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Vita 9 
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Welche  Bedeu tung  h a t  d ie  Fünf-Elemente-Ernährung in China? 1 3  
Kleine Einführung: Yin, Yang u n d  d i e  f ü n f  E lemente  in d e r  Traditionellen Chinesischen Medizin 1 5  
Das Ziel d e r  Fünf-Elemente-Ernährung 1 8  
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Über  d a s  energe t i sche  Tempera tu rverha l ten  u n d  d ie  Wirkr ichtungen von  Nahrungsmit te ln  2 4  
Lebensmittelbeispiele fü r  Yin, Yang u n d  neutra l  : 2 6  
Die Fünf-Elemente-Ernährung u n d  ihre Geschmacksr ichtungen 2 8  
Textauszug a u s  d e m  „Gelben Kaiser" - Huang Di Nei Jing 3 0  
Die Fünf-Elemente-Ernährung u n d  ihre Farben 3 1  
Häufige Ernährungsfehler  3 2  
So pflegen Sie Ihre Mit te  3 3  
Zubere i tungsar ten  3 4  
Kochen nach  d e n  fün f  Wand lungsphasen  3 4  
Die Zuta ten  3 5  
Kleine W a r e n k u n d e  3 6  
Nützliche Hinweise fü r  d e n  Gebrauch  d ieses  Kochbuches 3 9  

Rezepte 
Das gesunde Frühstück 

1. Getreideflocken-Müsli,  vegan  4 1  
2. Sonntags-Müsli  4 1  
3. 3-Korn-Mandel-Müsli,  glutenfrei ,  vegan  4 2  
4. Amaranth-Müsli ,  glutenfrei  4 2  
5. Rosiger Reispudding, glutenfrei,  vegan  4 3  
6. TCM-Energie-Frühstücksmenü 4 4  

• G e d ä m p f t e  Eier 4 4  
• Maisgr ießsuppe,  glutenfrei,  vegan  4 4  
• Mungbohnen-Pfannkuchen ,  vegan  4 6  
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7. TCM-Frühstück Natur, glutenfrei  4 7  
• Grundrezep t  4 7  
• Süße  Variante 4 7  
• Pikante Variante 4 7  

8. TCM-Frühstück Lotus 4 9  
• Bohnen taschen  4 9  
• Reis-Congee (Reisbrei), glutenfrei ,  vegan  4 9  

Leckere Vorspeisen, Salate und Brote 
1. „Yuan Qi"-Baguette 5 1  
2. Sesambro t ,  nussig-würzig 5 2  
3. Med i t e r r ane  Brotvariante 5 4  
4. Rosinenbrot,  a u c h  bei Kindern s e h r  be l ieb t  5 4  
5. Mohnbro t ,  glutenfrei  5 4  
6. Kürbiskernbrot, s teir ische Art 5 4  
7. Le insamenbro t  5 5  
8. Energieschnit ten 5 6  
9. Rote-Bete-Apfel-Mörensalat  mi t  f r ischem Ingwer, vegan  5 8  
10. Jakobsmuscheln  a n  g e r ö s t e t e m  Rucola 5 9  
11. Gebackene  Austernpilze a n  Chinakohlsalat,  vegetars ich 6 1  
12. Orangen-Linsen-Salat,  vegan  6 2  
13. W a r m e  Salatvariation, vegan  6 3  
14. Pfannkuchen mi t  Möhren-Zucchini-Füllung, vegetar isch 6 5  
15. Frische Shiitakepilze mi t  Garnelen-Hähnchenbrust-Fül lung 6 7  
16. Gurkensalat  mi t  Glasnudeln u n d  Omele t t e ,  vegetar isch 6 9  

Energiesuppen 
1. Feine S u p p e  g e g e n  Energie- u n d  Al tersschwäche mi t  chinesischen Kräutern 7 1  
2. Klößchensuppe a u s  Dinkel- u n d  Buchweizenflocken mi t  Hähnchenbrust f i le t  7 2  
3. Rote Linsensuppe,  türkische  Art, vegetar isch 7 4  
4. Rucola-Dinkel-Klößchen-Suppe mi t  Lachs 7 5  
5. Scharfsaure G e m ü s e s u p p e  7 7  
6. Kürbiscreme mi t  f r i schem Ingwer  u n d  Kokosmilch, vegan  7 8  
7. Brokkolicreme mi t  g e r ö s t e t e n  Kürbiskernen, vegan  8 0  
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8. Süßsaure  Hackfleischbällchen-Suppe 8 3  
9. Französische Fischsuppe mi t  „Yuan Qi"-Baguette 8 4  
10. Kräuterklößchen-Gemüsesuppe,  vegetar isch 8 5  
11. Frische Maissuppe,  glutenfrei ,  vegetar isch 8 6  
12. Quinoasuppe ,  glutenfrei  8 6  

Edle Hauptgerichte 
1. „Acht Schätze", vegetar isch o d e r  a u c h  nicht, a n  s ü ß s a u r e r  S o ß e  mi t  Naturreis  8 9  

• Süßsaure  S o ß e  nach  TCM, vegan  9 0  
• Naturreis,  glutenfrei ,  vegan  9 1  

