Die Fiinf Elemente Erndahrung

ELEMENTE HEISS
Holz
sauer
bewahrt die Safte
zieht zusammen
Fleisch:
Hammel
Lamm
Schaf
Ziege
alle gegrillten
Fleischsorten
Feuer Getranke:
Bitter-Likor
bitter Cognac
trocknet aus Gluhwein
leitet nach unten
Krauter / Gewiirze:
Fenchelsamen
Zimt
Erde
stiB
befeuchtet,
entspannt
baut Qi auf, verteilt
Kréuter / Gewiirze:
Cayennepfeffer
Chili
Curry
getr. Ingwer
Knoblauch
Pfeffer
Piment
Tabasco
Getranke:
Korn
Yogitee
Whisky
Wodka
Metall
scharf
|6st Stagnation
leitet nach oben
Fleisch:
Pferd
Fohlen

Wasser

salzig
weicht auf
leitet nach unten

WARM
Getreide: Obst:
Griinkern Granatapfel
Kumquat
Fleisch:
Huhn
Krduter / Gewiirze:
Essig
Petersilie
Getranke:
Kirschsaft
Gemiise: Krauter / Gewiirze:
Kohlsprossen BeifuB
Kurkuma (Gelbwurz)
Milchprodukte: Kakao
Schafskase Mohn
Ziegenkdse frischer Oregano
Ziegenmilch Rosenpaprika
Rosmarin
Getranke: Thymian
Getreidekaffee Wacholderbeere
Kaffee Bockshornkleesamen
Rotwein frischer Basilikum
Getreide: Sonstiges:
Sago Kokosmilch
StBreis
Krauter / Gewiirze:
Gemiise: Amasake
Fenchel Vanille
Kastanie
Hokkaidokiirbis Niisse / Samen:
StiBkartoffel Pinienkern
Erdnuss
Obst: Kokosflocken
Marille WalnuB
Korinthe
Pfirsich Getranke:
Rosine Likoér
StBkirsche Honigwein
Portwein
Fencheltee
Getreide: Krauter / Gewiirze:
Hafer getr. Basilikum
Cumin (Kreuzkiimmel)
Gemiise: frischer Dill
Frihlingszwiebel frischer Ingwer
Lauch Kardamom
Kren Muskat
Zwiebel Koriander
Kimmel
Fleisch: Liebstockel
Fasan Lorbeer
Hirsch Mayoran
Rebhuhn Masala
Reh Nelke
Wachtel Schnittlauch
Wildschwein Senfsamen
Wildhase Sternanis
getr. Estragon
Milchprodukte: getr. Oregano
Schimmelkase getr. Rosmarin
Quargel getr. Thymian
Miinster-Kdse
Getrank:
Reiswein
Fisch: Fleisch:
Aal gerauchertes,
Garnele gepokeltes,
Hummer luftgetrocknetes
Kabeljau Fleisch
gerducherter Fisch
Languste
Shrimps
Sardelle
Scholle
Thunfisch
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NEUTRAL
Getreide: Obst:
Dinkel Brombeere
Weizen Himbeere
Bulgur
Couscous Getranke:

Hagebuttentee

Treibmittel:
Backferment
Hefe
Sauerteig

Getrank:
Schwarztee

Gemiise / Salat:
Feld-/ Vogerlsalat
Brennessel
Endiviensalat
Eisbergsalat

Olive
Rote Rube
Getreide:
Amaranth
Quinoa
Roggen
Getreide: Milchprodukte:
Polenta Butter

Ei
Gemiise: Kase
alle Kohlsorten Kuhmilch
Austernpilze Schlagobers
Fisolen
Erbse Krauter / Gewiirze:
Karotte Safran
Flaschenkiirbis/
Kurbis SiiBmittel:
Erdapfel Honig
Kohlrabi Malz
Riiben Marzipan
Shiitakepilze Rohrzucker
Yamswurzel

Niisse / Samen:
Obst: Kirbiskerne
getr. Dattel HaselnuB
getr. Feige Pistazie
getr. Zwetschke Mandel
getr. Traube Sesam

Sonnenblumenkerne
Fleisch:
Kalb Getranke:
Rind Maishaartee
Malzbier
StBholztee
Traubensaft

Fleisch:

Gans

Pute

Wachtel
Wildkaninchen

Gemiise:
schwarzer Rettich

Getreide:
Reis

Fleisch:
Schwein
Taube

Hiilsenfriichte:
Adukibohne
Erbse

Linse
Sojabohne Kréuter/ Gewiirze:
Saubohne Miso

Fisch:
Karpfen
Barsch
Forelle
Lachs
Tintenfisch
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Kraft und Gesundheit durch Erndhrung



