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1. Zusammenfassung und Uberblick

In der heutigen Zeit ist der Bezug zum naturlichen Rhythmus der Jahreszeiten in
Mitteleuropa gelegentlich verloren gegangen. Die vorliegende Diplomarbeit zeigt auf,
wie eine saisonale Ernahrung nach den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen

Medizin unter Verwendung regionaler, westlicher Zutaten umgesetzt werden kann.

Das Ziel der Arbeit ist es die energetische Wirkung heimischer Lebensmittel
(klassifiziert nach Thermik, Geschmack und den funf Wandlungsphasen) fur die
Praxis nutzbar zu machen. Ein besonderer Fokus liegt dabei auf dem zyklischen
Verlauf des Jahres. Neben den Hauptjahreszeiten werden auch die Dojo-Zeiten
behandelt. Diese 18-tagigen Ubergangsphasen sind dem Element Erde zugeordnet
und dienen der Starkung der ,Mitte” (Milz und Magen) sowie der Vorbereitung des
Organismus auf den bevorstehenden klimatischen Wechsel.

Um ein tieferes Verstandnis der Wirkungsweisen zu schaffen, werden zunachst
allgemeine Disharmonie-Muster wie z.B. Qi-, Blut-, Yin- oder Yang-Mangel
theoretisch erlautert. Darauf aufbauend bietet die Arbeit gezielte
Ernahrungsempfehlungen und Rezepturen fur die jeweilige Jahreszeit, die auf diese
energetischen Ungleichgewichte abgestimmt sind.

Durch die Verknupfung von chinesischer Diatetik mit regionalen Lebensmitteln
entsteht ein Ernahrungskonzept, das 6kologische Nachhaltigkeit mit individueller
Gesundheitsvorsorge verbindet. Die Arbeit liefert somit einen praktischen Leitfaden,
um das energetische Gleichgewicht das gesamte Jahr Uber, einschliel3lich der Dojo-

Ubergénge zu unterstiitzen.

2. Einleitung

Saisonale Ernahrung ist weit mehr als ein kurzlebiger Trend, sie vereint 0kologische
Verantwortung mit ernahrungsphysiologischer Qualitat und kultureller Identitat. Im
Fokus stehen dabei regional erzeugte Produkte, die durch kurze Transportwege und
einen reduzierten Energieaufwand bei der Lagerung eine gunstige CO,-Bilanz

aufweisen und somit einen aktiven Beitrag zum Klimaschutz leisten. Uber den

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
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Okologischen Aspekt hinaus bieten erntefrische Lebensmittel oft eine hohere
Nahrstoffvitalitat sowie eine ausgepragtere Geschmacksintensitét.

Aus der Perspektive der Traditionellen Chinesischen Medizin Ubernimmt die
saisonale Kost zudem eine regulierende Funktion. Sie unterstutzt den Organismus
dabei, sich an die wechselnden klimatischen Bedingungen anzupassen. Durch die
gezielte Berucksichtigung von Thermik, Geschmack und Wirkweise der Lebensmittel
lassen sich das Qi sowie das Gleichgewicht von Yin und Yang harmonisieren. Eine
entsprechende Ernahrung wirkt praventiv und unterstutzt die Gesundheit und das
allgemeine Wohlbefinden.?

Die vorliegende Arbeit untersucht die Relevanz der saisonalen Ernahrung innerhalb
der TCM und zeigt auf, wie sich dieses traditionelle Wissen gezielt mit regionalen,

westlichen Zutaten in den mitteleuropaischen Kuchenalltag integrieren lasst.

2.1. Personlicher Bezug und Motivation

Die Motivation zu dieser Arbeit entspringt meiner tiefen Uberzeugung, dass
Gesundheit und Genuss untrennbar mit den Rhythmen der Natur verbunden sind.
Durch unseren familieneigenen landwirtschaftlichen Bio-Betrieb mit Bio-Weinbau
und Heurigen (Bio-Weingut Frahwirth in Teesdorf) darf ich hautnah miterleben, wie
wertvoll die Arbeit mit regionalen Lebensmitteln und die Pflege von Traditionen sind.

Mein Ziel ist es, Vorhandenes mit dem Wissen der chinesischen Diatetik zu
bereichern. Mich fasziniert die neu gewonnene Maoglichkeit mit heimischen Zutaten
gezielt energetische Disharmonien im Jahreszyklus auszugleichen. Diese Arbeit
liefert ein praktisches Konzept, die das kulinarische Angebot in unserem
Heurigenbetrieb energetisch aufwertet und schmackhaften Genuss mit
ganzheitlicher Gesundheit verbindet.

" Vgl. Landschafftleben (Entnommen am 10.1.2026)
2Vgl. (Long, F. 2013)
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3. Inhalt

3.1. Warum saisonale Ernahrung wichtiq ist

Die Natur stellt im Lauf der Jahreszeiten haufig jene Lebensmittel bereit, die als
Ausgleich zu den jeweiligen Umweltbedingungen passen. In heillen Sommerphasen
sind wasserreiche, kihlende Lebensmittel wie z.B.: Tomate, Gurke, Zucchini,
Paprika, Melonen hilfreich, weil sie den Korper befeuchten und Hitze reduzieren
konnen. In der kalten Jahreszeit wirkt der Fokus auf stark kilhlende Lebensmittel
jedoch ungunstig, da der Organismus dann eher Warme und Energie zur
Stabilisierung braucht. Daher stehen im Winter traditionell lagerfahige, kraftigere
Lebensmittel wie Wurzelgemuse und lang gekochte Gerichte im Vordergrund, die

thermisch warmend wirken und den Koérper unterstitzen.?

3.2. Grundlagen der Lebensmittelbewertung in West und Ost

Wahrend die westliche Ernahrungslehre Lebensmittel primar auf Basis quantitativer
Parameter bewertet, etwa durch die Analyse von Brennwerten (Kalorien),
Makronahrstoffen (Kohlenhydrate, Proteine, Lipide) sowie Mikronahrstoffen
(Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente), folgt die Traditionelle chinesische
Diatetik einer fundamental anderen Systematik.

In der chinesischen Diatetik steht die energetische und funktionelle Wirkung im
Vordergrund. Die Beurteilung eines Lebensmittels erfolgt hierbei anhand spezifischer
Kategorien: dem Temperaturverhalten, der Geschmacksrichtung, der spezifischen
Wirkung und Wirkrichtung, sowie dem Bezug zu einem oder mehreren

Funktionskreisen.?

3 vgl.(MandI M., Auflage 1, 2024)
4 vgl.(Engelhardt/Hempen, Auflage 3, 2006)
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3.2.1. Thermik

Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick tiber die thermischen Eigenschaften von
Nahrungsmitteln und deren spezifische Wirkung auf den menschlichen Organismus.

Temperaturverhalten
Thermisches .
Potenzial Wirkung
Heil in akuten Kalte- oder Wind Kalte- Disharmonien, wirkt stark
nach oben, vertreibt Kalte, tonisiert das Yang
Warm wirkt nach oben, tonisiert Qi und Yang
gleicht thermische Ungleichgewichte oder Gegensatze aus
Neutral ..
und harmonisiert
Kuhl wirkt nach unten, tonisiert Yin, Blut und Safte
Kalt in akuten Hitze- oder Wind Hitze- Zustanden, wirkt stark

nach unten, senkt aufsteigendes Yang, leitet Hitze aus

Tabelle 1 Temperaturverhalten®

3.2.2. Geschmack

In der Traditionellen Chinesischen Medizin spielt der Geschmack eine zentrale Rolle,
da jedem Geschmack eine spezifische energetische Wirkung, eine Wandlungsphase

und ein bestimmtes Organsystem zugeordnet wird.

e Sauer (Wandlungsphase Holz — Leber/Gallenblase)
Wirkt zusammenziehend und bewahrend; nach innen in tiefere Schichten leitend
und Blut bildend, kann Flussigkeiten halten, stopfen und Prozesse einschnuren.
Eignet sich z. B. bei Blut-Mangel, Schwitzen bei Yin-Mangel oder Qi-Mangel. In
malvoller Menge unterstutzt Sauer das Leber-Yin. Zu viel davon kann jedoch
die Muskeln schwachen und Qi-Stagnationen verstarken.®62

e Bitter (Wandlungsphase Feuer — Herz/Dinndarm)
Wirkt trocknend. Die Kombination Bitter/Kuhl/Kalt kiaihlt Hitze, leitet nach unten,
senkt aufsteigendes Yang und gestautes Qi. In starkerer Dosierung wirkt es

5Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
6 Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)
6a\/gl (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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abfUhrend/purgierend, Hitze, Feuchte Hitze oder Toxische Hitze ausleitend
sowie Geist beruhigend.”-"2

e SuB (Wandlungsphase Erde — Milz/Magen)
Wirkt harmonisierend, Qi tonisierend und entspannend, je vordergrundiger suf}
auch befeuchtend. Nahrungsmittel aus dieser Wandlungsphase stabilisieren die
Mitte, tonisieren Milz-Qi und unterstutzen die Verdauung. Vordergrindig suf3
Schmeckendes wie z.B. Nudeln oder SiBigkeiten kann bei Ubermal Tragheit,
Bindegewebsschwache und Gewichtszunahme begunstigen, wobei Lebensmittel
historisch nicht der Wandlungsphase Erde zugeordnet werden, sondern lediglich

durch den siiRen Geschmack diese Wirkung zeigen. 82

e Scharf (Wandlungsphase Metall — Lunge/Dickdarm)
Wirkt schweildtreibend, zerstreut die Oberflache und belebt die Qi- und Blut-
Zirkulation, kann Poren 6ffnen, aulere Pathogene ausleiten und die Atmung
erleichtern. Ein Ubermal zehrt Séfte, trocknet die Lunge und kann Haut und

Korperbehaarung schadigen.®

e Salzig (Wandlungsphase Wasser — Niere/Blase)
Wirkt erweichend, stauungslosend und absenkend; kann bei Verhartungen,
Verstopfung oder Miktionsstorungen hilfreich sein. Vordergrindig salzig wirkt
jedoch trocknend und verletzt Blut, Safte und Yin. In MalRen unterstiutzt es die

Nierenfunktion. Zuviel Salz schwécht Puls, Muskulatur und Herzfunktion. 10 102

"Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)

a\gl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
8 Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)

8a \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
9 Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)

10 vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)

102 v/gl. (TCM Team, 2025, Modul 3)

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
Seite 9



Diplomarbeit — Tamara Meindorfer

3.2.3. Wirkrichtungen

Um Disharmonien effektiv zu behandeln, werden Lebensmittel nach ihrer

spezifischen Wirkrichtung klassifiziert, je nachdem ob sie das Qi im Korper nach

oben, unten, innen oder aul3en leiten.

Aufsteigend

Hebt das Yang an, wirkt emporhebend; kann die Aktivierung steigern oder
Brechreiz auslosen. Anwendung bei nach unten gerichteten
Krankheitsdynamiken (z. B. Durchfélle bei Milz Yang-Mangel, Prolaps)."’
Absenkend

Lenkt nach unten, wirkt purgierend, harntreibend und lindert Atemnot sowie
Erbrechen. Anwendung bei nach oben gerichteten Symptomen wie Husten,

Asthma oder aufsteigendem Leber-Yang. '?

An die Oberflache bringend
Leitet nach aul3en ab, wirkt schweildtreibend und fiebersenkend; vertreibt Wind-
Kalte und Wind-Hitze von der Korperoberflache. Anwendung bei akuten,

fieberhaften Erkrankungen durch exogene Faktoren. 3

Nach innen gehend
Verankert Energien in der Tiefe, wirkt einschnirend, hemmt die Schweil3bildung.

Anwendung zum Schutz der Séfte und des Yins.

3.2.4. Wirkung

In der TCM geht die Bedeutung eines Geschmacks weit Uber die rein sensorische

Wahrnehmung auf der Zunge hinaus. Er bestimmt, wie Nahrungsmittel oder

Heilkrauter im Organismus wirken und welche Funktionskreise (Zang-Fu) reguliert

werden. Die thermische Wirkung (kalt, kuhl, neutral, warm, heil}) interagiert dabei

eng mit der Geschmacksrichtung, um gezielte pathologische Zustande

auszugleichen.

" Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)
12 \Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)
13 Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)
4 Vgl.(Lorenzen/Noll, 2004)
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Sauer: zusammenziehend, leitet nach innen, bewahrt die Safte, nahrt das Blut
Bitter: trocknet Feuchtigkeit

Bitter kalt: leitet toxische Hitze und Feuchte Hitze aus, beruhigt den Geist
Sufd: harmonisiert und entspannt, tonisiert Qi und Yang, beruhigt den Geist,
I0st Stagnationen im Sinne von Glattung des Qi, nahrt das Yin

Scharf: bewegt Qi und Blut bei Stagnationen, wirkt bahnbrechend, wandelt
Schleim um

Scharf kuhl: leitet Wind Hitze aus, offnet und befreit die Oberflache

Scharf warm: leitet Wind Kalte aus, 6ffnet und befreit die Oberflache

Salzig: trocknet, weicht Verhartungen auf, wirkt in die Tiefe, bis zum Knochen

Neutral: reguliert den Flissigkeitshaushalt'®: 1%

3.2.5. Leitbahnenbezug

Die thermische Qualitat eines Lebensmittels bestimmt, auf welche energetische

Substanz (Safte, Blut, Yin oder Yang und Qi) der Funktionskreise Einfluss

genommen wird:

Warme oder heilde Lebensmittel wirken gezielt auf das Yang von Herz, Niere,
Leber und Milz.

Kahle, neutrale und warme Lebensmittel zeigen eine starke Wirkung auf die
Mitte (Funktionskreis Milz/Magen).

Neutrale, kihle und kalte Lebensmittel wirken stark auf das Yin von Lunge,
Leber, Niere und Magen.

Safte, Blut und Yin bendtigen unabhangig vom Funktionskreis eine neutrale
oder kiihle Thermik'®

15 vgl. (TCM Team, 2025, Modul 1 und 3)

158 v/gl. (TCM Team, 2025, Modul 1 und 3)
6 Vgl. (TCM Team, 2025, Modul 1 und 3)
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Jedem der klassischen Geschmacker wird eine feste Zuordnung zu einem primaren

Funktionskreis (Organ/Leitbahn) zugeschrieben:

e Sauer - Leber
o Bitter - Herz

e SuB - Milz

e Neutral - Milz
e Scharf - Lunge

e Salzig - Niere’

3.3. _Saisonkalender — Gemuse, Obst & Krauter

Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick tber die saisonale Verfligbarkeit der
Lebensmittel Uber das Kalenderjahr.

Legende: Saisonale Verfugbarkeit & Wirkung
Die saisonale Verfugbarkeit ist mit v und griin markiert.
Die thermische Wirkung ist farblich hinterlegt:

e neutral = weil}

e warm = orange

e heild =rot

e kihl = hellblau

e kalt = dunkelblau
Die Wirkrichtung ist mit Pfeilen gekennzeichnet:

e aufsteigend 1

e absenkend ¥

e bewegend “
e zusammenziehend mm) 4mm

7 vgl. (TCM Team, 2025, Modul 3)
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Lebensmittel Jan |JFeb [Mar |Apr |Mai PJun JJul JAug |Sep |Okt [Nov |Dez
Blumenkohl v v v v v v v
Brokkoli v v v v v v
Chinakohl v v v v v v
Eierschwammerl v v v v v

Erbsen v v v

Fenchel v v v v v v v
Fisolen v v v
Frihlingszwiebeln 1} v v v v

Gelbe Bete v v v v v v
Griinkohl v v v

Karotten v v v v v v v v v v v v
Kartoffeln v v v v v v v v v v v v
Knollensellerie v v v v v v v v v v v v
Kohlrabi v v v v v v

Kresse v iviiviviiliviigtvdtvtivilv v o v
Kirbis v v v v
Lauch t v IV IVIVIVIVIVIVIFV IV
Mangold B v v v v v
Melanzani v v v v

Pak Choi v v v v v v
Paprika v v v v
Pastinake v v v v v v v
Petersilienwurzel v v v v v
Pilze v v v v v v v v v v v v
Radieschen 2= v v v

Rosenkohl v v v v
Rote Ruben v v v v v v v v
Rotkohl v v v v
Schwarzer Rettich —3 v v v v v v
Schwarzwurzeln v v v v v v
Shiitakepilze v v v v v v v v v v v v
Spargel ﬁ v |V v

Spinat v v v

Spitzkohl v v v v v
Sprossen & v v v v v v v v v v v v

Abbildung 1 Saisonkalender’®

8 Vgl. (Hiekmann, 2024), Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)




Lebensmittel Jan |Feb |Mar |Apr |Mai JJun JJul |Aug |Sep |Okt |[Nov|Dez
Stangensellerie 3 v v v v |V
SuBkartoffeln v v v v
Topinambur v v v v v v
WeiBer Rettich & v v v v
WeiBkohl v v |v v v v v v |v
Wirsing 4 v 4 v v v v v v
Zucchini v v v v

Zuckermais v v
Zuckerschoten v v

Zwiebeln T Ivivil viliviviIiv v v
Apfel v v v |v v v v |v |v
Birnen v v v
Brombeeren = & v v

Feige v v v
Erdbeeren D& v v

Heidelbeeren > éa v v

Himbeeren > & v v v
Johannisbeeren =@ v v

Kirschen v |V

Marille v Vv

Nektarinen v v v v

Pfirsiche v v v v v v
Quitten v v

Stachelbeeren =>& v v v v % v v
Trauben v v v v v
Zwetschgen v v
Barlauch 1& v v

Basilikum v v v |V

Dill v v v v |V

Koriander

Petersilie v v

Rosmarin g‘ v v

Salbei = & v v v v v
Schnittlauch 4 v v v v v
Thymian v v

Abbildung 2 Saisonkalender’®

19 vgl. (Hiekmann, 2024), Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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3.4. Haufige Disharmonien in der TCM

Die folgenden Tabellen fassen haufige Disharmonien der TCM-Diagnostik

zusammen und dienen als fachliche Grundlage fur die ernahrungstherapeutischen

Empfehlungen in dieser Arbeit.

