuzkiimmel,
Salz, Backpulver und Kurkuma vermischen. Das Ol
dazugeben und zu einem miirben Teig verarbeiten.

3. Die Hafermilch und die Blaubeeren dazugeben und
vorsichtig einarbeiten.

4. Den Teig mit nassen Hinden zu einer Rolle formen.
15 Minuten rasten lassen.

5. Runde Scones formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. 15 Minuten backen.

6. Fiir die Mandelbutter in der Zwischenzeit die gerdsteten
Mandeln in einer Kiichenmaschine oder mit dem Morser
zerkleinern. Durch das in den Mandeln enthaltene Ol
entsteht wiahrend des Zerkleinerns die Mandelbutter.
Gegebenenfalls noch etwas Ol oder Butter zufiigen.

7. Die noch lauwarmen Scones mit der Mandelbutter
servieren.

Ideal fiir Naschkatzen, die ab und zu Lust auf Siilles
verspiiren, ohne zu Schokolade greifen zu wollen!




»lq,« Sportskanonen , Morgenmuffel

und Eilige

Zubereitungszeit: 30 Minuten, plus Zeit zum Auskiihlen
Mengenangabe: fiir ca. 18 Miisliriegel

Zusatzinfo: Unsere Milz profitiert von der nattirlichen 1
StiBe. Durch den hohen Anteil an Kohlehydraten sind
diese Miisliriegel schnelle Energiespender, ideal fiir
sportliche Tétigkeiten!

200 g Reisflocken

80 g Cashewniisse, grob zerhackt

2 EL Kokosraspeln

20 g helle Sesamsamen 4
30 g Kiirbiskerne

100 g Cranberries

1 Prise Zimt

1 Prise Ingwer

2 EL Traubenol

100 ml Ahornsirup

100 g ungesiisste Erdnuss- oder Cashewnussbutter

. Das Backrohr auf 180° C vorheizen. Eine ofenfeste Form

(ca. 25 x 25cm) mit Backpapier auslegen.

. Alle trockenen Zutaten in einer groBen Schiissel

vermischen.

Das Traubendl mit der Erdnussbutter und dem
Ahornsirup langsam erwédrmen, bis die Mischung fliissig
ist und eine seidige Konsistenz annimmt.

. Die trockenen Zutaten unterriihren und die Masse in die

Form fiillen. 20-25 Minuten lang backen.

. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Die Miisli-

riegel harten durch das Abkiihlen aus. In handliche
Stiicke schneiden oder brechen.

Kann ein paar Tage im Voraus zubereitet werden. Die
Miisliriegel sind in einer Dose bis zu 14 Tage haltbar.
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Ein guter Tag beginnt mit einem guten Friihstiick: Es hebt
die Laune, hélt gesund und liefert Kraft fiir den Tag. So be-
gegnen wir selbst schwierigen Situationen mit Gelassenheit
und Kreativitit.

Unsere abwechslungsreichen Friihstiicksrezepte sind ge-

mill der taoistischen Fiinf-Elemente-Lehre ausgewogen
zusammengestellt. Sie sind vegan, schnell zubereitet und
sorgen umgehend fiir volle Power:

Es kann losgehen!
LS

DRACEEN HAUS

VERLAG

www.drachenhaus-verlag.com




