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Eine Tour durch die Jahreszeiten

Sie wollen fit und energiegeladen durch das gesamte Jahr gehen? Die Welt der
Finf-Elemente-Erndhrung kann zahlreiche Tipps und Tricks liefern, um von den
besten Eigenschaften jeder Jahreszeit zu profitieren. Jahrtausende alt und immer
noch modern, bietet die Fiinf-Elemente-Ernahrung mal3geschneidert fir alle genau
das, was man fiir ein energievolles Wohlfithlen braucht. Im Jahreszyklus steht der
Frihling fir das Erwachen der Natur, neuen Elan und Dynamik. Der Sommer steht
im Zeichen der Hitze, aber auch fiir ein unbeschwertes und leichtes Lebensgefthl.
Der Herbst ist durch eine abnehmende Lebensenergiebewegung und durch Loslas-
sen charakterisiert. Der Winter schlieBlich ist geprigt durch nach innen Kehren,
Kraft(reserve) und Charisma.

Alle diese und noch viele weitere positive Aspekte der Jahreszeiten kénnen mit
der Finf-Elemente-Ernidhrung sehr gut aufgegriffen und unterstiitzt werden. Vor-
weggeschickt werden muss noch, dass es sich hierbei um keinerlei medizinische oder
therapeutische Behandlungsempfehlungen handelt, sondern um reine Wohlfthl-
und Wellnesstipps fiir gesunde Menschen. Die Ernidhrung kann sehr effektiv sein,
um Disharmonien und Ungleichgewichte wieder zurechtzurticken und sich auch auf
duflere Einflisse im Kreislauf der Jahreszeiten gut einzustellen und anzupassen, da-
mit Sie sich in Threr Haut wohlfithlen und zufrieden sind.

2




Der Friihling in der Welt der Fiinf Elemente

Die Winterkalte zieht sich zuriick, die Natur erwacht wieder aus dem Winter-
schlaf, die Pflanzen beginnen zu sprieen und die Végel zwitschern frohlich die
neue wirmere Jahreszeit herbei — kurz gesagt, der Frithling kiindigt sich an. Mit dem
Einsetzen des Pflanzenwachstums und der Erneuerung in der Natur entwickelt sich
auch bei den Menschen eine gewisse Aufbruchsstimmung und neue Dynamik — das
wirmere Wetter wirft also auch in dieser Hinsicht seine Schatten voraus. Man be-
kommt wieder mehr Lust darauf, Zeit im Freien zu verbringen, und lechzt nach den
ersten Frithlingssonnenstrahlen.

Nach der Lehre der Funf Elemente steht der Frithling im Zeichen des Holzele-
mentes. Aspekte wie Wachstum, Gedeihen, Entstehen, Flexibilitit, Biegsamkeit,
Harmonie, Ausgeglichenheit aber auch Kreativitit und Freiheit machen das
Holzelement aus. Auch die Themen Lebensplanung und Durchsetzungskraft sowie
ein harmonischer Energiefluss stehen im Zeichen des Holzelements. Als Organ-
funktionskreise sind die Leber und die Gallenblase dem Holzelement zugeordnet.
Ebenso stehen die Augen und Sehkraft sowie die Sehnen und Binder im Zusam-
menhang mit diesem Element. Die Farbe des Holzelements ist Griin und entspricht
somit dem Frihling und der Natur. Als Geschmacksrichtung gehért das Saure zum
Holzelement, dieses wirkt zusammenziehend, Sifte bewahrend und nach unten fih-
rend. Die meisten sauren Nahrungsmittel sind kithlend und diese erfrischende Ei-
genschaft wirkt sich insbesondere bei Stress, Zorn oder Stimmungsschwankungen
positiv aus. Allgemein kann man dem Holzelement grines Gemiuse und Sprossen
zuordnen. Die Redewendung "Sauer macht lustig® kommt in diesem Sinn nicht von
ungefihr: Denn geringe Mengen an Saurem sorgen fir eine Anregung der Leber,
wihrend bei viel Saures eine Stagnation des Leberenergieflusses zur Folge hat.