3.4.1. Qi-Mangel

Qi-Mangel

Leitsymptome

Thermik
Vermeiden
Ernahrungsziel
Kochmethode
Zunge

Puls
Tabelle 2 Qi-Mange/?°

Kalteempfindlichkeit, Mudigkeit, Infektanfalligkeit,
Kurzatmigkeit, leises Sprechen, blasses Gesicht,
Appetitmangel, Blahneigung, weicher geformter Stuhl

neutral, warm, wenig sanft kuhl

bitter kuhl/kalt, Saures, Bindendes, Befeuchtendes
Qi starken, Bewegung des Qi fordern

langes Kochen

Dellen, blass, in die Breite geschwollen, feucht

weich, langsam

20 ygl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)
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3.4.2. Yang-Mangel

Yang-Mangel

Leitsymptome

Thermik

Vermeiden

Ernahrungsziel
Kochmethode

Zunge

Puls
Tabelle 3 Yang-Mangel??

3.4.3. Blut-Mangel

Blut-Mangel

Leitsymptome

Thermik

Vermeiden

Ernahrungsziel
Empf. Geschmack
Kochmethode
Zunge

Puls
Tabelle 4 Blut-Mangel??

Kaltegefuhl von innen heraus, Stuhl ungeformt,
morgendlicher Durchfall, Odeme, wenig Antrieb, kalte FiiRRe,
viel klare haufige Miktion, Libidoverlust

neutral, warm, kurzzeitig heil3, wenig sanft kihl

rohes, thermisch Kaltes, Saures, bitter kiihl/kalt, Bindendes,
Befeuchtendes, Tiefkuhlkost

Milz- und Nieren-Yang tonisieren und warmen
anbraten, Grillen, mit Alkohol kochen, im Backrohr braten

blass, in die Breite und Hohe geschwollen, feucht, kurzer
Zungenkorper, reichlich weiller Zungenbelag

tief- schwer zu tasten, langsam

Blasse, Liftschwindel, Trockenheit (Haut/Schleimhaute),
seichter Schlaf, innere Unruhe, bruchige, trockene Haare
und Nagel, trockener Stuhl, kurze Menstruation, wenig
Menstruations Blut, dinne Haare

neutral, kihl, sanft warm

thermisch Heildes, scharf heil3/scharf kuhl, bitter, Trockenes
und Trocknendes, vordergrundig Salziges

Milz-Qi tonisieren, Safte und Blut aufbauen
sauer (nahrt das Blut), SUf (tonisiert die Milz)
saftig, geschmort, Suppen, Kompotte, dunsten
trocken, klein, dunn, schmal, evtl. blass

ddnn, fein, rau

21 vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)
22 \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)



3.4.4. Yin-Mangel

Yin Mangel

Leitsymptome

Thermik

Vermeiden

Ernahrungsziel
Kochmethode

Zunge

Puls
Tabelle 5 Yin-Mangel??

Trockenheit (Haut/Schleimhaute), schuttere Haare,
Hitzegefuhl, Wallungen tagsuber, innere Unruhe, Nervositat,
Schwindel, Nachtschweil3, Einschlafstorungen

neutral, kuhl, sanft warm (damit die Milz Blut bilden kann)

thermisch Heilles, scharf heild/scharf kahl, bitter, Trockenes
und Trocknendes, vordergrundig Salziges, Gegrilltes,
Gerauchertes, Gepokeltes, Frittiertes

Milz-Qi tonisieren, Blut und Yin nahren, Safte aufbauen
saftig-musig, 6lig, geschmort

Langsrisse, nach unten eingerollte Zungenspitze,
stark ausgepragt: rot ohne Belag

schnell, oberflachlich, in der Tiefe nicht vorhanden

3.4.5. Feuchte-Kélte

Feuchte-Kalte

Leitsymptome

Thermik

Vermeiden

Ernahrungsziel

Kochmethode

Zunge

Puls
Tabelle 6 Feuchte-Kélte?*

wenig Antrieb, Blahungen, wenig Durst, Appetitmangel,
blass, Stuhl weich und ungeformt, kalter Unterbauch,
Gewichtszunahme, vermehrter weil3er Vaginal Ausfluss

neutral, warm, sanft kihl; wenig heil® (wegen
Transformationshitze — Feuchte Hitze)

scharf/heil}, Bindendes, Befeuchtendes, Saures, thermisch
Kaltes, Tiefkihlkost

Milz-Qi und Milz/Nieren-Yang tonisieren, Kalte und
Feuchtigkeit ausleiten

anbraten, anrosten, schmoren, lange kochen

geschwollen in Breite und HOhe, blass, reichlich weiller
Belag

langsam, tief, schlUpfrig, voll

2 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)
24 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)



3.4.6. Feuchte-Hitze

Feuchte-Hitze

Leitsymptome ubelriechende Blahungen, Stuhl Ubelriechend mit
eventuellen Fettauflagerungen, Akne, Pilzinfektionen, gelber
Vaginaler Ausfluss, Fett Unvertraglichkeit, truber Harn,
nassende Hautausschlage, fettige Haare, Fieberblasen

Thermik neutral, kihl bis kalt, sanft warm

Vermeiden scharf/heil}, Bindendes, Befeuchtendes, Saures, thermisch
Heilles, Gegrilltes, Gerauchertes, Gepokeltes, Frittiertes

Erndhrungsziel Feuchtigkeit und Hitze eliminieren, Qi und Yang tonisieren,
ohne die Hitze zu verstarken durch sanft warm

Kochmethode klar, saftig, geschmort
Zunge Zungenkorper rot, dicker gelber Belag
Puls schnell, schlupfrig, voll

Tabelle 7 Feuchte-Hitze?®

3.4.7. Aufsteigendes Yang

Aufsteigendes Yang

Leitsymptome rote Gesichtsfarbe, Bindehautentzindung, rote Augen,
erhohter Blutdruck, Kopfschmerzen am Scheitel, witend,
zornig, aufbrausend, hochtoniger Tinnitus

Thermik neutral, kuhl, kurzfristig kalt, sanft warm

Vermeiden thermisch Heildes, scharf heil3/scharf kuhl, Trockenes,
vordergrundig Salziges, Befeuchtendes und Bindendes

Ernahrungsziel Hitze ausleiten, aufsteigendes Yang senken, bei
zusatzlichen Stagnationen: das gestaute Qi absenken und
bewegen, dann erst Blut/Safte/Yin nahren

Kochmethode saftig, suppig

Zunge ev. nach oben gerollte Zungenrander, gerotete
Zungenrander

Puls schnell, voll, tberflutend

Tabelle 8 Aufsteigendes Yang

% Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)



3.4.8. Qi-Stagnation

Qi-Stagnation

Leitsymptome

Thermik
Vermeiden

Ernahrungsziel

Kochmethode

Zunge

Puls
Tabelle 9 Qi-Stagnation®®

Stimmungsschwankungen, in Kombination mit Feuchter
Kalte: Zysten, PCO-Syndrom, schmerzhafte Menstruation
(ohne Schmerzmittel aushaltbar), Kopfschmerzen augen-
oder stirnbetont, vergrolRerte Prostata, Erektionsstorungen,
Trommelbauch, Seitenstechen, Druckgefuhl unter den
Rippenbogen, kalte Hande, Wetterfuhligkeit, rauspern

neutral, sanft kihl, sanft warm
Saures, Befeuchtendes, Bindendes, thermisch Heildes

gestaute Qi senken, dann erst bewegen, bei Feuchtigkeit:
Qi und Yang tonisieren, ohne zu warm zu werden

klar, saftig

Schwellung der Rander, deutliche Zahneindrucke, deutliche
abgegrenzte Zungenrander, l6ffelartig verbreitete Zunge

saitenformig, gespannt

3.4.9. Blut-Stagnation

Blut-Stagnation

Leitsymptome

Thermik
Vermeiden

Erndhrungsziel

Kochmethode
Zunge

Puls
Tabelle 10 Blut-Stagnation®”

Tiefe Beinvenen Thrombose, Lungenembolie,
Leberzirrhose, sehr starke Menstruationsblutungen, Myome,
Endometriose, sehr starke Menstruationsschmerzen
(Schmerzmittel notwendig), Tumore aller Art

neutral, sanft kihl, sanft warm
Saures, Befeuchtendes, Bindendes, thermisch Heildes

Ursache bei Feuchter Kalte: Qi und Yang tonisieren, Qi und
Blut bewegen, Bei Blutmangel: zuerst Blut aufbauen

klar, saftig
gestaute Unterzungen Venen, purpurne/livide Verfarbung

gespannt, saitenformig, rau, tief

% \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)
27\V/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1,5)
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3.5. Der chinesische Kalender

Im traditionellen chinesischen Kalender richtet sich die Einteilung des Jahres nach
Sonnenlauf und Mondphasen, wodurch Beginn und Ubergénge der Jahreszeiten
flexibel ausfallen. Die vier Hauptjahreszeiten dauern jeweils 72 Tage und sind durch
Ubergangsphasen (Dojo-Zeiten) verbunden, die je 18 Tage umfassen. So entstehen
vier Ubergangsperioden mit zusammen 72 Tagen, die als eigensténdige ,Erde*“-
Jahreszeit verstanden werden kénnen und der Vorbereitung auf die nachste Saison
dienen.

