


,Die drei Herbstmonate werden Uberfliessen und Harmonisieren ge-
nannt.

Das Qi des Himmels wird dringend

und das Qi der Erde prichtig.

Man gehe frith ins Bett,
und steht frih auf

und macht ,den Hahn”.

Man iibt seinen Willen friedlich und ruhig aus,
um die unterdriickende Wirkung des Herbstes zu mildern.
Man sammelt den Geist shen, und bewahrt das Qi.

So besinftigt man das Qi des Herbstes, und ohne die Lebenskraft
nach aussen zu zerstreuen, macht man das Qi der Lunge Klar und
Frisch.”

Suwen 2. Zitat aus: Klaus-Dieter Platsch: Die fiinf’ Wandlungsphasen.
Das Tor zur chinesischen Medizin. Urban&Fischer, 2009. S.413.
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Alltag mit den 5 Elementen

Die Herbstfarben sind inspirierend und bunt, draussen wird
es zunehmend kalter. Wir sollten uns die Schonheit der Natur
dennoch keinesfalls entgehen lassen. Dies ist eine groRartige
Zeit um Spaziergidnge und herbstliche Wanderungen zu
unternehmen.

Der Herbst ist die Zeit des Metall Elements. Mit saisonalen
Zutaten, Bewegung an der frischen Luft, einer bewussten
Atmung und einem guten Lebensstil unterstltzen wir die Arbeit
der Metall-Organe: Lunge und Dickdarm.

In den Artikeln der Oktoberausgabe stellen wir dir die
Funktionsweise der Lunge und des Immunsystems aus Sicht
der TCM dar. Wir widmen uns der Vorbeugung und Behandlung
von Infekten mit heimischen Krautern und helfen dir die

Metall - die Kraft dieser Jahreszeit- verschiedenen Phasen eines Infektes richtig zu deuten und zu

bietet das Potential zur Veranderung, behandein.
Verfeinerung und Veredlung und unterstitzt uns, Die Rezeptauswahl und Beschreibung der diesmonatigen
auf dem Weg zu unserem wahren Selbst. Zutaten hilft dir, dich dank einer saisonalen Erndhrung gegen

Kalte und Wind zu schitzen. Es wird kélter und wir haben viel
gekochtes und gebratenes Essen zur Auswahl. Das warme
Frahstlck ist nun wieder besonders wichtig. Wir haben sife
und pikante Varianten fur dich!

Ich wiirde mich freuen, wenn unsere Rezepte in deiner Kiiche
ihre Dufte verstromen. Teile in meiner FB Gruppe/besser essen
- fitter fihlen, was du dir kochst!

Wenn du dir dein Geburtschart anzeigen lasst, bekommst du in
dem Artikel zur chinesischen vier Saulen Astrologie von Simon
Hornyaszky Hilfestellung, was es fur dich und deinen Lebenstil in
dieser Zeit zu beachten gilt. Ich habe mich gefreut zu entdecken
an einem Metalltag geboren zu sein: ich darf jetzt auftanken und
mir gutes Essen und Ruhe génnen. Ehrlich gesagt war, nach den
letzten Wochen, genau das mein innigster Wunsch!

Pascale Neuens

Herausgeberin, Autorin
Dipl-Erndhrungsberaterin nach der
Traditionell Chinesischen Medizin

Ich winsche dir eine gute Inspiration und viele kostliche
Mahlzeiten!
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DAS IMMUNSYSTEM AUS DER SICHT DER TCM
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DAS IMMUNSYSTEM

Starkes Immunsystem - das Schutzschild
deines Kadrpers.

Die TCM sieht unser Inmunsystem wie ein Schutzschild, welches unseren Kérper und unsere
Organe umgibt und schiitzt. Tagsliber befindet sich das Schutzschild vor allem auf der
Korperoberflache und schottet vor duBeren Einwirkungen ab. In der Nacht zieht sich das Qi
(,tschi”) ins Innere des Korpers zuriick und unterstiitzt dort die Regenerationsprozesse.

Die Qualitat des Abwehr Qi (Wie Qi), die Starke deines Immunsystems hangt vor allem vom
den harmonischen Funktionen der Lungen und des Verdauungstaktes ab. Wenn die Lungen
stark sind und der Verdauungstrakt gut funktioniert, so ist auch das Immunsystem stark. Die
Erndhrung spielt dabei eine tragende Rolle. Sie sollte dem Klima entsprechenden angepasst
werden, um das Abwehr-Qi ideal aufzubauen.