Der Frithling beginnt in der Welt der Finf Elemente schon Mitte Februar und
endet gegen Ende April. Mit Ende April setzt gemil3 dem Chinesischen Mondka-
lender eine Ubergangsperiode zur folgenden Jahreszeit ein, genannt ,,Dojo-Zeit.



Es gibt vier solche Ubergangsphasen im Jahreskreislauf, die jeweils 21 Tage lang
dauern. Ab Ende April werden die Zeichen somit schon auf den Sommer gestellt
und auch die Erndhrungsweise kann langsam aber sicher auf die Sommerkiiche ein-
gestellt werden. Die Dojo-Zeiten sind immer besonders giinstig fur Entlastungs-
oder Entschlackungsphasen, in denen man auf einzelne beschwerende Nahrungs-
mittelarten verzichten oder Getreide-Gemiise-Kuren machen kann. Fir alle Men-
schen sind diese speziellen Ernidhrungsformen aber nicht geeignet. Ein niherer Ein-

blick dazu wird weiter hinten gegeben.

Was sollte man im Friihling beachten?

Das Um und Auf im Frihling ist, die eigene Energie wieder mehr in Fluss zu
bringen. Es gilt, alten Ballast, der sich im Winter angesammelt hat, loszuwerden.
(Gemail} der Lehre von den Finf Elementen sagt man, dass sich im Winter Nisse-
Hitze im Ko6rper ansammelt, die man im Frithling ausleiten sollte.) Also eine Reini-
gung (vor allem der Leber) und eine Stirkung des Verdauungssystems (der Milz)
sind im Frithling wichtig. Perfekt geeignet dafiir sind die verschiedensten Krauter,
griunes Gemiise, Gemisesuppen, Kriutersuppen und Kriutertees.

Eine kurze Entlastungsphase oder -kur entsprechend der persénlichen Konsti-
tution ist gerade im Frihling auch passend — natiirlich nur, sofern gemil3 dem eige-
nen Gesundheitszustand nichts dagegen spricht.

Unterstiitzend tut natlrlich auch der Aufenthalt im Freien mit dem Aufkommen
der Friihlingssonnenstrahlen gut. Dabei ist aber wichtig, dass man sich im Schatten
nicht zu sehr abkuhlt — vor allem wenn man in der warmen Sonne schon etwas
geschwitzt hat — und immer etwas Langirmeliges zum Driiberziehen dabei hat. So
kann man der Verkithlungsgefahr entgehen und die Frihlingssonne gut genief3en.

10



Allgemeine Ernidhrungsempfehlungen fiir den Friihling

Die Zeit der deftigen Winterkiiche mit ihren zahlreichen Fleischgerichten und
Eintépfen ist nun passé. Daher sollte man mit der Frihlingserndhrung wieder auf
leichtere Gerichte umstellen und vor allem mit gritnem Blattgemiise, Krdutern und
Sprossen fiir einen frischen Energiefluss sorgen. Gedunstetes Gemiise kann auch
gut mit Fisch und aromatischen zirkulationsférdernden Gewtrzen wie Kimmel,
Koriandersamen, Kardamom oder Basilikum erginzt werden.

Ein hervorragendes saisonales Frithlingsgemiise ist der Barlauch. Denn er sorgt
mit seiner leicht kithlenden Wirkung fir Zirkulation im Koérper und wirkt gegen
Nisseansammlungen. Auch fir Leber und Magen ist der Bérlauch férderlich, nur
wenn man unter Magenproblemen leidet, kann er moglicherweise zu scharf und rei-
zend sein. Birlauch kann man bedenkenlos auch selbst sammeln. In halbschattigen
Waildern und sogar in Girten sprief3t er unter hohen Bidumen als einer der bekann-
testen Frithlingsboten in rauen Mengen. Die vielzitierte Verwechslungsgefahr mit
Maiglockchen oder Herbstzeitlosen kann leicht vermieden werden: Die Birlauch-
blitter wachsen einzeln aus dem Boden, wihrend sich bei den Maiglockchen zwei
Blitter an einem Stingel befinden. Die Herbstzeitlosen haben mehrere Blitter an
einem Stingel und wachsen auflerdem vielmehr auf Wiesen und nur sehr selten in
Wildern, wo man den Birlauch findet. Der auch bekannte Tipp der ,,Geruchs-
probe‘ beim Birlauchpfliicken ist allerdings nicht empfehlenswert. Denn hat man
einige Barlauchblitter und einige ,,falsche® Blitter gepfliickt, so riecht dennoch alles
nach dem charakteristischen Knoblaucharoma und man kann die Fehlgriffe nicht
mehr identifizieren. Wichtig bei selbst gepfliicktem Birlauch ist es, diesen nicht roh
zu essen oder zumindest sehr sorgfiltig abzuwaschen!