Die im Westen gelaufigen Fixdaten 21. Marz, 21. Juni, 21. September und 21.
Dezember markieren im chinesischen System nicht den Beginn, sondern jeweils den

Mittelpunkt von Frihling, Sommer, Herbst und Winter.?®
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Abbildung 3 Jahreszeiten-Kalender?®

28 Vvgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
29 Vgl. Salzer (entnommen am 3.3.2026)
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4. Umsetzung

4.1. Fruhling — Wandlungsphase Holz

Der Fruhling ist der Wandlungsphase Holz zugeordnet und steht in Verbindung mit
den Organen Leber und Gallenblase. In dieser Jahreszeit erwacht das Yang aus der
Ruhe des Winters. Die Energie richtet sich nach oben und auf3en. Es ist die Zeit des
Aufbruchs, der Visionen und der Bewegung. In der Natur zeigt sich dies durch das
kraftvolle Durchbrechen der Keime aus der Erde und ein sattes Ergranen.

Das Ziel der Ernahrung im Fruhling ist es, das Leber-Qi im Fluss zu halten, die Mitte

(Milz/Magen) zu stltzen und Stagnationen zu l6sen.3°

,Frihling: Die drei Monate des Friihlings bedeuten das wiedererwachende
Leben in der Natur. Es wird wérmer, alles Leben kehrt zurlick und die Natur
ergrint. Im Menschen ist es das Leber-Qi, das sich entwickeln und frei
entfalten will. Deshalb sollte man im Friihling mehr sif3e und warme Speisen
essen, die das Milz-Qi anregen und die Leber entspannen. Mal3ig Saures
stabilisiert das Leber-Yin und verhindert ein zu aufloderndes Leber-Yang,

wéhrend zu viel Saures das Leber-Qi blockiert.“’

Friithling — Steckbrief

Element & Organe Holz — Leber und Gallenblase
Geschmack sauer

Klimatischer Aspekt Wind

Emotionaler Aspekt Wut, Zorn, Frust, Krankung

Typische Disharmonien aufsteigendes Leber-Yang, Leber- bzw. Gallenblase-
Qi-Stagnation, Leber-Yin-Mangel, Leber-Blut-Mangel
Feuchte Hitze bzw. Feuchte-Kalte der Leber,
Gallenblasen Qi Mangel, Leber-Blut-Stagnation,
Leber-Wind

30vgl. (Long, F. 2013)
31 Zitat (Lorenzen/Noll, 2004)
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Saisonales Angebot Frahlingszwiebeln, Lauch, Radieschen, Rhabarber,

bzw. Lagergemiise Spargel, Spinat, Pak Choi, Blumenkohl, Barlauch,
Schnittlauch, Sprossen, Lagergemiise: Apfel, Karotte,
Kartoffel, Knollensellerie, Poree Zwiebel 32

Tabelle 11 Friihling - Steckbrief®3

4.1.1. Gallenblasen Qi-Mangel

Besteht ein Mangel an Qi und/oder Yang, wie es bei einen Gallenblasen-Qi-Mangel
der Fall ist, der immer mit einem Nieren-Yang-Mangel kombiniert ist, benotigt der
Korper im Fruhjahr Unterstutzung, um mit der aufsteigenden Energie der Natur
mitzugehen. Speisen, die sanft bewegen, warmen und leicht verdaulich sind, sind
ideal, um Erschopfung und der Frahjahrsmudigkeit entgegenzuwirken.
Empfohlene Rezepte

» Friahstucksidee: Gemusereispfanne mit durchgebratenem Spiegelei

« Klare Fruhlingssuppe mit Blumenkohl, Karotten, Kohlrabi, Lauch

+ Karottensuppe

» Apfel-Sellerie-Suppe

+ Barlauch/Blattspinat mit Ofengemuse und durchgebratenem Spiegelei

+ Gemuselaibchen mit Haferflocken auf Blattspinat

« Saibling mit Ofengemuse und Sprossen

* Hirse-Spinat-Knodel auf Karotten-Knollensellerie Gemuse

+ Gemusepfanne mit Hihnerfleisch und Reis

4.1.2. Leber-Blut- und Leber-Yin-Mangel, aufsteigendes Leber-Yang,
Leber-Wind

Da das Yin die notwendige ,Verankerung® fur das Yang darstellt, kann ein Mangel
dazu fuhren, dass die Energie unkontrolliert nach oben schiel3t. In dieser Zeit
bendtigt der Korper eine Ernahrung, die Safte aufbaut, das Leber-Yin sowie Leber-
Blut nahrt und Milz-Qi tonisiert.

32 Vgl. (Hiekmann, 2024),
2%a\/gl. (AMA-Bio-Saisonkalender, 2022)
3 Vvgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
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Empfohlene Rezepte

Frahstlcksidee: Eierspeis mit Blattspinat

Klare Fruhlingssuppe ohne Zwiebel und Lauch
Apfel-Sellerie-Suppe

Gefullte Champignons mit Quinoa und Gemuse auf Blattspinat oder

Gemuseragout

Cremespinat mit Ofengemuse und Spiegelei
Quinoa-Gemuse-Laibchen mit Schmorgemuse
SuRwasserfische mit Schmorgemuse und Reis oder Quinoa

Palatschinken geflllt mit Spinat und Frischkase

4.1.3. Leber- bzw. Gallenblasen-Qi-Stagnation, Feuchte-Hitze der Leber

bzw. der Gallenblase, aufsteigendes Leber-Yang

Bei Disharmonien, die mit Stauungszeichen oder aufsteigendem Yang einhergehen,

sind Gerichte mit neutralem, sanft kihlendem Lebensmittel ideal. Ziel ist es, den

Energiefluss sanft zu regulieren und Hitze auszuleiten, ohne das Nieren Yang durch

zu kalte Lebensmittel zu schwachen.

Klare Fruhlingssuppe ohne Zwiebel und Lauch

Gefullte Champignons mit Quinoa und Gemuse auf Blattspinat oder

Gemuseragout

Cremespinat mit Ofengemuse

Quinoa-Gemuse-Laibchen mit Schmorgemuse
SuRwasserfische mit Schmorgemuse und Reis oder Quinoa

Spargel Gemuse Pfanne

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
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4.1.4. Adaption bei kombinierten Disharmonien

Im Fruhling ist bei einem gleichzeitigen Mangel entscheidend, die aufsteigende Holz-
Energie sanft zu begleiten, ohne das Yin durch zu viel Hitze oder das Yang durch
energetische Kalte zu verletzen. Eine neutrale Basis aus saftigen Mahlzeiten mit
frischen, milden Krautern unterstutzt die Leber, wahrend die Mitte durch warme
Getreidegerichte stabilisiert wird.
Empfohlene Rezepte

« Klare Fruhlingssuppe ohne Zwiebel und Lauch

+ Karottensuppe

» Apfel-Sellerie-Suppe

+ Cremespinat mit Ofengemuse und durchgebratenem Ei

+ SuBwasserfische mit Gemuse und Reis

+ Gemusepfanne wahlweise mit Huhnerfleisch und Reis

+ Gefullte Champignons mit Reis und Gemuse auf Blattspinat oder
Gemuseragout

+ Gemuse-Reis-Laibchen mit Schmorgemuse

4.1.5. Spargel — Indikationen und Kontraindikationen

Ein besonderes Augenmerk im Fruhling verdient der Spargel, da er eine stark
entwassernde Wirkung besitzt. Er kann einen bestehenden Mangel an Blut, Yin und

Saften verstarken. Zudem wirkt er auch absenkend auf das Yang.3*
+ Geeignet bei: aufsteigendem Leber-Yang, bei Feuchte-Hitze der Leber bzw.
der Gallenblase, bei Leber bzw. Gallenblasen-Qi-Stagnationen

* Nicht geeignet bei: Gallenblasen Qi-Mangel, Feuchte-Kalte der Leber und
Gallenblase

34 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
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4.1.6. Friihling — Rezepte

4.1.6.1. Barlauch-Blattspinat mit Ofengemiise & Ei
Fur den Spinat:

Blattspinat, Barlauch, Zwiebel, Prise Salz, Olivendl

Fur das Ofengemiuse:

Karotten, Brokkoli, Kohlrabi, Pilze, Krauter (Petersilie, Basilikum), Salz, Olivendl
Das Ei:

Das Ei in einer Pfanne braten. Wichtig: Das Ei sollte gut durchgebraten sein
(entweder mit Deckel garen, bis der Dotter fest ist, oder als ,Over Easy“ wenden).
Hintergrund: Ein weiches Ei bindet pathogene Feuchtigkeit im Korper — daher bei

Stagnationen vermeiden.