Eine saisonale Erndhrung beinhaltet Speisen und Zutaten, deren Wirkungen den jeweils
vorherrschenden dulReren Umstanden entgegenwirken. Im Herbst sollten wir daher
erwarmende Speisen essen und uns so gegen die aufkommende Kalte schiitzen. Unsere
herbstlichen Speisen sollten die Korperflissigkeiten ndhren (gediinstete und gekochte Speisen,
Suppen), um der trocknenden Wirkung von Wind und Heizungsluft entgegen zu wirken.

Zu Beginn des Herbstes klagen viele tUber Erkdltungen. Wenn das Schutzschild unseres Korpers
(Abwehr-Qj) stark ist, kdnnen duRere Krankheitserreger (Viren und Bakterien) und andere
schwéchende Faktoren (Kalte und Wind) nur schwer in den Korper eindringen.

Das Immunsystem hat aus Sicht der TCM zwei unterschiedliche Urspriinge: das vorgeburtliche
und das nachgeburtliche Qi, welche sich jeweils wiederum in 2 Quellen unterteilen:

Das vorgeburtliche Qi (Ursprungs-Qi) hangt einerseits vom Gesundheitszustand der Eltern
zum Zeitpunkt der Zeugung ab (westlich als Erbgut, Genmaterial bezeichnet) und wird
andererseits von unserer Lebensweise beeinflullt. Durch eine gesunde Erndhrung und ein
gutes Stressmanagement, kdnnen wir unsere Essenz, unser vorgeburtliches Qi, so pflegen und
uns ein langes und gesundes Leben, trotz etwaiger ,,Fehlprogrammierungen im Erbmaterial”
ermoglichen.

Das nachgeburtliche Qi hangt von der Qualitat unserer Ernahrung und unseres Atem ab.

Aus der Sicht der TCM, lasst der Kérper das aus der Nahrung gebildete Qi nach oben strémen
und schickt es zur Lunge. Hier vermischt es sich mit dem Qi des Atems, um anschlieRend Uber
die Meridiane im ganzen Korper verteilt zu werden, zu zirkulieren und unsere Organe und Zellen
mit Qi zu versorgen.
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KRAUTER IN DER CHINESISCHEN MEDIZIN 11

Heimische Kriiuter im System der Traditionell Chinesis-
chen Medizin: Vorbeugung und Behandlung von herbst-
lichen Erkiltungen.

Unser Atmungsorgan, die Lungen, sind im Organismus verantwortlich fiir den Gas-Austausch:
sie sichern die Aufnahme von Sauerstoff und gewahrleisten die Abgabe von Kohlendioxid.

In der Sprache der traditionell chinesischen Medizin, nehmen die Lungen das Qi der Luft

(das reine Qi des Himmels) auf und sorgen dafiir, dass unser nachgeburtliches Qj, iiber

die Verbindung des Qi’s der Atmung und der Erndhrung, aufgefiillt wird. Dariiber hinaus
herrschen die Lungen iiber die gesamte Kérperoberflache und unsere Haut und geben uns
mittels Abwehr-Qi Schutz vor der AuBenwelt. Das Abwehr-Qi kann mit dem westlichen
Immunsystem verglichen werden.

Der Herbst ist die Zeit der wunderbarsten Farben in der Natur. Die Sommerhitze weicht dem
goldenen Glanz, der kihlen Morgenluft. Die Pflanzen ziehen sich zurick und bereiten sich
auf die Winterruhe vor. Im Oktober kann das Wetter schon kalt, neblig und windig sein. Diese
klimatischen Einflisse sind herausfordernd fir unsere Lungen und unser Abwehrsystem. Wer ein
geschwachtes Lungen Qi hat, l1auft in dieser Zeit besonders Gefahr sich zu verkihlen, weil das von
der Lunge abhdngige Abwehr Qi nicht gut gendhrt werden kann. Unser Schutzschild kann uns
somit nicht ausreichend vor duReren Einflissen bewahren. Dieses Problem taucht nicht nur bei
kaltem Wetter auf, sondern kann uns auch bei Hitze und windigem Wetter zu schaffen machen.
Die Kombination Kalte und Wind stellt allgemein eine besondere Herausforderung fiir den Kérper
dar. Folglich tauchen Probleme im Zusammenhang mit einem schwachen Abwehr Qj, vor allem
im Herbst auf.