Birlauch ist eine sehr vielfaltig verwendbare Pflanze und der Kreativitit bei der
kulinarischen Verarbeitung sind kaum Grenzen gesetzt. Am besten verwendet man
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noch jungere Birlauchblitter, denn diese geben ein wiirzigeres Aroma ab. Sobald
sich die Bérlauchbliten zeigen und 6ffnen, muss man die Birlauchsaison als beendet
betrachten — denn dann schmecken die Blitter einfach nicht mehr so gut und wiir-
zig. Aber Barlauch ldsst sich auch perfekt haltbar machen und fiir die ,,béarlauchfreie®
Zeit konservieren. So kann man z.B. die Birlauchblitter nur mit Ol und Salz in der
Kiichenmaschine zu einer Paste verarbeiten. Fillt man diese in Schraubgliser ab
und bedeckt die oberste Schicht gut mit Ol, hat man einen Birlauchvorrat gewon-
nen, der mindestens ein Jahr im Kiihlschrank haltbar ist. Auch ein Barlauchsalz ldsst
sich leicht herstellen: Dazu einfach die Béirlauchblitter mit grobkérnigem Salz in der
Kiichenmaschine zerkleinern und auf einem Backblech ausgebreitet trocknen las-
sen. Eine besonders exquisite Spezialitit sind die Barlauchknospen: Man kann sie
einfach in eine Essig-Salz-Lake einlegen und als auBergewohnliche Beilage mit be-
sonderer leberreinigender Wirkung genief3en. Barlauch ist unglaublich vielfiltig ein-
setzbar und die eine oder andere Rezeptinspiration findet sich auch hinten im Re-
zepteteil.

Nach dem Barlauch kiindigt sich der Spargel als nichster saisonaler Frithlings-
bote an. Sowohl der griine als auch der weille Spargel ist ein perfektes Frihlingsge-
mise. Denn aufgrund seiner stark entwissernden Wirkung hat der Spargel einen
hervorragenden Detox- bzw. Entgiftungseffekt. So kann er sich auch bei Verstop-
fung, Ubergewicht oder Odemen als hilfreich erweisen. Zudem kann der Spargel bei
Blasenentziindung oder erhéhtem Blutdruck Linderung bringen. Der griine Spargel
hat auch eine gute Wirkung auf das Blut und enthilt besonders viele Vitamine. Bei
Nierenproblemen ist der Genuss von Spargel allerdings nicht empfehlenswert. Spar-
gel ldsst sich sehr vielseitig in der Kulinarik einsetzen, einige Inspirationen finden
sich hinten im Rezeptteil.

Auch die Spargelschalen miissen nicht entsorgt werden, sondern lassen sich gut
weiter verwerten: Entweder kann man sie in einer Suppe mitkochen lassen, wo sie
fiir ein besonderes Aroma sorgen, oder man kann ein Spargelsalz aus ithnen zaubern.
Dazu lisst man die Spargelschalen auf einem Backblech ca. ein bis zwei Tage lang
trocknen und zerkleinert sie dann gemeinsam mit grobkornigem Salz in einer

12



leistungsstarken Kiichenmaschine. Wichtig dabei ist, dass die Spargelschalen vor der
Verarbeitung vollkommen trocken sind. Man kann sie auch im Backrohr bei ange-
lehnter Offnungsklappe in Niedrigtemperatur (80°C) fiir einige Stunden trocknen,
falls es schneller gehen soll.