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht ist ideal bei einem Gallenblasen Qi-Mangel. Besonders im Fruhling
hilft es bei Frihjahrsmudigkeit, um das Leber Qi in seiner Aufwartsbewegung zur

Gallenblase zu unterstutzen.
Wirkung der Hauptzutaten — Barlauch-Blattspinat

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Barlauch scharf & warm vertreibt Kalte, fordert den Leber Qi Fluss

Blattspinat SR & kiihl t9n|3|ert Blut und Yin, kihlt Hitze, stutz
die Leber

nahrt das Yin, tonisiert Qi und Blut,

Hahnerei SUfs & kuhl harmonisiert die Mitte
kraftigt den Magen, bewegt Qi nach oben
Zwiebel scharf/suf® & warm  und aulden, tonisiert Yang, fordert den
Appetit
starkt die Mitte, durch das Kochen wird
Kohlrabi scharf/suf} & kuhl der Geschmack suf}, was die Mitte
zusatzlich tonisiert
Brokkoli sufR & kuhl Blutbildend, tonisiert Qi
Pilze SR & Kiihl wirkt Safte bildend und tonisiert die Mitte,

kuhlt Hitze und transformiert Schleim



Diplomarbeit — Tamara Meindorfer

Tabelle 12 Wirkung der Hauptzutat - Bérlauch-Blattspinat mit Ei®®

Kontraindikation:

e bei Leber-Blut- und Leber-Yin-Mangel

e bei Leber-Wind

e bei Aufsteigendes Leber-Yang

e Dbei Feuchter Hitze bzw. Feuchter Kalte der Leber bzw. der Gallenblase

e bei Leber- bzw. Gallenblasen Qi Stagnation und Leber-Blut-Stagnation3®

Anpassungstipp:

Die thermisch scharfen und warmen Zutaten wie Zwiebel und Barlauch weglassen.
Dann hat es zwar nicht mehr die Qi hebende und Yang tonisierende Wirkung, daflr
aber eine Blut bildende Wirkung.

4.1.6.2. Hirse-Spinat-Knodel

Fur die Hirseknodel:

Hirse, Blattspinat, Gemusebrihe, Butter, Eier, Zwiebel, Petersilie, Salz, eine Prise
Muskatnuss

Fur das Gemiise:

Knollen Sellerie, Karotten, Gemusebrihe, Olivendl, Salz, Petersilie

TCM-Wirkungsweise

Ideal bei Feuchter Kalte der Leber bzw. Gallenblase. Es eignet sich besonders im
Frahjahr, wenn sich durch fettreiches Essen den Winter Uber vermehrt Feuchtigkeit

eingelagert hat, um diese auszuleiten.

35 Vvgl. (TCM-Team, 2025, Modul 2)
36 \gl. (TCM-Team, 2025, Modul 2)
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Wirkung der Hauptzutaten — Hirse-Spinat-Knédel

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM
Hirse SiiR & salzi starkt die Mitte (Milz/Magen), stitzt die
9 Niere, wirkt entwassernd und entgiftend
Blattspinat siift & kiihl t9n|3|ert Blut und Yin, kuhlt Hitze, stutzt
die Leber
Knollen Sellerie sl & neutral -tl)_i(ljc?:nlzrt Milz Qi- und Magen Qi, Safte

starkt die Milz und beseitigt
Verdauungsblockaden
Tabelle 13 Wirkung der Hauptzutaten — Hirse-Spinat-Knédelf”

Karotte sufd & neutral

Kontraindikation:

e Dbei Leber-Blut- und Leber-Yin-Mangel, Leber-Wind da die trocknende

Wirkung der Hirse diese verstarken wiirde.3®

Anpassungstipp:

e Bei Feuchter Hitze bzw. Feuchter Kalte der Leber und Gallenblase, bei
aufsteigendem Leber Yang, bei Leber- und Gallenblasen Qi Stagnation,
Leber-Blut-Stagnation die Zwiebel weglassen

4.1.6.3. Gefiillte Champignons mit Reis
Zutaten

Champignons, Basmati-Reis, Paprika, Karotten, Chinakohl, Blattspinat

TCM-Wirkungsweise

Dieses Rezept ist als neutral einzustufen und passt daher bei allen energetischen
Disharmonien. Es ist besonders wertvoll, um die Mitte zu starken und Safte

aufzubauen, ohne den Korper thermisch zu belasten.

37 \Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
38 \Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 2)
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Wirkung der Hauptzutaten — Gefiillte Champignons

Geschmack & .
Zutat Thermik Wirkung nach TCM

wirkt Safte bildend und tonisiert die Mitte,
kuhlt Hitze und transformiert Schleim

kraftigt die Mitte, stutzt das Qi und

Champignon suf® & kuhl

Basmati-Reis neutral & suf} harmonisiert den Magen

Paprika suR & kuhl Safte bildend

Chinakohl SiiR & kiihl kyhlt Hitze, beseitigt Unruhe, Safte
bildend

Tabelle 14 Wirkung der Hauptzutaten — gefiillte Champignons>®

Anpassungstipp:

+ Sollten Symptome eines Leber Yin-Mangels vorliegen, ersetze den Reis in
der Fullung durch Frischkase oder Quinoa. Dadurch erhalt das Gericht eine

thermisch kuhlere und noch starker Yin nahrende Komponente.

3 Vvgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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4.2. Sommer — Wandlungsphase Feuer

Der Sommer ist dem Element Feuer zugeordnet und steht in Verbindung mit den
Organen Herz und Dunndarm. In dieser Jahreszeit erreicht das Yang seinen
Hohepunkt: Die Energie richtet sich nach aul3en, es ist die Zeit der Aktivitat, Freude
und Entfaltung. Mit dem Hohepunkt des Yang steigt auch die Gefahr, dass das
innere Feuer Uberhandnimmt und die Yin-Substanz geschwacht wird.

Das Ziel der Ernahrung im Sommer ist daher, Hitze zu regulieren, das Yin zu

schiitzen und Flissigkeiten zu bewahren. 4°

,Die drei Monate des Sommers bedeuten das nach aullen gerichtete
Leben. Sie bringt Hitze und lppiges Wachstum. Deshalb sollte man im
Sommer kiihlende Speisen essen, die die Hitze neutralisieren und
fliissigkeitsbildende, welche die Séfte ergdnzen kbnnen. Zu meiden
sind im Sommer zu heil3e Speisen, da sie das Feuer noch weiter
schuren. MaRig Bitteres ergénzt das Herz-Yin, zu viel Bitteres jedoch

trocknet die Flissigkeiten aus."™!

Sommer — Steckbrief

Element & Organe Feuer — Herz und Dinndarm
Geschmack bitter

Klimatischer Aspekt Hitze

Emotionaler Aspekt Freude, Liebe, Heiterkeit

Typische Disharmonien Herz Yin-Mangel, Herz Blut-Mangel, Herz-Hitze, Herz-
Qi-Mangel, Herz Yang Mangel, Schleim Kalte bzw.
Schleim Hitze des Herzens, Herz-Blut-Stagnation,
Feuchte-Kalte bzw. Feuchte-Hitze im Dinndarm

40vgl. (Long, F. 2013)
41 Zitat (Lorenzen/Noll, 2004)
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Saisonales Angebot Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen, Fenchel, Fisolen,
Gurken, Karotten, Kartoffeln, Kohlrabi, Lauch, Zwiebel,
Mangold, Melanzani, Pak Choi, Paprika, Tomaten,
Zucchini, Zuckermais, Knollensellerie, Stangensellerie,
Rote Ruben, Marillen, Birnen, Erdbeeren, Pfirsich,
Heidelbeeren, Himbeeren, Kirschen, Zwetschken*?
Tabelle 15 Sommer - Steckbrief*?

4.2.1. Herz-Qi- und Herz-Yang-Mangel

Bei einem Mangel an Herz-Qi und Herz-Yang bendétigt der Korper sanft warmende,
kraftigende Mahlzeiten. Gekochte, saftige und leicht warmende Gerichte sind ideal,
ohne zu stark zu erhitzen.
Empfohlene Rezepte

» Friuhstlcksidee: Eierspeise mit frischem Gemuse aus der Pfanne

« Reisauflauf mit Marillen Kompott

* HuhnerspielRe oder Lachs vom Grill

* Minestrone

» Gegrillter Kurbis mit Vogerlsalat und gerdsteten Kurbiskernen

« Auflauf aus Melanzani, Zucchini und Paprika mit Rinderfaschiertem oder

Krauterseitlingen
« Faschierte Laibchen (Rind) mit Paprika, Zucchini und Schmortomaten auf

Reis

4.2.2. Herz-Blut- und Herz-Yin-Mangel, Herz-Hitze

Im Sommer ist der Kérper besonders gefahrdet, da die aulere Hitze die ohnehin
knappen Safte weiter auszehren kann. Der Organismus benotigt eine Ernahrung, die

kihlend, befeuchtend und substanzwahrend wirkt.

