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Liebe Interessierte,

die Energie der Wandlungsphase Metall nehmen wir im Herbst konzentriert wahr, wenn sich die
Séafte in der Natur zurtickziehen und entstehende Trockenheit in der Herbstverfarbung sichtbar
wird. Gerade jetzt in der Ubergangszeit nach diesem schonen September kdnnen wir aber auch in
uns spuren, dass ein starkerer Rickzug nach innen oder in das Hausliche ansteht. Der Abschied
von den sonnenreichen Tagen fallt schwer und macht sich auch einige Tage im korperlichen
Wohlbefinden oder einer mentalen Wehmut bemerkbar. Und das wiedererstarkende Yin kann sich
z.B. durch ein groReres Schlafbedirfnis ausdricken. Aber wir wissen ja, dass die anderen Zeiten
wiederkommen werden und gerade der Wandel tber das Jahr auch seine wichtigen Funktionen
hat.

Sich mal wieder etwas mehr auf sich zu konzentrieren und das Wichtige vom weniger Wichtigen
zu trennen, wird durch die Metallenergie unterstitzt. Zeit vielleicht auch fur eine Entrimpelungsak-
tion in Keller, Garage oder Arbeitszimmer?? Oder mal die personlichen Kontakte sichten und sich
von einigen verabschieden, wenn sie uns nicht mehr guttun?

In der Kiche riucken jetzt wieder warme Gerichte in den Vordergrund, da der Kérper mehr Warme
bereitstellen muss. Um uns vor Erkéltungen etc. zu schitzen, kdnnen wir durch bewusste Auswahl
jetzt auch unser Immunsystem (das Abwehr-Qi) besonders gut mit Lebensmitteln starken, die eine
positive Wirkung auf den Organkreis Lunge/Dickdarm haben. Dazu gehdren u.a. Zwiebelgemuse,
weille Wurzelgemuise wie Sellerie, Kohlrabi, Schwarzwurzel und Rettich (siehe Lebensmittel-
Steckbrief) sowie saftreiche Fruchte wie z.B. Trauben oder Birnen (siehe Rezept fir den
Herbst). Der scharfe Geschmack, der ebenfalls zu dieser Wandlungsphase gehort, lasst sich da-
riber hinaus sehr abwechslungsreich durch viele frische Kréauter und verschiedene Gewirze in
Speisen einsetzen.

Wer sich neu mit der TCM-Ernahrung bzw. Finf-Elemente-Ernéhrung beschéatftigen oder bisher
Gelesenes vertiefen mochte, der ist in dem untengenannten Theoriekurs "In Balance mit der TCM"
genau richtig. Wer eher praxisnah unterwegs ist oder sich schon ein wenig auskennt, fir den passt
der Kochkurs im Januar sehr gut (siehe freie Kursplatze). Ich freue mich auf alte Bekannte und
neue Teilnehmende!!
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"Es gibt eine Stille des Herbstes
bis in die Farben hinein."
(Hugo von Hofmannsthal)
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Freie Kursplatze im November 2016:

In Balance mit den 5 Elementen der TCM: Basis Ernahrung

Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist der Mensch gesund, wenn das energeti-
sche Wechselspiel der Organe ausgewogen ist. Auf der Basis einer energetisch passenden Er-
nahrung gelingt es gut, diese Balance zu erhalten oder zurtick zu gewinnen und Ihr Wohlbefinden
zu starken. Sie erhalten Einblicke in das Zusammenspiel der Organe sowie in die Funktionsweise
der inneren Organuhr. Zudem lernen Sie die Wirkungen von Lebensmitteln auf unsere Lebens-
energie Qi kennen wie z.B. die der funf Geschmacksrichtungen. Weitere Inhalte: Empfehlungen
zu Lebensmittelauswahl, Rezepte und Kostproben fur den Essgenuss sowie Tipps fur die Umset-
zung im Alltag.