Ein weiteres exzellentes Frihlingsgemise ist der Mangold, denn er wirkt sich
positiv auf die Leber und das Blut aus. So erfrischt und reinigt er das Blut und
tordert die Blutbildung. Auch bei Trockenheitssymptomen wie trockener Haut, bri-
chigen Haaren oder trockenem Darm ist der Mangold empfehlenswert. Zudem kann
er hilfreich fir die Augen sein und bei Schleimhautreizungen fur Linderung sorgen.
Um die Nieren nicht zu reizen, sollte man aber nicht zu viel Mangold verzehren.
Auch bei Nierensteinen ist Vorsicht geboten.

Von vielen gemocht und von wohl ebenso vielen verschmiht: So manche Kind-
heitserinnerung wird mit ihm verbunden und so scheidet er von jeher die Geister,
aber er darf unter den Frihlingsgemiisesorten nicht fehlen — der Spinat. Traditions-
bewussten ist er gerade in der vordsterlichen Zeit am Grindonnerstag willkommen.
Spinat hat eine positive Wirkung auf das Blut und ist auch bei Siftemangel oder
Verstopfung empfehlenswert. AuBerdem kann er sich bei Unruhe, Schwindel oder
Kopfschmerzen positiv auswirken. Bei einem schwachen Verdauungssystem mit
Neigung zu Durchfall und bei Nierenentztiindungen sollte man auf den Genuss von
Spinat allerdings verzichten.

Die Artischocke eignet sich auch sehr gut fir die Frihlingszeit — insbesondere
aufgrund ihrer entwissernden, entgiftenden und blutreinigenden Wirkung. Auch auf
die Blutbildung hat die Artischocke eine férderliche Wirkung und sie kann bei Ab-
lagerungen, Gelenksproblemen oder erhéhtem Cholesterin hilfreich sein. Zudem
kann sie bei Vollegefithl, Stagnation oder Verdauungsbeschwerden effektiv sein,
auch bei Ubergewicht oder HeiBhunger ist sie empfehlenswert.

Eine gute entwissernde Wirkung haben auch Stangensellerie und Knollensellerie.
Zudem kann Stangensellerie auch bei Kopfschmerzen, Schwindel, Unruhe oder
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Reizbarkeit hilfreich sein. Auch bei HeiBhunger, Magenproblemen oder Ubelkeit ist
Stangensellerie empfehlenswert und er kann bei hohem Blutdruck oder Blutzucker
und Entztindungen auch férdetlich sein. Neigt man allerdings zu Kilte im Verdau-
ungssystem, sollte man auf Sellerie verzichten.

Fir knackige Frithlingsfrische sorgen auch die Radieschen mit ihrer leichten kiith-
len Schirfe. Bei Wasseransammlungen, Ablagerungen oder Verschleimung kénnen
die Radieschen einen unterstiitzenden Beitrag zur Entgiftung leisten und sind daher
gerade im Frihling empfehlenswert. Aulerdem stirken sie das Immunsystem und
konnen bei Appetitlosigkeit oder Verdauungsproblemen Abhilfe schaffen. Die Ra-
dieschen sorgen auch fiir Zirkulation im Korper und sind bei Anspannung empfeh-
lenswert. Bei Kilte im Verdauungssystem kénnen die Radieschen schwer verdaulich
sein, in diesem Fall sollte man sie in der gekochten Version (z.B. in Form einer
Radieschensuppe) versuchen. Ein Geheimtipp ist, auch das Radieschengriin zu ver-
wenden: In der Kiichenmaschine zerkleinert, ldsst es sich hervorragend als ein Be-
standteil von Pestos oder fur Salate verarbeiten. Als zusitzliches Suppengriin kann
man es auch in einer Frihlingskriautersuppe mitkochen.

Eine gute entwissernde, ausleitende und entgiftende Wirkung haben auch die
Champignons. Zudem kénnen sie auch bei Ablagerungen, Ubergewicht, Ubelkeit
oder Appetitlosigkeit helfen und wirken sich positiv auf den Blutzucker aus. Auch
wenn man sich mude, abgeschlagen, energielos, erschopft oder kraftlos fihlt, was
gerade im Frithjahr durchaus vorkommen kann, sind die Champignons ein guter
Energielieferant. In Kombination mit Fleisch sind die Champignons zwecks ausglei-
chender Wirkung auch empfehlenswert. Allerdings sollte man die Pilze in nicht allzu
gro3en Mengen verzehren, weil sie schwer verdaulich sind.