42 \/gl. (Hiekmann, 2024),
3% \/gl. (AMA-Bio-Saisonkalender, 2022)
43 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
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Empfohlene Rezepte

Fruhstlcksidee: Shakshuka mit Paprika, Tomaten und Ei ohne Zwiebel und
Chili

Reisauflauf mit Erdbeermus

Zucchinisuppe mit Schlagobers

Minestrone ohne Zwiebel und Lauch

Gurkensuppe

Vitello Forello aus Forelle

Couscous-Salat mit Gurken und Tomaten

Zucchini-Nudeln mit Krauterseitling-Bolognese oder Rinderfaschierten-
Bolognese

Melonen-Carpaccio (aus dem Ofen) mit Olivendl und Sprossen
Wrap gefullt mit Huhnerfleisch und Gemuse

Paradeiser aus dem Ofen, gefullt mit gebratenen Zucchiniwurfeln und
Frischkase

4.2.3. Schleim-Kalte des Herzens, Feuchte-Kalte im Dinndarm

Bei Vorliegen einer Schleim-Kalte des Herzens oder Feuchte-Kalte im Dunndarm

liegt der Fokus darauf den Schleim zu verdinnen und die Feuchtigkeit auszuleiten.

Das Milz-Qi und Nieren Yang zu tonisieren, ohne zu stark zu erhitzen, um besonders

im Sommer eine Transformationshitze (Umwandlung von Schleim Kalte bzw.

Feuchte Kalte in Schleim-Hitze bzw. Feuchte-Hitze) vermeiden.

Empfohlene Rezepte

Fruhstlcksidee: Eierspeise mit frischem Gemuse aus der Pfanne
Minestrone ohne Zwiebel und Lauch

Auflauf aus Melanzani, Zucchini und Paprika mit Rinderfaschiertem oder
Krauterseitlingen

Faschierte Laibchen (Rind) mit Paprika, Zucchini und Schmortomaten auf
Reis

Huhnerkeulen mit mediterranem Gemuse (im Ofen geschmort)
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4.2.4. Schleim-Hitze des Herzens, Herz-Blut-Stagnation

Ziel der Ernahrung ist die Umwandlung von Schleim und Stagnationen zu I6sen

durch klare, saftige und neutral-kihle Kochmethoden.

Empfohlene Rezepte

Fruhstlcksidee: Eierspeise mit frischem Gemuse aus der Pfanne und

Sprossen

Zucchinisuppe ohne Schlagobers

Minestrone ohne Zwiebel und Lauch

Melonen-Carpaccio (aus dem Ofen) mit Olivendl und Sprossen
Geflllte Zucchini aus dem Ofen mit Quinoa Gemuse

Ofengemuse (mit neutral und kihl wirkenden Gemusesorten) auf Vogerlsalat

4.2.5. Feuchte-Hitze im Diinndarm

Bei dieser Disharmonie liegt der Fokus auf dem Ausleiten der Hitze und dem

Trocknen der Feuchtigkeit. Die Lebensmittel sollten thermisch neutral bis kuhlend

gewahlt werden mit bevorzugt bitterem Geschmack.

Empfohlene Rezepte

Fruhstucksidee: Gemuse Omelett mit Rucola garniert

Zucchinisuppe ohne Schlagobers

Fisolen-Gemuse-Suppe

Geflllte Zucchini aus dem Ofen mit Quinoa Gemuse

Ofengemuse (mit neutral und kihl wirkenden Gemusesorten) auf bittere
Blattsalate

Bei Feuchter Hitze konnen mehr Gerichte mit Hilsenfriichten verwendet

werden, weiters Gerste, Dinkel und Reis.
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4.2.6. Adaption bei kombinierten Disharmonien

Besteht eine Kombination aus mehreren Disharmonien, ist im Sommer eine neutral
thermische Basis entscheidend. Es sollte auf ein zu starkes Abkuhlen durch eiskalte
Speisen und Getranke oder ubermafige Rohkost verzichtet werden, damit das
Verdauungsfeuer stabil bleibt und Blut und Safte gebildet werden konnen.

Empfohlene Rezepte

* Huhnerkeulen mit mediterranem Gemuse (im Ofen geschmort)

* Minestrone ohne Zwiebel und Lauch

« Zucchinisuppe - bei Feuchtigkeit ohne Schlagobers

+ Ofengemuse (mit neutral und kuhl wirkenden Gemusesorten) auf Vogerlsalat

+ Auflauf aus Melanzani, Zucchini, Paprika (mit Rinderfaschierten oder

Krauterseitlingen)
* Zucchininudeln mit Krauterseitling- oder Rinderfaschiertem- Bolognese
* Glutenfreie Palatschinken gefullt mit Huhnerfleisch und Gemuse

+ Geflllter Paprika mit Gemuse-Reis/Quinoa oder Faschiertem auf
Schmortomaten

« Faschierte Laibchen (Rind) mit Paprika, Zucchini und Schmortomaten auf
Reis

4.2.7. Sommer — Rezepte

4.2.7.1. Faschierte Laibchen mit Paprika-Zucchini-Gemiise

Fir die Faschierten Laibchen:

Bio-Rinderfaschiertes, Zucchini, Ei, Petersilie & Salz

Fir das Gemiise:

Zucchini, Paprika, Cocktailtomaten, Olivendl, Basilikum, Petersilie & Salz

Beilage: dazu passt gut Reis

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht tonisiert Blut und Qi und bildet Safte. Es eignet sich fur mehrere

kombinierte Disharmonien (Anpassungstipp beachten).
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Wirkung der Hauptzutaten — Faschierte Laibchen

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Rindfleisch SiiR & warm tonisiert Qi ynd Blut, starkt Milz und
Magen sowie Sehnen und Knochen

Zucchini SiiR & kiihl kuhlt Hltzg, befeuchtet den Korper,
transformiert Schleim

Paprika suf} & kunhl Safte bildend

Tomate suld/sauer & kalt kuhlt Hitze, erzeugt Safte, stutz das Yin

Tabelle 16 Wirkung der Hauptzutaten — Faschierte Laibchen**

Anpassungstipp:

* bei Herz-Blut-Stagnation: weg lassen der Tomaten

4.2.7.2. Wrap bzw. Palatschinken mit Hiihnerfleisch und Gemliise

Diese Huhnerfleisch-Gemuse-Basis lasst sich entweder mit klassischen Tortilla-
Wraps oder mit einer glutenfreien Palatschinken-Variante zubereiten.
Variante A: Klassische Tortilla-Wraps (ca. 8 Stiick)

Weizenmehl, Salz, Olivenol, warmes Wasser

Variante B: Glutenfreie Palatschinken (ca. 8 Stiick)

Mineralwasser, Eier, Reismehl, glutenfreies Hafermehl (bei Yin-Mangel und Hitze
aller Art durch 100 g Maismehl ersetzen)

Die Fiillung (fur beide Varianten):

Huhnerfleisch, Gemuse nach Saison (z. B. Zucchini, Paprika, Pilze, Melanzani,
Spitzkraut), Olivendl, Basilikum, Petersilie & Salz

Bei Herz Blut- und Herz Yin-Mangel sowie bei Herz Hitze gerne Sauerrahm als Dip
verwenden.

44 \Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)



TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht ist durch die Wahl der Zutaten flexibel und ein ideales
Sommergericht, das durch das saftige Gemuse und den Sauerrahm der Hitze und
Trockenheit entgegenwirkt. Es kann sowohl zum Aufbau von Qi als auch von Blut,
Saften und Yin eingesetzt werden.

Wirkung der Hauptzutaten — Wrap bzw. Palatschinken gefiillt

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Hihnerfleisch  siift & warmend tonistert das Wi, warmt die Mitte und
starkt die Milz

Reismehl suf & neutral starkt die Mitte und das Qi

Sauerrahm sauer & kiih befeu?htet (.1en Korper, baut Safte auf
und kuhlt Hitze

Weizen SiiR & kiihl nahrt das Herz, beruhigt den Geist und

baut Safte/Yin auf
Tabelle 17 Wirkung der Hauptzutaten — Wrap bzw. Palatschinken gefiillt*®

Anpassungstipp:

* Bei Herz-Blut- und Herz-Yin-Mangel, Herz-Hitze: Variante A mit
Weizenmehl und Sauerrahm wahlen, um Hitze zu kuhlen und Safte

aufzubauen.

* Bei Herz-Qi- und Herz-Yang-Mangel, Schleim-Hitze bzw. Schleim-Kalte
des Herzens, Feuchte-Hitze bzw. Feuchte-Kalte im Diinndarm und Herz-
Blut-Stagnationszeichen: Variante B mit den glutenfreien Palatschinken
ohne Sauerrahm und Weizen wahlen - da zu stark befeuchtend und bindend.