Bei Erkdltungen werden aus Sicht der TCM folgende Phasen beobachtet. Beobachte deinen
Korper und beachte die Tipps, um dich besser zu schiitzen.

1. Vorbeugung

Vitalpilze kénnen generell dein Immunsystem stdrken. lhre therapeutische Anwendung
hat in Ostasien hat eine jahrtausendalte Tradition. Zur Vorbeugung und Behandlung der
oberen Atemwege werden in erster Linie die Pilze Reishi und Cordyceps eingesetzt. Reishi
(Pilz des ewigen Lebens), ist auch in unseren Regionen heimisch. Hart und holzig, ist er
jedoch nicht als Speisepilz geeignet. Reishi heilt in China Ling Zhi oder Ling Chi, was so
viel wie Pflanze der Unsterblichkeit bedeutet bzw. wird das Wort Zhi auch mit gottlichem
Heilkraut Gbersetzt. (Jan Lelley: Die Heilkraft der Pilze. Mez6gazda Kiadd, 1999. S. 83).
Zu therapeutischen Zwecken sind Kapseln empfehlenswert.
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Urspriinglich wahrscheinlich im 6stlichen Mittelmeerraum beheimatet, geht die

Verwendung von Anis in der Kiiche und als Heilmittel weit vor die Geburt Christi zuriick.

Die alten Griechen und die Romer linderten Magen-Darm-Beschwerden mit Anis und
verwendeten Anis bereits damals als Brotgewiirz. Seine intensiven dtherischen Ole und
sein siiBlicher Geschmack, haben diesem Gewiirz eine groBe Beliebtheit beschert: als
Brot- oder Kuchengewiirz, bei StiBwaren, in der Schnaps- und Likdrherstellung, oder als
Heilmittel, Anis geniesst einen vielseitigen Einsatz.

16

warm

sUR, aromatisch

schwachem Verdauungstrakt, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmkoliken, Entziindungen des
Darmes, kaltebedingtem Durchfall, Libido-Mangel

- warmt und starkt die Mitte, warmt die Nieren

Schmerzen und Krampfen wahrend der Menstruation

- wirkt mild der Leber Qi Stagnation entgegen

Asthma und chronischer Bronchitis (mit Husten und Auswurf)

- |6st und wandelt kalte Feuchtigkeit in den Lungen um

In der westlichen Heilkunde wird Anis in erster Linie zur Unterstlitzung der Verdauung
eingesetzt. Darlber hinaus findet er Verwendung bei Kopfschmerzen, Erkaltungen, Asthma
und rheumatischen Schmerzen. Er regt die Durchblutung an, lindert Migranesymptome
und Angstzustdnde und steigert die Libido.

Fir 1 Tasse Tee: 1 bis 2 TL Anissamen zerdricken und mit sprudelnd-heiRem Wasser
UbergielRen. Der Aufguss sollte etwa 8 bis 10 Minuten abgedeckt ziehen, bevor erin
kleineren Schlucken getrunken wird. Fir eine Heilanwendung sollten drei bis finf Tassen
taglich getrunken werden. Bei Magenbeschwerden empfiehlt es sich den Tee wahrend der
Mahlzeiten zu trinken.
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Innerhalb Europas, war Brokkoli zunachst in Italien beheimatet. Im 16. Jahrhundert
gelangte er nach Frankreich und als ,italienischer Spargel” nach England, um schlieBlich
im 18. Jahrhundert, in die Vereinigten Staaten ausgefiihrt zu werden.

Nicht nur die Roschen, sondern auch die zarten Bladtter und die Stdngel, die sich wie
Spargel anrichten lassen, sind essbar. Als Kochmethode ist Diinsten, Dampfgaren und
Backen im Ofen empfehlenswert. Studien haben ergeben, dass wasserl6sliche Nahrstoffe
wie z. B. Vitamin C und Mineralstoffe beim Dampfgaren weitgehend erhalten bleiben,
waihrend sie beim Kochen in siedendem Wasser herausgel6st werden. Die Garzeit
betragt, abhdngig von der gewiinschten Konsistenz, zwischen 6 und 10 Minuten. Brokkoli
ist in der Antikrebs-Prophylaxe bekannt.

