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Liebe Interessierte,

wir haben mit dem Spatsommer die Uppige Jahreszeit erreicht, was die pflanzlichen Lebensmittel
anbelangt. Die Ernte ist in vollem Gang. Die goldgelben Getreidefelder sind bereits abgeerntet und
werden schon flr die nachste Aussaat vorbereitet, die Obsternte von Apfel, Birnen, Pflaumen etc.
hat begonnen und macht Appetit auf schmackhafte Getreidegerichte, Kuchen, Kompotte etc.

Diese Vielfalt macht auch Lust, mal wieder ein neues Obst oder GemUse zu kosten oder neue
Rezepte auszuprobieren. Anregungen dazu und Gelegenheit, diese gleich in die Praxis
umzusetzen, biete ich mit meinem aktuellen Kochkurs ,,Flinf-Elemente-Kochtreff“ (siehe freie
Kursplatze). Einige von lhnen/Euch haben sich bereits angemeldet, zurzeit ist die
Mindestteilnehmerzahl jedoch noch nicht erreicht. Daher Uberlegt doch spontan nochmal, ob
Sie/lhr Euch nicht von der Kochlust anstecken lasst und Euch kurzfristig noch anmeldet. Vielleicht
lassen sich ja auch Partner, Freunde oder Kolleginnen noch mobilisieren, mit denen Sie/lhr schon
lange mal etwas Vergniigliches und Genussvolles zusammen unternehmen wollten/wolltet??

Weitere spannende Kursthemen im September sind ,,Brainfood — Das richtige ,,Futter” fir’s
Gehirn“ sowie ,,Erndhrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin®“. Der letztgenannte
Kurs eignet sich vor allem fur alle, die neben der Klichenpraxis neugierig auf detailliertere
Hintergriinde der TCM (Qi, Yin/Yang, Wirkungen von Geschmacksrichtungen uvm.) sind und diese
bewusst fir ihre Kiiche und ihre Gesundheit einsetzen wollen.

Da auf den Spatsommer unweigerlich der Herbst folgt, kann es hilfreich sein, zu wissen, welche
Lebensmittel aus Sicht der TCM fir diese Jahreszeit glinstig sind und welche uns helfen, unser
Immunsystem auf die kéltere Jahreszeit vorzubereiten und zu unterstitzen (siehe freie
Kursplatze im Oktober). Ein Lebensmittel, das auf jeden Fall dazu gehért, ist die aromatische
und vielseitige Walnuss (siehe Lebensmittel-Steckbrief).

Zu den fast vergessenen Herbstgemisen gehért die Pastinake, die mittlerweile wieder geschatzt
und verarbeitet wird. Es gibt sie jetzt wieder im Handel und auf den Markten zu kaufen. Sie ist
weiB und karottenférmig und ahnelt der Petersilienwurzel, die aber viel schlanker als die Pastinake
ist. Die Pastinake ist ein schdnes Beispiel fir den naturlich-siBen Geschmack (besonders in
gegarter Form), daher wird sie auch u.a. von Kindern und in der Baby-Beikost besonders
geschatzt. Ihr Aroma erinnert an das der Karotte, ist aber etwas stiBer und fruchtig-wirziger; ihre
Konstistenz ist nicht so fest wie die Karotte, daher ist sie auch schneller gar. Man kann Pastinaken
roh in Rohkostsalaten oder als Dippanteil verarbeiten, sie schmecken herrlich als Puree, Suppe
oder schonend als Gemise gediinstet (da passt sie u.a. besonders gut zu Lammfleisch). Auch im
Auflauf oder als Backofengemise harmoniert die Pastinake gut z.B. mit Kartoffeln oder Gbernimmt
deren Rolle. Wer sich selber gerne ein ,Geschmacksbild“ machen méchte, ist herzlich eingeladen,
das nachstehende Rezept fir den Herbst auszuprobieren.
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Freie Kursplatze im September

Brainfood — Das richtige ,,Futter” flir's Gehirn

Wir brauchen die Leistungsfahigkeit unseres Gehirns nicht dem Zufall zu berlassen, sondern
kénnen durch eine ausgewahlte Ernahrung bewusst Einfluss darauf nehmen. Das kommt nicht nur
den Erwachsenen in Beruf und Tagesaktivitdten, sondern gerade auch Kindern in Kita und Schule
zu Gute! Was unser Gehirn und unsere Nerven brauchen und wie wir diese Nahrstoffe in
schmackhaften Gerichten zu uns nehmen kénnen, erfahren Sie in diesem Kurs.