Die Frihlingszeit ist auch die Kriuter- und Sprossenzeit. So bietet die Frith-
lingsvielfalt in dieser Hinsicht zahlreiche Kriuter, die eine gute Wirkung auf die Le-
ber entfalten: Z.B. Petersilie, Liebstockel, Brennessel, Lowenzahnblatt, Ginseblim-
chen, Veilchenblite, Schliisselblume oder Mariendistel sind empfehlenswerte Vital-
stofflieferanten der Jahreszeit. Auch die Sprossen werden immer beliebter und
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verbreiteter, in zahlreichen Variationen sind sie bereits im allgemeinen Lebensmit-
teleinzelhandel erhiltlich. Von der bekannten Kresse uber Brunnenkresse, Blau-
krautsprossen, Mungbohnensprossen und Radieschensprossen bis zu Alfalfaspros-
sen und Brokkolisprossen sind der Sprossenvielfalt kaum Grenzen gesetzt. Sprossen
eignen sich wegen ihrer zirkulationsférdernden, ausleitenden und blutbildenden
Funktion ausgezeichnet fiir die Frithlingszeit.

Sprossen lassen sich auch sehr leicht auf der Fensterbank ziehen — dazu braucht
man nicht einmal einen Balkon oder eine groBle Wohnung! Als einfachste Variante
kann man in den meisten Supermirkten schon ,,.Sprossenpakete® kaufen, das sind
Packungen mit mehreren Sickchen von bestimmten Sprossensorten. Diese legt man
nur uber Nacht in eine kleine Schale mit Wasser ein, leert diese dann aus und lasst
die Sprossenpackung am Fenster stehen. Zwei bis drei Mal tiglich sollte man die
Keimlinge mit Wasser abspiilen, dann kann man schon nach zwei bis drei Tagen die
ersten Sprossen genieB3en. Praktischerweise platzt die Packung auf, sobald die Spros-
sen verzehrbereit sind. Eine andere Variante ist das Sprossenziechen mit einem klei-
nen Keimgerat und losen Keimlingen, das Prinzip ist aber gleich.

AuBler den Sprossen eignet sich die Frihlingszeit auch fiir das Ansetzen und
selbst ziehen der verschiedensten Kiichenkriuter- und Gemusesorten. Mit einem
gewissen Aufwand und einem zumindest kleinen griinen Daumen lassen sich auf
diese Weise viele gesunde Gemisegeniisse erkunden. Nattirlich ist man mit eigenem
Garten hierbei im Vorteil, aber auch ohne Griinfliche kann man mit gewisser Kre-
ativitit Einiges ermoglichen. Geschmacklich sind frische Krauter und Gemiise aus
Eigenanbau natiirlich unvergleichlich.

Die Kohlsprossen/Rosenkohl sind aufgrund ihrer bewegenden und abfiihrenden
Wirkung auch ein passendes Frihlingsgemiise. Zudem sind sie ein guter Energielie-
ferant, wenn man sich miide, abgeschlagen, energielos, antriebslos oder erschopft
fuhlt. Und die Konzentrationsfihigkeit fordern die Kohlsprossen aulerdem, bei
Unruhe sind sie ebenso empfehlenswert. Auch auf Haut, Haare, Nigel und Binde-
gewebe wirken sie sich stirkend aus und sind fir die Blutbildung hilfreich. Leidet
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man unter Verdauungsschwiche, (Jbergewicht oder Uberséiuerung kann sich ihr Ge-
nuss ebenso positiv auswirken. Allerdings sind die Kohlsprossen schwer verdaulich,
weshalb man bei entsprechenden Problemen von ihrem Genuss absehen sollte.