Zu Brokkoli passen neben Salz, frisch geriebene Muskatnuss, Knoblauch, auch gerdstete
Pinienkerne oder Mandelblatter. Aus den Samen kdnnen Sprossen geziichtet werden.
Diese schmecken roh in Salaten und eignen sich hervorragend zu dekorativen Zwecken.

20

erfrischend

sUR, scharf, bitter

Blutmangel, trockener Haut, rauer Haut, verschwommener Sicht, Kurzsichtigkeit
- starkt die Leber, ndhrt das Blut

Odemen, Bluthochdruck, Schwellungen
- leitet Nasse/Feuchtigkeit aus, fordert die Diurese

Bindehautentzlindung, roten Augen, schmerzenden Augen, Magengeschwr, Sodbrennen,
Helicobacter pylori, Sodbrennen

- eliminiert Hitze und reduziert Feuer

Verdauungsschwéache, Nahrungsstau, schwachem Muskeltonus, schwachem Lungen-,
Herz-, Milz- und Leber Qi

- tonisiert, reguliert und bewegt das Qi

TIPP (Verdauungsbeschwerden im Zusammenhang mit Brokkoli):
1. Je weicher gekocht, desto leichter zu verdauen.
2. Auch pdriert oder in Suppenfrom kann er besser verdaut werden.

3. Erhalte seine schone griine Farbe. Am besten schmeckt er mir 7-8 Minuten Uber Dampf
gegart und anschliefend kurz kalt abgeschreckt. So bewahrst du seine appetitliche Farbe!

4. Gewdlrze zur Unterstitzung der Verdauung: Kreuzkiimmel, Koriander, Muskatnuss.
5. Steigere die Menge, damit dein Kérper sich nach und nach daran gewohnt.

6. Kombiniere ihn nicht mit Getreide und Fleisch, sondern entweder oder!

VORSICHT: Bei Schilddrisenunterfunktion, da die Jofaufnahme im Kérper behindert
werden kann.
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Ein attraktives Foto von einer braunen, cremigen Suppe zu schielen ist eine echte Herausforderung. Ich finde Klara hat das mit dem schonen Geschirr elegant gelost. Elegant ist
auch das Motto dieser Suppe, die schon sehr haufig am Heiligen Abend bei uns als eine von vielen Vorspeisen auf den Tisch kam oder besser gesagt, im Mokka-Tasschen zwischen
haufenweise Geschenkspapier serviert wurde. Sie erfreut sich einer dichten, intensiven Textur mit einem Hauch von Schlagobers als Topping. Muskatnuss darf zum Abrunden, nicht

fehlen.

2 Schalotten

circa 7 cm Lauch (nur das Weil3e)

2 Zweige Thymian

30 g Butter

100 g Maroni (vakuumverpackt)

50 ml Noilly Prat oder Sherry

1l Hihnersuppe oder Gemusebrihe
600 g Champignons

(200 ml Schlagobers)

Muskatnuss, etwas Zitronensaft

Die Butter bei schwacher Hitze schmelzen und die fein
gehackten Schalotten mit dem Lauch 5 Minuten andinsten.

Die blattrig geschnittenen Pilze zugeben und einige Minuten
weiter dinsten, bis sie anfangen Flussigkeit ab zugeben.

Maronis zuftgen und mit Noilly Prat oder Sherry abléschen
und Hihner- oder GemUsesuppe zugeben und 20 Minuten
kocheln lassen.

Pirieren und durch ein Haarsieb streichen, eventuell 100
ml Schlagobers zugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft
abschmecken.

Das restliche Schlagobers schlagen und jedes Tasschen mit
einem Kleks Schlagobers dekorieren. Mit frisch geriebener
Muskatnuss bestreuen.

Die Suppe lasst sich gut vorbereiten und kann kurz vorm
Verzehr aufgewarmt werden.

An einem gewodhnlichen Wochentag kannst du das
Schlagobers weglassen und musst die Suppe auch nicht
durch ein Haarsieb streichen. Das &ndert nichts am
Geschmack, es gibt ihr nur eine noch feinere Cremigkeit.

