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Das Rezept der ?-"Elemeht~-Ernähfüngs,- . ". :
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lehre i~t einfach: Jede~ Lebensn:tittel- .
ist-eine.m Element zug~ordnetJedes' \ .~: ,

_ ••• a.~·

: Elemel1t dierit:ein-em Organ,- ,. - •. - -... - ..
~: " KQmm€!naUe"5 E~l1l.ente in einel]1~.~ '... - ..

. G~ri~ht-vC?r..erhalt~n.aHe Organ.eßen
I ••• .,. •••••••••••••••

,~ nötigen Energieschub. den sie brauchen .
.;"'r .•..•.

um im GlejchgewicN zu bleiben .. - -

Dazu ml!ssp;an d.ieJarlitaus~l}deälte •..
i' • _.•.

Lehre weder studiert haben noch der .:;
••.•••...••• ;0.- ••••• rt1

_ aSiatis1:t;EmHeilkurist mächtig seil'].• :~
. ,. -.. ' .•.. -- .

Sondern nur ein ~äar grundlegende'."': ;~
. :... :.. ... ~,

Dinge berücksichtigen. - 11



GESUNDHEIT I 5-Elemente-Ernährung

GROSSMUTTERS REZEPTE

1:ACH DEN JAHRESZEITEN KOCHEN

Sich nach den Jahreszeiten richten macht Sinn: Erstens,

weil die Lebensmittel zu jeder Jahreszeit verschieden

sind, und zweitens weil der wlensch im Sommer etwas

anderes zum \Vohlfühlen braucht als im \Vinter. Toma

ten,Joghurt, Ananas oder PICITerminze sind abkÜhlende

Nahrungsmittel. Diese passen besser in den Sommel~

da sie eine erfrischende, kÜhlende \Virkung habeI!.

Im \Vinter sind zum Beispiel Lammlleisch, Chai, viel

Pleller und Schimmelkäse von Vorteil, denn die wirken

w;irmend.

\Ver jetzt glaubt, erst studieren zu mÜssen, um die 5 Ele

mente im Kochtopf zu vereinen, der kann aufatmen.

"Sc/iOn meine Grqßmutter hat l1.achden 5 Elementen gekocht.

Sie hat es nur nicht gewusst. Eine Prise Salz in den Gugel/mi!!

und schon ist das 110sserelement dabei. Einen Spritzer Zitrone

ins Gulasch und das Holzelement ist dazugifiigt ", erklärt

Andrea Scholdan, die selbst gedacht hatte, dass

sie erst asiatische Lebensgewohnheiten in unsere

Kultur holen muss, um nach den 5 Elementen

zu kochen. Stimmt nicht. BerÜhmte Persönlich

keiten wie Paracelsus oder Hildegard von Bin

gen haben von der Thermik der Nahrungsmittel

gewusst und sie eingesetzt.
Auch wenn die 5-Elemente-KÜche auf ell1em

sehr komplexen theoretischen Modell beruht - wie alle

ganzheitlichen Lehren -, handelt es sich in der Praxis

um eine höchst einf;lChe KÜche. Keine Dogmen, kei

ne Verbote, keine Verteufeleien. Man muss sich nicht

nach einem strengen Diätplan richten, Fettaugen und

Kalorien zählen, sondern darf (und soll) essen, worauf

man Lust und Laune hat. Klingt wie ein Freibrief: Und

ehrlich gesagt: ist auch eineI: \Venn man Folgendes be
achtet.

GANZ IN IHREM ELEMENT

Andrea Scholdan hat sich zur 5-Elemente-Ernährungs

beraterin ausbilden lassen. Dalur musste sie ihr schul

medizinisches ''\lissen ausblenden, um das energetische

System der 5-Elemente-Ernährungslehre zu verstehen.

Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser -jedes Nahrungs

mittel gehört einem dieser Elemente an. Jedes Element

hat unterschiedliche energetische und thermische Ei

genschalien. Sie sind kÜhlend oder wärmend, Energie

spendend oder Energie entziehend, belebend oder be

ruhigend. Diese Eigenschalien mÜssen je nach Jahres

zeitund körperlicher Verlilssung im richtigen Verhältnis

zueinander stehen. Richtet man sich danach, kann man

sein Wohlbefinden bewahren, ein Ungleichgewicht so

gar ausgleichen. "Die chinesische L'vledizin ist eben eine Ge

sunderhaltungsmedizin und die beginnt bei der Ernährung ", so
die Arztin.

SICH PUDELWOHL FÜHLEN

Dr. Andrea Scholdan war ernsthali krank. Doch sie hat

einen Ausweg gefunden, ging zur TCM-Ernährungsbe

raterin Susanne Peroutka, kochte nach den 5 Elementen

und war nach kurzer Zeit wieder gesund. "Der Zauber

der 5-Elemente- Ernährung ist leicht beschrieben: Ernährung

kann gesund mac/len ", sagt sie, immer noch euphorisch.
\Veil es so einfach und das ''\lissen darÜber vorhanden

ist. Nur liegt es unter Schweinshaxen, Mitternachts

einlagen und Bergen von belegten Broten begraben.