4 \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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4.2.7.3. Wassermelonen-Carpaccio (aus dem Ofen)

Zutaten

Wassermelone (halbiert und geschalt), Schuss Verjus, Olivendl, Fleur de Sel,

Vogerlsalat, Sprossen?®

Zubereitung

1. Die Melone vorbereiten
e Die Melone schalen und halbieren oder vierteln, je nach Grofe.
e Die Melone kurz vakuumieren, um die Zellen aufzubrechen.
2. Trocknen im Ofen
Die Melone auspacken und auf dem Gitter des Backofens bei 80 Grad fur 12

Stunden trocknen lassen.

Fleischahnliche Konsistenz: Das 12-stindige Trocknen bei 80 °C ist der

Schlussel zum Erfolg. Die Melone schrumpft dabei auf etwa die Halfte ihrer
Grolde und entwickelt eine feste, fast fleischartige Textur, die optisch an

klassisches Rinder-Carpaccio erinnert.*’

TCM-Wirkungsweise

Ein passendes Rezept fur den Sommer bei einen Blut- Safte- und Yin-Mangel, durch
das Backen im Ofen wird es bekdmmlicher fur die Milz.

Wirkung der Hauptzutaten — Wassermelonen-Carpaccio

Zutat Geschmack & Thermik Wirkung nach TCM

Wassermelone  siiR & Kalt kuhlt Sommerhitze, bei Durst und
Unruhe

Vogerlsalat sul¥/bitter & kuhl kuhlt Hitze

Sprossen neutral/kuhl & scharf/bitter Qi und Blut bewegend

Verjus sauer & neutral bewahrt die Safte

Tabelle 18 Wirkung der Hauptzutaten — Wassermelonen-Carpaccio*®

46 \/gl. Gault Millau, (entnommen am 24.2.2026)
47 \Vgl. Gault Millau, (entnommen am 24.2.2026)
48 \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
Seite 36



Diplomarbeit — Tamara Meindorfer

Kontraindikation:

e Bei Herz-Qi und Herz-Yang-Mangel
e Bei Schleim-Kalte bzw. Schleim-Hitze des Herzens, bei Feuchter-Hitze

bzw. Feuchter-Kalte des Diinndarms

Anpassungstipp:

e Bei Herzblut-Stagnation: Verjus weglassen
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4.3. Herbst — Wandlungsphase Metall

Der Herbst ist dem Element Metall zugeordnet und steht in Verbindung mit den

Organen Lunge und Dickdarm. In dieser Jahreszeit beginnt das Yang zu sinken bzw.

sich in die Tiefe zurtckzuziehen, wahrend das pathogene Yin stetig zunimmt. Die

Lunge reguliert das Qi des Korpers. Das Ziel der Ernahrung im Herbst ist es, das

Wei-Qi (Abwehrkraft) zu starken, die Lunge zu befeuchten und die Mitte vor Kalte zu

schitzen.*®

,Herbst: Die Energie des Herbstes ist das klare Kiihle, das Yang-Qi

nimmt ab, wéhrend das Yin-Qi zunimmt. Aufgrund der kiihlenden

Witterung ist der Mensch anfélliger flir Krankheiten. In dieser Zeit ist

das Yang-Qi von Milz und Magen besonders gefédhrdet. Zu meiden sind

kalte Speisen und Getrénke. Niitzlich sind erwdrmende Speisen und

solche mit scharfem Geschmack."°

Herbst — Steckbrief
Element & Organe
Geschmack
Klimatischer Aspekt
Emotionaler Aspekt

Typische Disharmonien

Saisonales Angebot

Tabelle 19 Herbst - Steckbrief?

4 Vgl. (Long, F. 2013)
%0 Zitat (Lorenzen/Noll, 2004)
51 vgl. (Hiekmann, 2024),

Metall — Lunge und Dickdarm
scharf

Trockenheit

Trauer

Lungen-Yin-Mangel, Lungen-Qi-Mangel, Schleim-
Hitze bzw. Schleim-Kalte der Lunge, Wind-Kalte bzw.
Wind-Hitze der Lunge, Feuchte-Hitze bzw. Feuchte-
Kalte im Dickdarm, Safte-Mangel im Dickdarm

Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Fenchel, Karotten,
Kurbis, Lauch, Mangold, Paprika, Pilze, Rotkohl, Rote
Ruben, Knollen Sellerie, Stangensellerie, Zwiebel,
schwarzer Rettich, Stul3kartoffeln, WeilRkohl, Wirsing,
Spinat, Apfel, Birnen, Quitten, Brombeeren,
Himbeeren, Quitten, Weintrauben, Zwetschken>’

48a\/gl. AMA-Bio-Saisonkalender, 2022)
52 \Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
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4.3.1. Lungen Qi-Mangel, Wind-Kélte der Lunge

Liegt ein Mangel an Lungen Qi vor, ist der Korper im Herbst besonders gefordert, da

das Yang-Qi bereits abnimmt und die Anfalligkeit fur Krankheiten durch die kuhle

Witterung steigt. Die Lunge gilt als Meister des Qi und ist zustandig fur die Verteilung

von Qi und Blut in den Leitbahnen. Das Wei Qi wird vom Nieren Yang nach oben

gebracht. Der Organismus bendétigt Mahlzeiten, die das Wei-Qi starken und das

Eindringen von Kalte verhindern.

Empfohlene Rezepte

Klrbiscremesuppe mit Zimt

Klare Gemusesuppe mit Gemuse der Saison
Karotten-Lauch-Suppe

Huhnersuppe, Rindssuppe
Haferflockensuppe

Reis-Congee mit Karotten, Mandeln und Zimt oder Weintraubenkompott oder

Zwetschkenkompott (mit Sternanis, Nelken, Zimt)
Eierschwammerl gerostet mit Ei

Pilzsuppe mit Zwiebeln, Weildwein und Schuss Schlagobers
Forelle gebraten mit Fenchel-Gemuse und Reis
Wurzelkren-Rindfleisch

Wirsingpfanne mit geraspelten Karotten und gekochtem Rindfleisch

4.3.2. Schleim-Kélte der Lunge

Mit loser Verschleimung Lebensmittel wahlen, die thermisch warm sind und auch

trocknen.

Empfohlene Rezepte

Karotten-Fenchel Suppe
Linsen-Gemuse-Eintopf

Dinkel Grieskoch (mit Wasser) mit braunen Mandeln, Kardamom und

Zwetschgenkompott
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Forelle gebraten mit Fenchel-Gemuse und Reis
Hirse-Gemuselaibchen

Mit zaher Verschleimung Lebensmittel wahlen, die den Schleim umwandeln und

verdinnen, da trocknende und bittere Lebensmittel den zahen Schleim noch mehr

verdichten wirden.

Empfohlene Rezepte

Klare Gemusesuppe aus Wurzelgemuse
Gefullter Paprika mit Gemuse-Reis
Wirsingpfanne mit geraspelten Karotten und gekochtem Rindfleisch

Forelle gebraten mit Ofengemuse und Reis

Reis-Congee und Weintraubenkompott

4.3.3. Lungen-Yin-Mangel, Wind-Hitze der Lunge, und Sé&fte-Mangel im

Dickdarm

Besteht ein Lungen Yin Mangel und/oder Wind-Hitze der Lunge bzw. ein Safte-

Mangel des Dickdarms, stellt der Herbst eine besondere Herausforderung dar, da

die zunehmende Trockenheit der Aul3enluft die ohnehin knappen Korpersafte

zusatzlich angreift. Der Organismus benétigt eine befeuchtend wirkende Ernahrung,

die das Lungen-Yin nahrt und Trockenheitssymptomen (wie trockenem Husten oder

sproder Haut) vorbeugt. Saftige Zubereitungen wie Suppen und Eintopfe sind

empfehlenswert.

Empfohlene Rezepte

Fruhstlcksidee: Apfelschmarrn mit Couscous

Klare Gemusesuppe ohne Zwiebel und Lauch

Zucchinisuppe, Brokkolisuppe, Karfiolsuppe mit Schlagobers
Lauwarmer Karottensalat oder Wurzelgemusesalat

Rote Ruben-Carpaccio mit gegrillten Birnen

Gefullter Paprika mit Gemuse-Reis/Quinoa auf Schmortomaten
Wirsingpfanne mit geraspelten Karotten und gekochtem Rindfleisch

Eierschwammerl in RahmsofRe mit Hilhnerfleisch und Reis/Quinoa
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* Gemusepfanne mit Reisnudeln und Cashew-Mandel-Sole
* Griel3koch mit Mandelmus und Birnenkompott/Weintraubenkompott

+ Forelle mit Ofengemuse

4.3.4. Feuchte-Kéalte im Dickdarm

Bei dieser Disharmonie ist darauf zu achten, dass die Lebensmittel thermisch nicht
zu warm gewahlt werden, da sich die Feuchte Kalte-Symptomatik leicht in Feuchte-
Hitze umwandeln kann. Es bedarf einer saftig-geschmorten, neutralen bis sanft

warmenden Kochmethode.