Eine meiner absoluten Lieblingssuppen, auch ohne
Schlagobers und sehr schnell fertig!






Was fiir Kartfollen gut ist, kann fiir Kiirbis wohl kaum schlecht sein, dachte sich Alexandra Palla vom austrian foodblog award und inspirierte mich ihr nachzutun und meinen
Butternuss auf schwedische Art zu zubereiten. Die Hasselbeck Methode schaut nicht nur schon aus, sie erméglicht auch, dass die Aroemn bis ins Innere eindringen und das
Fruchtfleisch saftig und knsuprig zu gleich wird. Ausprobieren. Egal mit welchen Gewiirzen.

1 Butternuss-Kurbis

4 EL Olivenol oder geschmolzene Butter
Salz, Pfeffer

Muskatnuss oder Ras el Hanout

1- 2 EL Ahornsirup

1- 2 EL WalnUsse

Knusprige Salbeiblatter zum Anrichten

Den Backofen auf 190 Grad bzw. 170 Grad Umluft vorheizen.

Den Kirbis schalen, halbieren, entkernen und hauchdinn
einschneiden.

Mit einem Pinsel mit Olivendl bepinseln, darlber salzen
und den Ahornsirup dariber verteilen. Mit gehackten
WalnUssen bestreuen.

Zum Schluss etwas Muskatnuss dariber reiben oder eine
Gewlrzmischung wie Ras el Hanout verwenden und ins
Rohr schieben.

Nach etwa 20-25 Minuten sind die einzelnen Facher leicht
angebraunt und der Kirbis ist gar.

Dieser Kirbis eignet sich gut als Beilage zu jeder Sorte
Fleisch. Schmeckt aber auch als leichtes Mittagessen nur
mit Humus und eingelegten Zwiebeln. Oder einer Portion
rote Riben Salat. Daher habe ich die Mengenangabe 2-4
Portionen gewahlt.

Probiere diese Zubereitungsart mit anderen Gemdisesorten
aus: Pastinaken, Kartoffeln,  SuRkartoffeln  oder
Knollensellerie. Es kann nichts schief gehen. Variiere die
Garzeit je nach Gemuseart und GroRe.
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Unser Hauptziel mit dem TCM Magazins ist es, dich im Alltag bei deiner
gesunden und bewussten Ernihrung zu unterstiitzen. Der Schwerpunkt
liegt dabei auf dem Wandel der Jahreszeiten. Die Saisonalitit spielt die
Hauptrolle bei der Auswahl der Zutaten, der Rezepte, den Zubereitungsar—
ten, den beschriebenen Beschwerden und gewihlten Inspirationen. Unsere
Expertise wie Lebensmittel und Zubereitungsarten wirken, hat uns zu einer
natiirlichen, saisonalen Ernihrung zurtickkehren lassen.

Unser ultimatives Ziel mit diesem Magazin ist es, eine Orientierung zur
gesunden, individuellen Ernﬁhrung zu liefern. Eine einfache und bekomm-
liche Ernihrung verbessert dein Wohlbefinden und gestaltet das Leben
lebenswerter.

Wenn du das Gefiihl hast, dass dieses Magazin mit der Vielzahl an Infor-
mationen dir weiterhelfen, dass die Rezepte leicht nach zu kochen und
wohlschmeckend sind, dann freuen wir uns und danken dir, wenn Du
deinen Freunden und deiner Familie das TCM Magazin Weiterempﬁehlst.

Wir mochten Dich ausdriicklich bitten, das Magazin niche digital weiter-
zuleiten, sondern stattdessen auf unsere Verkaufsseiten hinzuweisen. Durch
den Verkauf unterstiitzt du die allgemeine Stimmung fiir gesunde Ernih-
rung und Bewusstsein, und stellst sicher, dass wir auch in Zukunft auf dem
gleichen Niveau und in der gleichen Qualitit unserer Arbeit nachgehen
koénnen.

In diesem Magazin teilen wir das Wissen vieler Jahre des Experimentieren
und der Forschung, sowie unsere personlichen Erfahrungen mit Dir.

Verkaufseite:

»Lass Nahrung deine Medizin sein.”

Klara Molnar & Pascale Neuens
Herausgeberinnen & Autorinnen
Ernidhrungsexpertinnen nach der TCM
(Traditionell Chinesische Medizin)