Ein guter Energielieferant ist auch die Frithlingszwiebel — schon ihr Name weist
auf die passende Jahreszeit hin. Sie sorgt fiir Bewegung im Korper und wirkt gegen
Nisse, Kalte und Frosteln. Auch bei Kopfschmerzen kann sie zur Linderung bei-
tragen. Neigt man zu starkem Schwitzen oder sonstigen Hitzesymptomen, sollte die
Frihlingszwiebel jedoch gemieden werden.

Aufgrund ihrer Bitterstoffe und ihrer reinigenden Funktion eignen sich auch Sa-
late wie Chicoree, Chinakohl, Vogerlsalat oder Ruccola gut fir die Frihlingsernih-
rung. Zudem sind die Salate auch eine gute frithlingshafte Erfrischung. Man sollte
nur darauf achten, die Salate nicht als groe Rohkostschiissel als Hauptspeise zu
verzehren, sondern sie als Beilage zu einem gekochten Gericht essen. Denn so sind

sie bekémmlicher und kithlen das Verdauungssystem nicht zu sehr ab.

Schlidgt die bertichtigte Frithjahrsmiidigkeit einmal zu und fhlt man sich total
energielos, schlapp, abgeschlagen und erschopft, sind besonders der Sanddorn und
die Zitrone ein guter Tipp. Sanddorn kann zudem bei allgemeiner Schwiche, Infek-
tanfalligkeit, Fieber und Entziindungen eine hilfreiche Wirkung zur Stirkung der
Abwehrkrifte und des Immunsystems entfalten. AuBlerdem kann er bei Magen-
Darm-Problemen, Appetitlosigkeit und erhohtem Cholesterin eine gute Unterstiit-
zung sein. Auch auf die Atemwege, die Augen und die Blutbildung wirkt sich Sand-
dorn positiv aus und ebenso kann er bei Migriane und Reizbarkeit Abhilfe schaffen.
Sogar bei Krebserkrankungen soll er als begleitende MaB3nahme empfehlenswert
sein. Auch die Zitrone ist nicht nur bei diversen Ermtdungserscheinungen, sondern
auch bei Infektionskrankheiten, Erkiltungen, Schleimhusten und Halsentziindun-
gen hilfreich. Ebenso ist sie bei einem schwachen Verdauungssystem, Appetitprob-
lemen, Durstgefithl, Unruhe und erhéhtem Blutdruck empfehlenswert. Zudem for-
dert die Zitrone die Blutbildung. Auch sorgt sie fiir mehr Zirkulation und so einen
besseren Energiefluss im Korper. Leidet man allerdings unter Magenproblemen, ist
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der Verzehr von Zitronen nicht empfehlenswert, weil sie den Magen zu sehr reizen
konnten. Wird einem schnell kalt, sollte man wegen ihrer kithlenden Wirkung eben-
falls nicht auf die Zitrone zuriickgreifen.

Was die (Pseudo-)Getreidesorten betrifft, ist Buchweizen besonders empfehlens-
wert im Frihling. Mit seinem leicht bitter-herben Geschmack entfaltet er nimlich
bei schwacher Verdauung, Durchfall, Ubelkeit oder Appetitlosigkeit eine positive
Wirkung. Auch bei kérperlicher Belastung ist Buchweizen eine gute Unterstiitzung.
Zudem kann er bei Infekten, hohem Blutdruck oder Cholesterin hilfreich sein. Au-
Berdem foérdert Buchweizen die Durchblutung und ist bei Krampfadern empfeh-
lenswert. Vor der Verarbeitung empfiehlt es sich, den Buchweizen griindlich mit
heilem Wasser abzuspiilen. Denn in den du3eren Schichten befindet sich ein roter
Farbstoff, der Hautreizungen erzeugen, aber durch das heille Wasser entfernt wer-
den kann. Buchweizen sollte man nicht in zu gro3en Mengen verzehren, weil dies
zu Verdauungsproblemen, Blihungen oder Schwindel fihren kann.

Reis ist oft eine gute Wahl — und so auch fiir den Friihling geeignet. Von der
vielfiltigen Reisauswahl zwischen Basmati, Jasmin und verschiedenfirbigem Reis
sind der Basmatireis und der Vollkornreis als leichter verdauliche Sorten besonders
empfehlenswert. Auch der rote Reis ist gut fir den Frihling geeignet und trigt zu
einer guten Blutbildung bei. Reis ist zur Kriftigung des Verdauungssystems wichtig,
zudem kann er auch bei Gewichtsproblemen oder erh6htem Cholesterin hilfreich

sein.

