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Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) //
Funf-Elemente-Kiliche

Liebe Interessierte,

mit der Vorweihnachtszeit verbinde ich immer ganz besonders den Duft der verschiedenen
Gewdurze der Weihnachtsbackerei. Zimt, Sternanis, Anis oder auch Vanille etc. bieten vielfaltigen
Geschmack, kénnen uns warmen und sogar aufhellend auf unsere Stimmung wirken. Wer kénnte
schon bei Zimtsternen, Spekulatius, Lebkuchen 0.4. nein sagen? Schon ihr Duft wirkt
appetitanregend und spricht unsere Sinne an.

Ich habe kulrzlich dariber nachgedacht, was mich eigentlich an der Flnf-Elemente-Kiche so
anspricht. Und ich glaube, dass es genau dieser sinnliche Aspekt ist, der mich fasziniert. Dass
man sich auf die verschiedenen Geschmacksrichtungen konzentriert und feststellt, wie viel
,<abgerundeter der Geschmack eines Gerichts ist, wenn alle Geschmacksrichtungen vorkommen.
Oder dass man neue Lebensmittel oder Lebensmittelkombinationen ausprobiert. Da kann sich
jeder auf eine genussvolle kulinarische Entdeckungsreise begeben und gleichzeitig von den
positiven Wirkungen der Lebensmittel profitieren.

Wenn Sie/lhr Lust habt, auch neue geschmackliche Entdeckungen zu machen, dann bieten sich
dazu viele Gelegenheiten in meinen beiden Kochkurs-Angeboten im Januar oder Februar 2011.
Und wer nicht allein genieBen méchte, der Gberrascht einfach andere liebe Menschen mit einem
Kochkurs-Geschenk zu Weihnachten, das dann gemeinsam im neuen Jahr eingel6st werden
kann.

Wer nicht so lange warten méchte, kann gleich die beiden nachstehenden Rezepte fir die
Weihnachtszeit ausprobieren. Es sind zwei schmackhafte Konfekte, die die traditionellen
Weihnachtsbackereien erganzen kénnen. Sie nahren die Mitte, machen langerfristig satt und ihre
Zutaten wie Walnuss und Maronen sind prima dazu geeignet, jetzt im Winter (im Wasserelement)
den Organkreis Niere/Blase zu starken. Man kann sie auch als kleines selbstgemachtes Prasent
aus der eigenen Kiiche verschenken oder fir das 2. Frihstick in die Frihstlicksbox geben, denn
sie sind auch ein hervorragendes ,Brain Food*.

Mit dem Jahreswechsel stellen sich dann ja auch wieder viele gute Vorséatze ein. Wenn sich einer
Ihrer/Eurer Vorsatze um das Thema Wohlfiihlgewicht/Abnehmen dreht, dann bietet es sich an, die
Energien, die in so einem Neuanfang und in diesen Vorsatzen innewohnen, am besten gleich zu
nutzen, bevor sie sich wieder verflichtigen. Daher biete ich schon ab Mitte Januar den Kurs ,Mit
chinesischer Diatetik zum Wohlfihlgewicht® an und freue mich auf zahlreiche Anmeldungen.
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Kurse im Januar

Schmackhafte Flinf-Elemente-Kiche (Kochkurs, Einstiegskurs)

Basierend auf den Grundprinzipien der traditionellen chinesischen Ernahrung werden mit bei uns
gangigen Lebensmitteln kdstliche Gerichte gezaubert, denn der Geschmack steht im Vordergrund.
Und auch im Kochen weniger Gelbte werden Spaf3 an den leichten, alltagstauglichen Gerichten
finden. Erleben Sie, welchen positiven Einfluss diese Kiiche auf Ihr Wohlbefinden hat.



Termine: Mittwoch 12./19./26. Januar 2011 jeweils 18-21:30 Uhr

Veranstaltungsort: Schulkiiche der Erich-Kastner-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 33 in Baunatal-
Grossenritte

Entgelt: 35,00 € zzgl. ca. 20,00 € Kochumlage

Anmeldung: tber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kursnummer F 3901

Mit chinesischer Diatetik zum Wohlflihlgewicht

Warum ist es mit der FUnf-Elemente-Kliche leichter abzunehmen als mit der tblichen
,Gesundheitskost” oder mit Didten? Welche Organkreise kdnnen gestarkt werden, um lhre/Eure
Abnehmwinsche erfolgreich zu unterstitzen? Welche konkreten Lebensmittel sollte man 6fter
essen und wie lassen sich diese ohne groBen Aufwand in den eigenen Speiseplan einfligen?
Diese und weitere Themen werden wir an vier Abenden besprechen. Flr eine gute praktische
Umsetzbarkeit gehéren dazu auch Rezeptideen und Zubereitungs-Tipps. Und flr den Essgenuss
natUrlich auch die Verkostung von ausgewahlten Gerichten.

Termine: Montag 17./24./31.01.+07.02.2011 jeweils 19-21:00 Uhr

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

Kursbeitrag: 69,00 €

Anmeldung: bis spatestens 12. Januar 2011 bei mir (per Anmeldeformular, Mail oder unter Tel.
Praxis: 0561/766 909 50)
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Kurse im Februar

Funf-Elemente-Kochtreff (Kochkurs, Aufbaukurs)

An drei Abenden werden wir wieder gemeinsam genussvolle Speisen zaubern. Alle, die schon im
Grundkurs und im Marz-Kochtreff 2010 von den Rezepten begeistert waren, kénnen sich hier auf
neue Rezepte und Tipps freuen. Teilnehmen kdénnen alle, die entweder schon einen TCM-Kurs
oder eine Beratung bei mir besucht haben oder die sich schon anderweitig etwas vertraut gemacht
haben mit der Erndhrung nach den Fiinf Elementen (TCM).