Termine/Kursstart: Dienstag, 01.11.2016, 6 Abende, jeweils dienstags 18:15-19:45 Uhr
Veranstaltungsort: meine Praxis, Goethestr. 34, 2. Stock, 34119 Kassel

Kursbeitrag: 45,00 €

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

Fix Food: 20-Minuten-Kiche fur den Alltag

Wenig Zeit im Alltag und der Wunsch, trotzdem etwas Schmackhaftes und Selbstgekochtes auf
den Tisch zu bringen missen sich nicht widersprechen! Wir kochen eine bunte Palette von einfa-
chen Gerichten, die nur 20 Minuten benétigen. Dazu gibt es Zeitspartipps fur Einkauf und Vorrats-
haltung sowie Tricks, wie man Fertiggerichte mit frischen Zutaten aufpeppen kann. Fix anmelden,
Kocheinsteiger sind willkommen!

2 Termine: Montag, 02. November und 09. November 2016, jeweils 18:00-21:30 Uhr
Veranstaltungsort: Lehrkiiche der Kath. Familienbildungsstatte, Kolpinghaus, Die Freiheit 2,
34117 Kassel

Kursbeitrag: 42,00 € (inkl. Kochumlage)

Anmeldung: Uber die Kath. Familienbildungsstétte (Tel.: 0561/7004-111), Kurs 573

1, 2, 3 und fertig! Schnelle und leichte Kiiche (Teil 2: Neue Rezepte!!)

Mit neuen Rezepten kochen wir wieder leichte Gerichte: Leicht und schnell zuzubereiten, fur
Kochanfanger und Eilige im Alltag. Aber auch leicht im Sinne: gut fur Wohlfuhlfigur und zum Ab-
nehmen geeignet. Jedes Gericht besteht aus max. 3 Zutaten, die frisch eingekauft werden. Alle
ubrigen stammen aus einem Uberschaubaren Grundvorrat, der l&nger haltbar ist. "1, 2, 3 - ran an
die Topfe"!

2 Termine: Mittwoch 16. November und 23. November 2016 jeweils 18-21:30 Uhr
Veranstaltungsort: Schulkiiche der Erich-Kastner-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 33 in Baunatal-
Grossenritte

Kursbeitrag: 23,50 € zzgl. ca. 18,00 € Kochumlage

Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kurs R3911

Freie Kursplatze im Januar 2017:

Schmackhafte Finf-Elemente-Kiche (Kochkurs, sehr gut fiir den Einstieg geeignet)
Basierend auf den Grundprinzipien der traditionellen chinesischen Erndhrung zaubern wir mit bei
uns gangigen Lebensmitteln und abwechslungsreichen Gewiuirzen kostliche Gerichte, denn der
Geschmack steht im Vordergrund. Und auch im Kochen weniger Getibte werden Spald an den
leichten, alltagstauglichen Gerichten finden. Erleben Sie, welchen positiven Einfluss diese Kiiche
auf IThr Wohlbefinden hat!!

3 Termine: Mittwoch 11.+18.+25. Januar 2017 jeweils 18-21:30 Uhr

Veranstaltungsort: Schulkiiche der Erich-Kastner-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 33 in Baunatal-
Grossenritte, Entgelt: 35,00 € zzgl. ca. 25,00 € Kochumlage

Anmeldung: Uber die VHS Region Kassel (Tel.: 0561/1003-1681), Kursnummer R3904
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»Aus den Traumen des Friihlings
wird im Herbst Marmelade gemacht.
(Peter Bamm)
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Rezept fiir den Herbst

Herbstlicher Birnenauflauf
(fir 4 Portionen, Zubereitungszeit ca. 30 min, Backzeit ca. 60 min)

Zutaten:

e 2+2 EL Butter (Erde, suf3, neutral)
(ersatzweise ungehértete Margarine)
e 125 g (Vollrohr-)Zucker (Erde, suf3, warm)
500 ml Vollmilch (Feuer/Erde/Metall, stf3, neutral)
(ersatzweise pflanzlicher Drink nach Wahl)
500 ml heiRes Wasser (Wasser, salzig, kalt)
1/2 TL gemahlener Kardamom (Erde/Metall, scharf/bitter, warm)
1 Msp. Salz (Wasser, salzig, kalt)
200 g Dinkelgriel3 (Holz/Erde, suf3, neutral)
(ersatzweise Weizengriel3)
Semmelbrdsel (Holz/Erde, sul3, neutral)
5-6 Birnen (Erde/Metall, sti3/sauer, kiihl)
1 Bio-Zitrone (Holz, sauer, kuhl)
1 cm Ingwer (Metall, scharf, warm)
4 Eier, getrennt in Eigelbe und Eiweil3e (Metall, stf3, neutral)
50 g Rosinen (Erde, suf3, warm)
50 g Mandeln, grob gehackt oder gestiftelt (Erde/Feuer, stf3/bitter, neutral)

So wird's gemacht:

1.