2. Spaghett i  mi t  Auberginen-Tomaten-Gemüse,  vegan  9 2  
3. Hähnchenbrustf i le ts  a n  Kartoffel-Möhren-Gemüse 9 4  
4. Duftende Ente, ein Festtagsgericht 9 6  
5. Gedämpf t e r  Fisch a n  gekoch te r  Hirse-Reis-Mischung 9 8  

• Hirse-Reis-Mischung, glutenfrei ,  vegan  9 9  
6. Wok-Pfanne mi t  Nudeln 1 0 0  
7. Safran-Gemüserisot to,  vegetar isch 1 0 1  
8. Yin-Yang Duftreis mi t  f r ischem Putenbrustf i le t  1 0 3  
9. Hähnchen s ü ß s a u e r  mi t  Kastanien a n  Kürbis-, Möhren -  u n d  Fenche lgemüse  1 0 4  

• Kürbis-, Möhren -  u n d  Fenchelgemüse,  vegan  1 0 5  
10. Seeteufel  a n  Fenche lgemüse  mi t  Dinkel-Rucola Talern 1 0 6  

• Dinkel-Rucola Taler, vegetar isch 1 0 7  
11. Gebra t ene  Nudeln,  as iat ische Art  109  
12. Gefüllte Hähnchenschenkel  nach  Königinnen-Art 1 1 1  
13. Getre ide-Bohnen-Melange a n  f r ischem T o m a t e n p ü r e e  mi t  Sa isongemüse ,  vegan  1 1 3  

• Frisches T o m a t e n p ü r e e  1 1 3  
• Sa i songemüse  1 1 3  

14. Rinderfilet mi t  leichter  Orangen-Pfeffersoße 1 1 4  
15. „Lachende Buddhas":  G e d ä m p f t e  Löwenzahn-Maul taschen,  vegan  1 1 7  
16. Gedämpf tes  Hähnchen  a n  Chinakohl mi t  Shiitakepilzen u n d  Koriandergrün 119  

Verführerische Nachspeisen 
1. Hirse-Kokos-Kakao-Fantasie mi t  Frucht-Joghurt-Soße, glutenfrei,  vegetar isch 1 2 1  
2. Süßes  Kastanien-Obst-Dessert,  glutenfrei ,  vegetar isch 122  
3. Feines Kompott  von  Trockenfrüchten,  vegan  1 2 3  
4. Sommerl iches  Erdbeer-Orangen-Dessert ,  vegan  1 2 5  
5. Pf laumenkompot t  mi t  Joghurt-Vanille-Zimt-Dressing, vegetar isch 1 2 6  
6. Wildreis-Dessert, glutenfrei,  vegetar isch 1 2 7  
7. Dessert  ä la Parisienne, vegetar isch 1 2 8  
8. Palatschinken mi t  Fruchtmus  u n d  Schokoladensoße,  vegetar isch 1 3 0  

Ergänzende Getränke 
1. Sojamilch 1 3 3  
2. Cappuccino nach  d e n  fün f  E lementen  1 3 4  
3. Fruchtiges Energie- u n d  Erfrischungsgetränk 1 3 4  
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4. Energietonikum 1 3 5  
5. Erkältungstrunk 1 3 5  
6. Erfrischende Joghur tge t ränke  136  

• Ingwer-Banane 136  
• Kokos-Orange 1 3 7  
• Ananas-Kokos 1 3 8  
• Trauben-Banane  1 3 8  
• Pfirsich-Limette 139  
• Apfel-Zitrone 139  
• Rosen-Mango 140  

7. Kräutertee-Speziali täten 1 4 1  
• W ä r m e n d e r  Kräuter tee  1 4 1  
• Kühlender  Kräuter tee  1 4 1  
• Be lebender  Kräuter tee  1 4 1  
• Beruhigender  Kräuter tee  1 4 1  
• Reinigender Kräuter tee  1 4 3  
• Ver jüngender  Kräutertee,  Schönhe i t s t ee  f ü r  Haut  u n d  Haare  1 4 3  

8. Sommer l icher  TCM-Frucht-Cocktail, alkoholfrei 145  

Zusammenfassung d e r  Grundregeln:  G e s u n d e  Ernährung nach  d e m  f ü n f  E lementen  1 4 6  

Lebensmitteltabellen 
1. Get re ide  1 4 7  
2. Hülsenfrüchte  1 4 8  
3. Nüsse,  S a m e n  u n d  Kerne 1 4 8  
4. G e m ü s e  u n d  Pilze 149  
5. O b s t  1 5 2  
6. Ge t rockne te  Kräuter, Gewürze  u n d  Würzmittel  1 5 4  
7. Frische Küchenkräuter  1 5 7  
8. Süßungsmit tel  159  
9. Fisch 1 6 0  
10. Meeres f rüch te  1 6 0  
11. Fleisch 1 6 1  
12. Kuhmilcherzeugnisse 162  
13. Milcherzeugnisse von  Schaf  u n d  Ziege 1 6 3  
14. Pflanzliche Speiseöle,  kalt gep re s s t  1 6 3  
15. Get ränke  164  
16. Sonstiges 165  

Hinweis 166  
Impressum 1 6 8  
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