Auch der seltenere Grunkern (= unreifer Dinkel) wirkt sich gut auf die Leber
und die Zirkulation im Koérper aus, ebenso ist er bei einer schwachen Verdauung,

Wasseransammlungen und schweren Beinen empfehlenswert.

Fir die leichte Frihlingskiiche empfiehlt sich auch Fisch. So sorgen die heimi-
schen Karpfen und Zander, aber auch Hering, Barsch, Dorsch, Sardelle und See-
lachs fir Frihlingsfrische im Speiseplan und fillen die Energiespeicher wieder auf,
falls man sich miide oder abgeschlagen fiithlt. Am besten kombiniert man den Fisch
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mit einer frischen Zitronenscheibe, um eine harmonische Gesamtwirkung zu erzie-
len. Nicht nur in der Version des gebackenen Fisches, die fir den Frihling aber
etwas zu schwer ist, sorgt die Zitrone also fir eine gute Verdaulichkeit. Der klassi-
sche Heringssalat ist aufgrund seiner Kombination mit Mayonnaise natiirlich etwas
schwer, darf aber zum besonderen Anlass durchaus genossen werden — auch in den
verschiedensten Kombinationen von Apfel bis zu Roten Riben. Eine etwas leich-
tere Variante ist der als ,,Rollmops bekannte Hering, der in Essig eingelegt und um
eine Zwiebelfiillung gewickelt wird.

Fleisch darf natiirlich auch genossen werden und ist eine wichtige Erginzung fiir
einen ausgewogenen Speiseplan, auch wenn das Augenmerk im Frihling vielmehr
auf Fisch liegen sollte. Im Frithling kann man zu den neutralen-kthleren Sorten wie
Kalb, Pute, Ente oder auch Huhn und Rind greifen.

Eine saisonale und regionale Ernidhrung mit qualititsvollen Produkten aus der
Region ist natiirlich in jeder Jahreszeit hochst empfehlenswert — und so hat auch der
Frihling in dieser Hinsicht Vieles zu bieten: Barlauch, Chinakohl, Erdipfel, Karot-
ten, Knoblauch, Kohl, Kohlsprossen, Kraut, Kiirbis, Pastinaken, Porree, Radies-
chen, Rhabarber, Rote Riiben, Rucola, Sellerie, Spargel, Spinat, Topinambur, Vo-
gerlsalat, Zwiebel, Pilze, Apfel, Birnen.

Die besten Friithlingsgetrinke

Die Fruhlingszeit ist auch die Pollenzeit — viele Leidgeprifte werden ein Lied
davon singen kénnen: Wenn die Pflanzensamen und Blittenpollen vom Frithlings-
wind durch die Luft getragen werden, ist die alljahrliche Reizung der Atemwege und
Schleimhiute oft schon vorprogrammiert. Doch auch hierfir gibt es — wie auch
sonst — einen Geheimtipp aus der Welt der Finf Elemente: den Chrysanthemenbli-
tentee. Mit diesem wird die Ausleitung von Nisse, Hitze und verschiedenen
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belastenden Stoffen geférdert. So ist der Chrysanthemenbliitentee nicht nur ein her-
vorragendes Mittel, das die ersehnte Linderung bei Pollenallergie bringen kann, son-
dern er ist auch gut nach Impfungen geeignet, um die Tragersubstanzen der Wirk-
stoffe wieder aus dem Korper auszuleiten. Aber Achtung: Hierbei handelt es sich
um die so genannte Speisechrysantheme oder Chinesische Chrysantheme. Die in
unseren Breiten als Zierpflanze bekannte Chrysantheme ist giftig und keinesfalls fur
den Teeaufguss oder Genuss geeignet! Wenn man zu Kaltegefiihl neigt, ist der Chry-
santhementee nicht empfehlenswert, weil er eine zu sehr kithlende Wirkung hat. In
diesem Fall kann man aber auch ausprobieren, etwas wirmenden Ingwer oder aro-
matischen Kiimmel dazu zu mischen.