Termin: Mittwoch, 15. September 2010, 10:00-11:30 Uhr

Veranstaltungsort: Katholische Familienbildungsstatte (im Regionalshaus Adolph Kolping),
Freiheit 2, 34117 Kassel

Kursbeitrag: 6,00 €

Anmeldung: schnellstmoglich Uber die Familienbildungsstatte (Tel.: 0561/7004-111),
Kursnummer 609

Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)

Die chinesische Erndhrungslehre unterteilt die Lebensmittel nach ihren unterschiedlichen
Wirkungen auf unseren Kérper und Geist. In diesem Kurs werden die Grundprinzipien und
Wirkungsweisen vermittelt. Sie erfahren/Ihr erfahrt, wie man durch gezielte Auswahl von
Lebensmitteln das eigene Wohlbefinden und die Gesundheit stéarken kann. Dieser Kurs ist kein
Kochkurs, sondern will die theoretischen Hintergriinde der Fiinf-Elemente-Ernahrung vorstellen
und in praktischen Ubungen mit den Einteilungen z.B. nach Temperaturverhalten und Geschmack
vertraut machen. Dabei kommen aber auch Essgenuss und Hinweise auf praktische
Umsetzbarkeit (z.B. Gber ausgewahlte Rezepte) nicht zu kurz.

Termine: Kursstart Dienstag 21. September 2010, 8 Kurseinheiten, jeweils 18:15-19:45 Uhr
Veranstaltungsort: Hermann-Schafft-Haus der VHS Kassel, Raum H 12, Wilhelmshéher Allee 19,
34117 Kassel

Kursbeitrag: 62,00 €

Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kursnummer F 3058

Freie Kurspliatze im Oktober

Essen im Rhythmus der Jahreszeiten: Besonderheiten und Tipps flir die Jahreszeit Herbst
Welche besonderen Eigenschaften kennzeichnen den Herbst (Metall-Element), die Zeit des
zurtickkehrenden Yins, der Laubverfarbung? Welche Lebensmittel wirken aus Sicht der TCM in
dieser Zeit besonders gunstig, bereiten uns gut auf die kaltere Jahreszeit vor und starken unser
Immunsystem? Welche Rolle spielen Niisse, Friichte und Gewlrze? Und welche weiteren
MaBnahmen kénnen empfohlen werden, um diese Jahreszeit mit Wohlgefiihl zu erleben?
Antworten auf diese Fragen sowie die passenden Rezeptideen und Kostproben gibt es an
diesem Abend.

Termin: Montag, 04. Oktober 2010, 19:00-21:00 Uhr

Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel

Entgelt: 19,00 €

Anmeldung: bis spatestens 01. Oktober 2010 bei mir (per Anmeldeformular, Mail oder unter Tel.
Praxis: 0561/766 909 50)
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Rezept fiir den Herbst

Pastinaken-Senf-Suppe
(fir 4 Personen, Zubereitungszeit: ca. 30 min )

Zutaten:
e 1 Zwiebel (Holz, Feuer, Metall; scharf, siiB3)
700 g Pastinaken (Feuer; suB, bitter, scharf)
40 g Butter (Erde; suB)
1 TL Koriandersamen, gemahlen (Erde, Metall; scharf, bitter)
2 TL Kreuzkiimmel (Cumin), gemahlen (Metall; scharf)
2 TL Kurkuma (Holz, Erde; bitter, scharf)
1 Liter Wasser (Wasser; salzig)
1 EL Zitronensaft (Holz; sauer)
Pfeffer, frisch gemahlen (Erde, Metall; scharf)
Salz (Feuer, Erde, Metall, Wasser; salzig)
150 ml Sahne (Erde, Wasser; siB)
2 Knoblauchzehen (Holz, Erde, Metall; scharf)
1 TL Senfkérner (Metall; scharf)
1 EL Rapsél (Metall; scharf)

So wird's gemacht:

1. Die Zwiebel putzen, schalen und in kleine Wirfel schneiden. Die Pastinaken schalen, in
mundgerechte Warfel schneiden.

2. Butter in einem Suppentopf erhitzen und darin die Zwiebel- und Pastinakenwurfel andinsten.
Die gemahlenen Gewiirze zugeben und kurz anschwitzen lassen, dann das Wasser zugeben.
Nach Geschmack salzen und pfeffern und zugedeckt etwa 20 min kécheln lassen.

