Frahjahrskuche zur Steigerung der Vitalitat
Samstag, 21. Februar 2015

sFrische, vitalisierende Speisen, angereichert mit stdrkenden Zutaten®
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Warmender Auftakt:
¥ Stunde-SUppchen mit Kurbis, Petersilienwurzel und Mohre
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Der dynamische ,,Hausputzer” in 10 Minuten:
Apfelschnitze mit Meerrettichdipp und Kracker
Dazu ein Green Smoothie

& J
das 10-Minuten Hauptgericht in einer Pfanne:
Spatzle aus dem Frischeregal mit
Gedunsteter Grun- oder Spitzkohl
mit Schafskase Uberbacken
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Das dynamische Farbentrio:
SuBBkartoffel-Puree in 15 Minuten
Schwarze Beluga-Linsen dauert langer - 35 Minuten
Warmend: Hafer-Reis oder
Ausgleichend: Hirse mit Kokosbutter beides in 15 Minuten

Fur SoRenfans:
Zwiebel-BratensolRe - Genul fur's Wochenende

% R %)
Kurz und Gut:
Birnen in Reiswein auf

Ricottafrischkase

Charlotte Sachter, Heilpraktikerin
fon 040 .4108 410 | mobil 0163 .410 8 410 | mail sachter@web.de
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GANZHEIT FUR SEELE UND KORPER

Friihjahrskiiche:

Am 19. Februar ist Chinese New
Year! Und in diesem Sinne lauten wir mit diesem
ersten Fruhjahrskurs den Auftakt der helleren
Tage und ersten Fruhlingsahnungen ein.

Die jahreszeitliche Energie des Frihjahrs ordnet
die TCM dem ,Holzelement” zu und beschreibt
darin die Kraft der Funktionsaufgaben von Leber
und Gallenblase. Es ist diesem Element der Neuanfang, Wachstum und aufsteigende
Kraft zueigen. Bildhaft zeigen das die ersten Winterlinge, wenn sie mitten im Schnee
gelb blihen und genug Dynamik mitbringen, einen runden Hof um die Blumen in den
Schnee zu schmelzen.

Das Fruhjahr, eine Jahreszeit der drohenden Erkaltungen...

Die Chinesische Ernahrungslehre beachtet dul3ere klimatische Faktoren ebenso wie innere Faktoren,
die wir mit der passenden Ernahrung regulieren kdénnen. Den Frihling beherrscht eine klimatische
Situation, in der ,rauhes” Wetter sich mit sonnigen Warmetagen abwechselt, an denen man das ,Gras
sprieRen sehen kann”. Fir diese Wechselhaftigkeit braucht der Kérper Abwehr-Qi (=Energie), Warme
und Dynamik.

Fir die Frihjahrskiche heiRt das, die Speisen sollen Energie mobilisieren, das Abwehr-Qi
(Immunkraft) starken und den inneren Aufbauprozess unterstitzen. Der saure Geschmack und die
Farbe Grin gehoren zur Holzelement welches das FrUhjahr regiert. Deshalb sind jetzt
chlorophyllhaltige und leicht sauer schmeckende Lebensmittel besonders gut. Eine leichte Scharfe im
Essen dynamisiert den Stoffwechsel. Diese aktiven Energien brauchen wir, um die Haut wieder
leuchten zu lassen und den Lungen Volumen zu vermitteln nach all der Heizungsluft, die den Kérper
etwas ausgetrocknet hat. Die starkenden Nahrungsmittel haben einen Bezug zur ,Mitte”, sind also
meist neutral oder leicht suRBlich, wahrend aromatische R&staromen den Geschmack
vervollstandigen. Nicht zu vergessen: Alle finf Geschmacker sUR, sauer, salzig, scharf in einer Mahlzeit
kombiniert, starken die inneren Organe und geben dem Essen die ,Tiefenwirkung".

Was wir wie ,nebenbei” erforschen, ist das breite Feld der Wirkung von Nahrungsmitteln, anhand
derer wir selbst mit etwas Training zu Experten werden.

Selbst schmecken und spuren, wie es wirkt. Das ermoglicht uns, gemal dem eigenen
Energieverhaltnis jahreszeitengemald sich selbst glinstig zu unterstltzen. Und was in der Shiatsu-
CUISINE ganz wichtig ist:

Vielféaltig und wunderbar wiirzig macht gesundes Essen zum GenuR.