In einem Topf 2 EL Butter zerlassen, Zucker hinzufigen und mit Vollmilch und heiRem Wasser
auffullen. Die Gewurze erganzen und alles aufkochen lassen. Den Griel3 unter stdndigem Rih-
ren hinzufigen und bei kleiner Hitze ca. 10 min zu Brei ausquellen lassen.

Die Masse in eine Schissel umfillen und etwas abkihlen lassen (damit die Eier spater beim
Einarbeiten nicht gerinnen). Eine Auflaufform mit 1 EL Butter einfetten und mit Semmelbrosel
ausstreuen, Backofen auf 180°C vorheizen. Bio-Zitrone waschen, abtrocknen und mit der
Rundlochreibe etwas Schale abreiben, dann halbieren und von einer Hélfte den Saft auspres-
sen.

Die Birnen schélen, vierteln und das Geh&ause entfernen. Dann in kleine Stlicke schneiden und
gleich mit etwas Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht braun werden. Den Ingwer schélen und
auf der Rundlochreibe fein reiben.

Den abgekuhlten Brei mit den 4 Eigelben, Rosinen, Mandelstiickchen, Ingwer und geriebener
Zitronenschale gut vermischen. Die 4 Eiweil3e steif schlagen und ebenfalls unter den Brei he-
ben.

Eine Halfte des Breis in die ausgestreute Form geben. Die Birnenwurfel darauf verteilen. Dann
den restlichen Brei dartiber streichen und mit Semmelbrdsel bestreuen. Einige Butterflockchen
darauf verteilen und ca. 60 min im Backofen backen, bis der Auflauf sich an der Oberflache
goldgelb verfarbt.

Guten Appetit!



Wirkung aus Sicht der TCM: starkt das Qi, bringt Safte hervor, harmonisiert und warmt die "Mit-
te", befeuchtet Trockenheit und Lunge/Dickdarm, I6st

(Lungen-)Schleim, unterstttzt beim Entwéssern.

Birnenkompott oder andere Gerichte mit Schwerpunkt Birnen wie dieser Auflauf kénnen daher bei
trockenem Husten, Bronchitis, Asthma, Erkaltung, aber auch bei Verstopfung oder Bluthochdruck

helfen.
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Lebensmittel-Steckbrief Rettich

Temperaturverhalten: kihl
Geschmack: scharf, sif3
Element/Organkreis: Metall, Erde

Wirkung nach TCM: kuhlt Hitze und Blut, transformiert Schleim und leitet Feuchtigkeit aus, stillt
Husten, fordert die Durchblutung, unterstiitzt das Wasserlassen.

Wird in vielen Hausmitteln bei Husten, Bronchitis, Asthma aber auch bei Hautproblemen einge-
setzt (Hitze- und Feuchtigkeits- bzw. Schleimerkrankungen).

Westliche Sicht: Rettiche (lat.: Raphanus) gehéren zu den Kreuzblitlern und stammen urspring-
lich aus dem Mittelmeerraum. Angeblich waren sie schon in der Antike in Agypten bekannt und
sollen neben Zwiebeln und Knoblauch den Arbeitern an den Pyramiden als Starkungsmittel ge-
dient haben. Von dort verbreitete sich die Rettichkultur dann nach Asien bzw. brachten die Romer
sie in unsere Breiten.

Wahrend in Asien (z.B. Japan, China, Korea) noch heute Rettich in gro3en Mengen verzehrt wird
(hauptsachlich der rosafarbene, mildere Daikon-Rettich), sind bei uns in Deutschland vor allem der
weilde Sommer-Rettich und der schwarze, knollige Winterrettich mit hoheren Scharfegraden be-
kannt. Traditionell sind sie in Bayern und Baden-Wirttemberg als "Radi" fester Bestandteil der
Biergarten-Kiiche. Hier liegen auch die Hauptanbaugebiete der Rettichsorten. Ihre Verzehrmenge
ist aber im Vergleich zu Asien eher gering.