Termine: Mittwoch 16./23.02.+02.03.2011 jeweils 18-21:30 Uhr

Veranstaltungsort: Schulkiiche der Erich-K&stner-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 33 in Baunatal-
Grossenritte

Entgelt: 35,00 € zzgl. ca. 20,00 € Kochumlage

Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kursnummer G 3902

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 22. Februar 2011, 8 Kurseinheiten, jeweils 18:15-19:45 Uhr
Veranstaltungsort: Hermann-Schafft-Haus der VHS Kassel, Raum H. 12, Wilhelmshdéher Allee
19, 34117 Kassel

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

VOO QOO QOO



Rezepte fur die Weihnachtszeit

Esskastanien-Rumkugeln
(fr ca. 20 Stlck, Zubereitungszeit ca. 25 min)

Zutaten:
e 400 g Esskastanien (Maronen, geschalt und vorgekocht)
6 EL Zucker
1 EL Kakaopulver
2 EL fein geriebene Bitterschokolade
1 Prise Salz
1 Msp. Zimt
1 kleines Glaschen Rum
Einige Spritzer Zitronen- oder Orangensaft
Schokoladenstreusel

So wird's gemacht:

1. Die Kastanien in der Kiichenmaschine oder im Blitzhacker plrieren. Das Plree mit Zucker,
Kakao, Raspelschokolade, Gewdirzen, Saft und Rum vermengen.

2. Aus der fertigen Masse kleine Kugeln formen, in Schokoladenstreusel wenden und zum
Durchziehen in den Kihlschrank stellen.

Tipp: In einer gut verschlossenen Keksdose kihl gelagert kann man die Kugeln langere Zeit
aufbewahren.

Variante: Wenn man frische Esskastanien selber sammelt oder auf dem Markt kauft, missen
diese vor dem Verarbeiten geschélt und dann weich gekocht werden. Oder man verwendet ,heiBe
Maroni“ vom Weihnachtsmarkt.

Walnuss-Orangenkugeln
(fir 25-30 Stick, Zubereitungszeit ca. 25 min)

Zutaten:
e 100 g Datteln
1 Bio-Orange
Mark von 2 Vanilleschote (ersatzweise gemahlene Vanille)
1 Msp. Anis
100 g Walntiisse
100 g kleinblattrige Haferflocken
30 g Bitterschokolade

So wird's gemacht:

1. Die Datteln entsteinen und in feine Stlicke hacken. Die Orange waschen, die Schale abreiben
(bzw. mit dem ZestenreiBer abziehen) und den Saft auspressen.

2. Die Walnusse im Blitzhacker fein hacken. Die Bitterschokolade auf einer Rundlochreibe 0.4.
fein reiben.

3. Die Dattelstiickchen mit Orangenschale und —saft sowie Vanille und Anis ca. 15 min
einweichen lassen, dann purieren (Blitzhacker oder Stabmixer). Das Plree in eine Schissel
geben und mit Nissen, Haferflocken sowie Schokolade mischen und alles miteinander
verkneten.

4. Aus der Masse kleine Kugeln formen und nach Wunsch in Kokosraspeln, fein gehackten
NUssen oder Kakaopulver wenden.

Tipp: Die Kugeln halten sich im Kihlschrank ca. 1 Woche.
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Lebensmittel-Steckbrief ,,Gemuse-Fenchel”

Temperaturverhalten: warm
Geschmack: s, scharf
Elemente/Organkreise: Holz/Leber, Milz/Erde und Wasser/Niere

Wirkung nach TCM: Gemise-Fenchel harmonisiert die ,Mitte, er bewegt das Qi und vertreibt
eingedrungenen Wind. Darlber hinaus warmt er die Nieren.

Westliche Sicht: Gemise-Fenchel hat (ahnlich wie z.B. auch die Kohlgemiise) einen
beachtlichen Gehalt an Vitamin C (héher als alle Zitrus- und viele Beerenfriichte) und weist
ebenfalls einen hohen Anteil Vitamin A auf. Darlber hinaus enthélt er einen nennenswerten Anteil
Folsaure. Bei den Mineralien kann Fenchel mit zur Deckung des Calcium-Bedarfs beitragen und
enthalt desweiteren Eisen, Magnesium und Kalium.

Zubereitung: Die Fenchel-Knollen kénnen fein geraspelt zu schmackhaften Salaten verarbeitet
werden (beliebt ist die Kombination mit Orangenfilets). Oder man reicht sie grob geschnitten zu
einem leckeren Dip. Fur die bessere Bekdmmlichkeit diinstet man sie in Scheiben oder kleinere
Stlicke geschnitten als Gemuse, das besonders gut zu Fisch schmeckt. Ein schnelles Gericht ist
auch Fischfilet in der Auflaufform auf einem Gemusebett von Fenchel und anderen Gemusesorten
gegart. Weitere Mdglichkeiten sind Kartoffel-Fenchel-Auflaufe, Fenchel-Kartoffel-Puffer, Fenchel-
Paprika-Quiche oder eine Fenchel-Cremesuppe. Fenchelstlicke bereichern auch Gemuseeintépfe.
Eine feine Variante ist z.B. Gberbackener Fenchel mit Parmaschinken.
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Ich winsche Ihnen/Euch eine weiterhin besinnliche Vorweihnachtszeit und ein fréhliches
Weihnachtsfest mit viel Zeit fir Genuss und herzliche Gesprache im Familien- und Freundeskreis.
Ich freue mich auf viele Kontakte im Neuen Jahr und winsche Ihnen/Euch fir 2011 viele positive
Energien!!

Mit den besten GriBen

Doérte Petersen
Ernahrungs- 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