3. Die Suppe fein pdrieren (in der Kiichenmaschine, im Thermomix oder mit dem PUrierstab), die
Sahne zufligen und nochmals erhitzen und abschmecken.

4. Den Knoblauch schélen und in feine Streifen schneiden. Zusammen mit den Senfkérnern im
heiBen Ol anrdsten, bis die Kérner springen. Uber die Suppe geben und sofort servieren.

Guten Appetit!

Wirkungen nach der TCM:
Die herbstliche Pastinaken-Senf-Suppe starkt die ,Mitte“, bewegt Qi sowie Blut, vertreibt Kalte
und Wind, reguliert Magen und Darm, 16st Verdauungsblockaden.
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Lebensmittel-Steckbrief ,,Walnuss*

Temperaturverhalten: warm

Geschmack: suB

Elemente/Organkreise: Metall/Lunge und Wasser/Niere

Wirkung nach TCM: N&hrt das Blut, warmt die Lunge, befeuchtet den Darm und stéarkt die Nieren
(ausgewiesenes Nieren-Tonikum) sowie die Essenz

Westliche Sicht: Waln(isse sind ,Brainfood” pur: sie enthalten wichtige Vitamine aus dem
Vitamin-B-Komplex (B1, B2, B6 und Folsaure) sowie nennenswerte Mengen von Cholin, Lecithin
und Omega-3-Fettsauren (Alpha-Linolen). Dies sind alles Stoffe, die u.a. glnstig flr den
Gehirnstoffwechsel sind und fir gut funktionierende Nervenleitungen sorgen, was mancher in
stressigen Zeiten sicherlich zu schatzen weif3. Dariber hinaus enthalten sie Vitamin E,
Magnesium, Kalium und Calcium. Walnisse gehdren zwar zu den fettreichen pflanzlichen
Produkten, ihrem hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren werden jedoch u.a.
cholesterinspiegelsenkende und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugende Wirkungen
zugesprochen. Eine Handvoll Walnlsse (20-30 g) taglich kann man sich daher ruhig génnen und
diese wertvolle pflanzliche Energie- und Proteinquelle ohne Gewissensbisse genieBen. Die in
Walnissen enthaltene Ellagsaure wirkt als Antioxidans und kann helfen, das Wachstum von
Krebszellen zu hemmen. Weitere enthaltene sekundare Pflanzenstoffe sind die Saponine, die
ebenfalls krebshemmend wirken, die Abwehrkrafte unterstitzen und helfen, den Blutzuckerspiegel
auf gesundem Niveau zu halten.

Zubereitung: Walnisse kdnnen als Halften oder gemahlen Gber Muslis oder warme Getreidebreie
gegeben werden. In der kalteren Jahreszeit kann man sie dazu vorher auch noch in einer
unbeschichteten Pfanne rdsten (das erhéht die Intensitat des Nussaromas und yangisiert
gleichzeitig). Sie eignen sich auch gut als kleine Zwischenmahlzeit (z.B. fir die Brotbox).
Walnisse lassen sich prima als Bestandteil von Salaten und Obstsalaten einsetzen. Sie
harmonieren gut in der Kombination mit Birnen und/oder Kase. Auch als Anteil an Kuchen, Muffins
oder Broten sind sie sehr beliebt. Darliber hinaus kénnen sie gehackt Getreide-GemUsepfannen
erganzen und bei Auflaufen zu einer schmackhaften Kruste beitragen. Weiteren Einsatz finden sie
gemahlen als Panade oder als Bestandteil von Pestos. In konzentrierter Form kann man die
Vorteile dieser Frucht auch im Walnussdl nutzen, das essléffelweise zu Salatdressings
hinzugegeben ganz neue Geschmacksdimensionen eréffnet.
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Ich wiinsche lhnen/Euch einen sonnigen Spatsommer und einen farbenfrohen Herbst und freue
mich darauf, Sie/Euch in einer meiner Veranstaltungen kennenzulernen oder wiederzusehen!

Mit den besten GriBen

Dorte Petersen
Erndhrungs- und Gesundheitsberatung

GoethestraBe 34, 34119 Kassel
Tel: 0561/766 909 50

Mobil: 0160/2 40 51 88
info@petersen-gesundheit.de
www.petersen-gesundheit.de