Der sehr kalorienarme Rettich enthalt Gberdurchschnittlich viel Kalium und durchschnittliche Werte
an Vitamin C, Calcium, Eisen sowie Ballaststoffen. Seinen markant-scharfen Geschmack erhalt
der Rettich durch das atherische Ol Raphanol sowie weitere Senféle. Diese tragen auch wesent-
lich zu seinen gesundheitsférdernden und heilsamen Wirkungen bei. So gilt Rettich als Star-
kungsmittel inbes. fur die Abwehrkréafte und kann Krebs vorbeugen. Vor allem der schwarze Win-
terrettich ist reich an Senfdlen und hat einen hohen Basenanteil, so dass er guinstig auf den S&ure-
Basen-Haushalt wirkt. Er sollte daher auch bei Kuren zur Starkung der "Mitte" mit dem Ziel Ge-
wichtsabnahme oder beim Getreidefasten im Speiseplan nicht fehlen. Zumal er unterstitzend und
entgiftend auf Leber und Galle wirkt, entwassert und die Verdauung fordert. Man schatzt ihn in der
Volksheilkunde auch bei Gelenkrheumatismus, Gicht und Ekzemen. Rettichsaft mit Honig wird
auch bei uns als altes Hausmittel bei harthackigem Husten eingesetzt und wirkt krampf- und
schleimldsend.

Zubereitung:

Zunachst kann Rettich roh in jeglicher Form genossen werden. Von sehr fein bzw. grob gerieben
als Bestandteil von Rohkostsalaten (z.B. mit Apfeln) oder -platten bis zu in feine Scheiben geho-
belt als Carpaccio mit Balsamcreme und Pininenkernen garniert reicht die Palette. Von der bayeri-
schen Brotzeit oder Oktoberfestbrettin kennt man ihn in diinne Spiralen geschnitten. Quark oder
Frischk&se mit feinen Rettichraspeln vermischt und z.B. mit Kimmel oder Koriander gewlirzt erge-
ben einen schmackhaften Brotaufstrich oder Dip zu Pell- oder Suf3kartoffeln. Oder man legt diinne
Scheiben direkt aufs Brot bzw. gestaltet Sandwiches damit.

Um dies wasserreiche Gemuse haltbar zu machen, bietet sich auch an, ihn geraspelt oder ge-
schnitten sauer in Glaser einzulegen. Noch gesundheitsfordernder bzw. darmgesunder wére es,
ihn in Einmachgléasern milchsauer zu vergéren (Fermentation). In dieser Form ist Rettich z.B. in



dem bekannten fermentierten koreanischen Gericht Kimchi neben Chinakohl, Knoblauch und Ing-
wer wesentlicher Bestandteil.

Gewidrfelter Rettich kann Gemuseeintopfe, -auflaufe und Getreide-Gemtuise-Pfannen bereichern.
Auch in Currygerichte z.B. mit Kokosmilch passt er sehr gut. In gegarter Form verliert Rettich sei-
nen scharfen Geschmack und kann dann auch von denjenigen genossen werden, die ihn wegen
der Scharfe sonst meiden.

In der TCM wird der roh kiihl wirkende Rettich z.B. bei einer geschwachten "Mitte" nicht roh, son-
dern lieber gedunstet und mit warmenden Gewurzen gewdrzt als Gemusebeilage empfohlen.
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Ich winsche Ihnen/Euch einen hoffentlich noch goldenen Oktober sowie einen gemdutlichen Herbst
(wenn es dann im November draul3en feucht und stlirmisch wird) mit Zeit fir Spaziergange und
anschlieend eine warmende Tasse Tee.

Mit den besten Griif3en

Dorte Petersen
(Master of Chinese Dietetics)
Ernahrungsberatung und Gesundheitscoaching

Goethestral3e 34, 34119 Kassel

Tel: 0561/766 909 50; Mobil: 0160/2 40 51 88
info@petersen-gesundheit.de
www.petersen-gesundheit.de
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