Eine gute Wahl im Fruhling ist auch der Artischockentee. Mit seinem bitteren
Geschmack und der damit verbundenen absenkenden Wirkung férdert er die Ver-
dauung nicht nur nach einem tppigen Ostermahl. Seine entwissernde, entgiftende,
blutreinigende und blutbildende Funktion kommt einem im Frihling allgemein zu-

gute.

Ebenfalls empfehlenswert ist der Schafgarbentee mit seiner blutbewegenden
Wirkung. Auch bei Menstruationsproblemen, Verdauungsproblemen, Hautproble-
men, Entziindungen sowie Verkthlungen oder Stimmungsschwankungen kann die
Schafgarbe hilfreich sein.

Bei Verdauungsproblemen wie auch Unvertriglichkeiten ist ebenfalls der Wer-
muttee empfehlenswert. Aullerdem wirkt er bewegend und stoffwechselférdernd
und ist hilfreich gegen Nisseansammlung. Auch bei chronischer Miudigkeit, Reiz-
barkeit, Depression, Kopfschmerzen oder Menstruationsproblemen kann Wermut-
tee Abhilfe schaffen. Als passendes Frithlingsgetrink bietet sich auch eine Teemi-
schung von Wermut und Pfefferminze an, um den Geschmack mit etwas kithler
Schirfe abzurunden.

Stoffwechselférdernd, bewegend sowie entgiftend und blutreinigend ist auch der
Lowenzahntee. Zudem kann er bei Hautproblemen, Augenproblemen,
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Kopfschmerzen, Tinnitus oder auch Magenproblemen und Verstopfung foérderlich
sein. Auch auf Blutdruck, Menstruationsprobleme, Depression oder Schlafprob-
leme kann sich der Léwenzahn positiv auswirken. Zudem ist er bei Schwiche oder
Appetitlosigkeit empfehlenswert und kann auch bei Odemen, erhéhtem Cholesterin
oder Rheuma Abhilfe schaffen.

Mariendisteltee wirkt stoffwechselanregend, bewegend, entgiftend und blutreini-
gend. Bei Ubelkeit, Verstopfung, Durchfall, Blihungen oder Appetitlosigkeit kann
er sich auch positiv auswirken. Zudem ist er bei Leberproblemen und Kopfschmer-
zen empfehlenswert.

Der leicht bitter-kalte Brennesseltee hat eine reinigende, bluttonisierende und zu-
sammenziehende Funktion. Zur Stirkung des Immunsystems, bei Schwiche oder
Burnout ist er empfehlenswert. Auch kann er sich positiv auf den Blutzuckerspiegel,
profuses Schwitzen, Durchfall und Vollegeftihl auswirken. Brennesseltee bietet sich
auch gut als Mischung mit den verdauungsférdernden wirmeren Gewtlrzen wie
Kiimmel, Anis oder Fenchel an.

Bei allen Tees ist jedoch auf die individuelle Konstitution und die jeweiligen Be-
durfnisse zu achten. Das bedeutet, dass zu Kiltegefiihl neigende Personen die kiih-
len Krautertees mit bestimmten wirmenderen Komponenten mischen sollten und
hitzigere Personen moderat kithlende bittere Kriutertees wihlen kénnen.

Stangenselleriesaft hat seit einigen Jahren einen richtigen Hype erfahren. Aus
Sicht der Lehre von den Finf Elementen ist er aufgrund seiner entwissernden und
kithlenden Wirkung gut fir die Frihlingszeit geeignet. Der leicht herb-bittere Ge-
schmack ist zwar etwas gewShnungsbedirftig, aber bewirkt vor allem im Frihling
einen wohltuenden Effekt. Neigt man zu Kiltegefiihl, sollte man mit dem Sellerie-

saft allerdings aufpassen.

Als Hauptgetrink sollte man im Frihling wie auch sonst allerdings auf warmes

Leitungswasser zuriickgreifen. Falls einem der Sinn nach etwas Abwechslung ist,
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