"Ernährung ist unser Brennstqjf, unser Hauptenergielieferant",

weiLl Andrea Scholdan. \Venn wir unsere Lebensmittel

richtig zusammenstellen und darauf achten, wann wir

was essen, dann geht es uns einfach gut: Man fühlt sich

nach dem Essen pudelwohl, nichts drÜckt oder stößt auf,

nichts liegt schwer im Magen oder macht hundemÜde.

Keine \Vasseransammlungen, keine Darmprobleme,

keine Blähungen. Und auch in der FrÜh ist man wieder

putzmunter und hat sich Über Nacht so richtig erholt.

"Ich hätte einen OrdenJür gesundes l!.ssen bekom

men sollen (~ sagt die Urologin Dr. Andrea Scholdan

und denkt an die Berge von Rohkost, Joghurt, Irischen

FrÜchten, Vollkornbrot und Salaten, die sie Über dieJah

re verdrÜckt hat. Bis ihr Körper nicht mehr mitmachte.

Andrea Scholdan war ständig mÜde, hatte kalte FÜLle
und Hände und trotz der Schlankmacher leichtes Über

gewicht. "Wir verzehren Köstlichkeiten aus der ganzen Hielt

oder Lebensmitte4 von denen wir glauben, dass sie uns guttun,

und dabei essen wir uns krank", erklärt die Urologin, die

dies am eigenen Leib erfahren hat.



2~EWÜRZE HABEN ANTRIEBSKRAFT

GewÜrLe gehörten schon immer zu unserer Ernährungskultur. Das Beson

dere an ihnen ist: Sie bewegen die EI1lT6rie.Die Nahrung fiiJlt in den Ver

dauungstrakt und nährt uns. Sie wÜrde uns aber ohne GewÜrLe relativ träge

machen. Die GewÜrLe kurbeln die Encr6rie an und verteilen sie an die Or

gane. Damit alle Organe ihren Ener6rieschub bekommen, um brav arbeiten

zu können, braucht es alle 5 Elemente. Leicht zu merken: Die 5 Elemente

korrespondieren mit den 5 Geschmacksrichtungen: Holz ist sauer, Feuer bit

ter, Erde sÜß, Metall scharf und Wasser salzig. Kommen alle 5 Geschmacks

richtungen in einern Gericht vor, ist die Ernährung ausgewogen. 1\lan muss

also seine GewÜrzabteilung aufstocken, viel mit frischen Kräutern kochen

und schon hat man einige Elemente abgedeckt.

3:ACH DER INNEREN UHR ESSEN

Schon wieder können wir auf volkstÜmliche \Veisheiten zurÜckgreift~n: frÜh

stÜcken wie ein Kaiser, mittagessen wie ein König und abendessen wie ein

Bettler. Genau das empfiehlt auch die TCM-Organuhr, die Auskunft darÜber

6ribt, wann welches Organ aktiv oder in Ruhezustand ist. Die größte Verdau

ungskraft haben wir zwischen 7.00 und 11.00 Uhr am Vormittag. "Da klll/ll

ich eine Kuh samtl'ell essen und ich werde sie verdauen", sagt Andrea Scholdan.

Zu Mittag nimmt sie langsam ab und am Abend, also genau zu der Zeit, wo

wir am liebsten speisen, schläft unser Verdauungsorgan. Alles, womit wir uns

zwischen 19.00 und 23.00 Uhr den Bauch rullen, bleibt entweder im 1\h

gen liegen oder wird nur langsam verdaut. Kein \Vunder, wenn man dann

schlecht schläft und sich in der FrÜh wie gerädert fühlt.

4 :INMAL AM TAG WARM ESSEN

"Einmal am 1äg sollte man eine gekochte l\lahlzeitmit allen 5 Elementen zu sich

nehmen. Jahreszeitlich abgestimmt, aus übenmegend regionalen Zutaten, schonend ge

kocht und liebevoll gewürzt. Denn das bringt das Qj, die lebenswichtige Energie", so

Dr. Andrea Scholdan. "Und WeTm einmal ein Element fihlt, ist das auch nicht

weiter schlimm. "_

6

Das Fünf Elemente
Kochbuch ~

ELEMENT HOLZ IGeschmacksrichtung sauer

Huhn. Essig. Petersilie. Hagebutten-. Hibiskus

und Melissentee. Dinkel. Erdbeere. Orange u. v. m.

ELEMENT FEUER IGeschmacksrichtung bitter

Lammfieisch und alle gegrillten Fleischsorten.

Roggen. Rucola. Gewürze wie Basilikum. Kurkuma.

Wacholderbeere. Thymian. Rosmarin. Zitronen

schale. Salbei u. v. m.

ELEMENT ERDE IGeschmacksrichtung süß

Fenchel. Kürbis. Kartoffel. Pfirsich. Kürbiskernöl.

Vanille. Zimt. Safran. Gurke. Mango. Spinat.

Zucchini u. v. m.

ELEMENT METALL IGeschmacksrichtung scharf

Wild. Reis. Rettich. Lauch. Curry. Ingwer.

Knoblauch. Pfeffer. Muskat. Rosmarin. Zwiebel.

Minze. Pfefferminztee. Kohlrabi u. v. m.

ELEMENT WASSER IGeschmacksrichtung salzig

Fisch. Schwein. Hülsenfrüchte. Meeresalgen. Salz.

Sojasoße. kaltes Wasser u. v. m.


