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Einleitung


Hallo ! 








Wie schön, dass Sie sich für TCM Start Easy entschieden haben.








Aber halt! Wir stehen in den nächsten zwei Wochen sozusagen
zusammen in der Küche. Deshalb gehe ich jetzt zum DU über. Schade,
ich würde dir wirklich gerne über die Schultern schauen und an
deiner Seite stehen, aber ich hoffe, dass dieses kleine Rezeptbuch
dir zumindest das Gefühl gibt. 








Tatsächlich freue ich mich immer über E-Mails. Du kannst mir sehr
gerne schreiben, egal, ob du eine Frage hast und etwas nicht
verstehst, oder ob du mir ein Feedback geben möchtest. 








Ich werde dich in den nächsten zwei Wochen nicht nur mit Rezepten
versorgen, sondern auch mit Tipps und Tricks für deine
5-Elemente-Basis-Ernährung. 








In den Sparten Vegan-Style, Vorrats-Tipps, Speed-Tipps,
Austausch-Tipps, Frostbeulen-Modus und Hitzkopf-Modus gibt es noch
weitere Varianten der Rezepte. 








Du wirst die "Besser-als-Regel" kennen lernen, und lernen, nach
welchen Kriterien ich die Rezepte zusammensetze, damit du in
Zukunft auch selber locker und leicht planen kannst. 
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bedeutet für mich leben, essen und sich wohlfühlen mit dem Rückhalt
und der Hilfe der traditionellen chinesischen Medizin. 








Genau das wünsche ich mir auch für dich! 



Frühstück


Und schon sind wir bei einem der wichtigsten Themen in der TCM.








Der Start in den Tag mit einem reichhaltigen Frühstück. 








Warum ist das so? 








Hast du schon einmal etwas von der Organuhr gehört? 








Organe haben in der TCM so genannte Maximalzeiten. Also Zeiten, in
denen ihre Arbeitskraft am stärksten ist. 








Dem gegenüber stehen die Zeiten, in denen sie ruhen. 








Diese Zeiten heißen Minimalzeiten. 








Es gibt in der TCM 5 Funktionskreise. Sie beschreiben neben vielen
anderen Aspekten wie dein Körper arbeitet um gesund zu bleiben und
um Nahrung aufzunehmen, um zu wachsen und sich gegen Krankheiten
zur Wehr zu setzen. Diese Funktionskreise sind 5 Elementen
zugeordnet. 








Da wären die Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. 








Für die Verdauung ist das Erd-Element zuständig. 








Die dazugehörigen Organe sind die Milz und der Magen. 








Die Maximalzeit für die Verdauungsorgane Milz und Magen ist morgens
zwischen 7.00 Uhr und 11.00 Uhr. 








In dieser Zeit zieht der Körper den größten Nutzen aus der Nahrung
und er verdaut sie am effektivsten. 








Also keine Angst vor Übergewicht bei einem reichhaltigen
Frühstück. 








Zwischen 19.00 Uhr und 23.00 Uhr wäre die berechtigt, denn dann
stellt sich der Ruhemodus ein, und alles was gegessen wird, bleibt
mehr oder weniger unverdaut bis zum nächsten Morgen. Aus diesem
Blickwinkel ist ein leichtes Abendessen sinnvoll. 








Da aber die meisten Menschen tagsüber nicht kochen können und keine
Zeit haben für eine gute Mahlzeit, ist es mir wichtiger, du isst
abends etwas Gutes, damit dein Körper auch bekommt, was er braucht.
Da also das Abendessen nicht nur aus einer leichten Suppe besteht,
solltest du nach Möglichkeit so gegen 18.00 Uhr bis 19.00 Uhr
essen. 








Warum dieses reichhaltige Frühstück auch noch warm sein sollte,
erkläre ich dir später. 













Rezepte für
ein gutes Frühstück


Gleich bekommst du deine Einkaufsliste für die nächsten 5
Tage. 








Aber erstmal möchte ich, dass du dir auf den folgenden Seiten
Anregungen holst und dir für die nächsten 5 Tage zwei der
Frühstücksvarianten raussuchst und sie ausprobierst. 








In welchem Tempo möchtest du einsteigen? 








Wenn du sofort loslegen möchtest, dann startest du am besten an
einem Tag, an dem du Zeit hast, schon morgens die ungewohnten
Handgriffe auszuprobieren. 








Keine Sorge, die Routine kommt sehr schnell und das Frühstück geht
dir recht bald locker von der Hand. 








Die Alternative wäre, erstmal eine Woche das warme Frühstück zu
testen und dann die anderen Mahlzeiten mit dazu zu holen. Das hätte
den Vorteil, dass du in Ruhe am Frühstück herumtüfteln
kannst. 








Hauptsache ist aber, dass du erstmal DAS Frühstück findest, das dir
richtig gut schmeckt. 








Du kannst übrigens grundsätzlich jedes Gericht, das du sonst gerne
zu anderen Tageszeiten isst, auch am Morgen essen. 








Nach den Frühstücks-Rezepten folgen noch ein paar Seiten Theorie.
Aber wie versprochen: Du musst sie nicht lesen, wenn du nicht
willst. Du kannst einfach bis zu den Rezepten durchblättern. Die
Rezepte funktionieren auch so.
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