Empfohlene Rezepte

» Haferflockensuppe

* Linsen-Gemuse-Eintopf

* Hirse-Gemuse-Laibchen

» Forelle gebraten mit Fenchel-Gemuse und Reis

4.3.5. Feuchte-Hitze im Dickdarm

Bei dieser Disharmonie liegt der Fokus auf dem Ausleiten der Hitze und dem
Trocknen der Feuchtigkeit. Die Lebensmittel sollten thermisch neutral bis kuhlend

gewahlt werden und wenig Fleisch enthalten.

Empfohlene Rezepte

+ Gersten-Gemuse-Suppe

* Linsen-Gemuse-Eintopf

* Hirse-Gemuse-Laibchen

» Geflllter Paprika mit Gemuse-Quinoa

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
Seite 41



Diplomarbeit — Tamara Meindorfer

4.3.6. Adaption bei kombinierten Disharmonien

Um der herbstlichen Trockenheit und Kalte zu begegnen, liegt der Fokus auf einer

Ernahrung, die weder das Yin austrocknet noch das Yang schwacht. Saftig gekochte

Mahlzeiten wie Eintopfe und Kompotte schitzen die Safte und stutzen gleichzeitig

das Verdauungsfeuer.

Empfohlene Rezepte

Frahstucksidee: Gemuse Omelett

Zucchinisuppe, Brokkolisuppe, Karfiolsuppe

Klare Gemusesuppe mit Gemuse der Saison ohne Zwiebel und Lauch
Pilzsuppe mit einem Schuss Schlagobers

Lauwarmer Karottensalat oder Wurzelgemusesalat

Eierschwammerl gerostet mit Ei

Wirsingpfanne mit geraspelten Karotten und gekochtem Rindfleisch

Reis-Congee mit Karotten, geschalten Mandeln und Zimt oder mit

Weintraubenkompott

Gefullter Paprika mit Gemuse-Reis bzw. Quinoa oder Faschiertem mit

Zucchini und Schmortomaten
Forelle mit Ofengemuse
Huhnerkeulen mit Schmorgemuse aus dem Ofen

Apfelmus
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4.3.7. Herbst — Rezepte

4.3.7.1. Apfelschmarrn-Couscous mit Kompott
Zutaten

Couscous, Apfel, Joghurt, Wasser, Rosinen, Mandelblattchen, Butter (zum
Anbraten) & 1 EL Butter (fir die Apfel)

Gewlrze: Je eine Prise Salz, Zucker und Zimt

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht wirkt vor allem Yin-starkend und eignet sich bei Lungen-Yin-Mangel,
Lungen-Hitze sowie bei Safte-Mangel im Dickdarm. Durch seine befeuchtende
Wirkung wirkt es der trockenen Heizungsluft im Herbst entgegen, nahrt die
wertvollen Korpersafte und schitzt so die Schleimhaute vor dem Austrocknen.

Wirkung der Hauptzutaten — Apfelschmarrn-Couscous

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM
Weizen- SiiR & kiihl nahrt das Herz, beruhigt den Geist und
Couscous baut Safte/Yin auf

) . starkt Leber und Niere, starkt Qi und Blut,
Rosinen sufld & neutral

wirkt befeuchtend

kraftigt die Lunge, befeuchtet den Darm,

Joghurt suf-sauer & kuhl stiitzt das Yin

. . bringt Safte hervor, befeuchtet die Lunge,
Apfel Sufs & kuh kiihit Hitze, beseitigt Unruhe
Zimt SR & heil warmt die Mitte, zerstreut Kalte,

dynamisiert Blut

Tabelle 20 Wirkung der Hauptzutaten — Apfelschmarrn-Couscous®®

Kontraindikation:

e bei Lungen Qi-Mangel
¢ bei Schleim-Hitze bzw. Schleim-Kalte der Lunge, Wind-Kalte

e bei Feuchter Hitze bzw. Feuchter Kalte im Dickdarm3

53 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
5 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 2)
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4.3.7.2. Rote Riiben-Carpaccio mit gegrillten Birnen

Birne, Handvoll Vogerlsalat, WalnUsse, Bio-Balsamico-Essig, Olivendl & Salz

gekochte Rote Ruben je nach Grofie

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht eignet sich bei Lungen-Yin-Mangel, Lungen-Hitze sowie bei Safte-
Mangel im Dickdarm. Die Rote Rube unterstutzt durch ihre rote Farbe gezielt die
Blutbildung. Die Birne, die dem Metall-Element und somit dem Herbst zugeordnet ist,
befeuchtet das Lungen-Yin und kuhlt Hitze.

Wirkung der Hauptzutaten — Rote Riiben-Carpaccio

Geschmack & .
Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Rote Ribe sufd & neutral baut Blut auf, starkt Herz und Leber

befeuchtet die Lunge, baut Safte auf

Birne sufs & kuhl und kiihlt Hitze

Walniisse SR & warm starken die Niere und das Gehirn,
befeuchtet den Darm

Balsamico-Essig sauer & warm stillt Blutungen, entgiftet

Tabelle 21 Wirkung der Hauptzutaten — Rote Riiben-Carpaccio®

Anpassungstipp:

e Dbei Feuchter-Hitze bzw. Feuchter-Kalte im Dickdarm: Essig und Nusse

weglassen

%5 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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4.3.7.3. Gemiisepfanne mit Reisnudeln

Zutaten 4 Portionen

Gemuse: Brokkoli, Zucchini, Paprika, Pilze, Karotten, Chinakohl, Reis-Bandnudeln
Blanchierte Mandeln, 100 ml Wasser und eine Prise Salz

Optional: Huhnerfleisch

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht eignet sich ideal fur den Herbst, wenn die Lunge verstarkt
Trockenheit ausgesetzt ist. Es ist besonders wertvoll bei einem Lungen Yin-
Mangel, Trockenheit der Lunge, sowie bei Wind Hitze der Lunge.

Wirkung der Hauptzutaten — Gemiisepfanne mit Reisnudeln

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Mandel SR & neutral unte[stutz die Lunge in ihrer
Abwartsbewegung

Reisnudeln SiiR & neutral starken.d!e Mitte und das Qi, wirken
harmonisierend

Paprika suf} & kunhl Safte bildend

Brokkoli suf} & kunhl Blutbildend, tonisiert Qi

Zucchini SiiR & kiihl kuhlt Hitze, befeuchtet den Korper,

transformiert Schleim

wirkt Safte bildend und tonisiert die Mitte,

Champignon SUfs & kuhl kuhlt Hitze und transformiert Schleim

starkt die Milz und beseitigt
Verdauungsblockaden

kuhlt Hitze, beseitigt Unruhe, Safte
bildend

Tabelle 22 Wirkung der Hauptzutaten — Gemiisepfanne mit Reisnudeln®®

Karotte sufd & neutral

Chinakonhl sufd & kuhl

Anpassungstipp:

e Statt der Mandeln kann ein Schuss Schlagobers verwendet werden, der das
Lungen-Yin ebenso befeuchtet.

%6 \Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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e Bei Lungen-Qi-Mangel, Feuchte-Hitze bzw. Feuchte-Kalte des
Dickdarms: Nudeln gegen Reis austauschen und Schlagobers bzw. Mandeln

weglassen.
e Blanchierte Mandeln (ohne Haut) bei Trockenheit der Lunge

e Mandeln mit brauner Haut bei Schleim-Kalte der Lunge zum Trocknen von
loser Verschleimung.

e Bei Wind Hitze ohne Huhnerfleisch zubereiten.
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4 4. Winter — Wandlungsphase Wasser

Der Winter ist dem Wasser-Element zugeordnet und markiert den energetischen
Tiefpunkt des Jahreszyklus. Er steht in Verbindung mit den Organen Niere und
Blase. Es ist die Zeit der maximalen Ruhe und der Konzentration auf das
Wesentliche. Das Ziel der Ernahrung im Winter ist es, das Nieren-Yang zu warmen,
die Essenz (Jing) zu bewahren und den Korper vor dem Eindringen aul3erer Kalte zu

schitzen.’

SWinter: Wéahrend der drei Wintermonate, der kéltesten Jahreszeit von
allen, ist das Yin-Qi in Flille, wéhrend das Yang-Qi sich zuriickzieht und
leicht eine Leere aufweist. Alles Leben wirkt im Verborgenen und dient
der Speicherung im Inneren. Im Winter sind Speisen zu bevorzugen, die

in die Tiefe gehen und das Yang schitzen."®

Winter — Steckbrief

Element & Organe Wasser — Niere und Blase
Geschmack salzig
Klimatischer Aspekt Kalte
Emotionaler Aspekt Angst

Typische Disharmonien Nieren-Yin-Mangel, Nieren-Yang-Mangel, Nieren-Qi-
Mangel, Nieren-Jing-Mangel, Feuchte-Hitze bzw.
Feuchte-Kalte der Blase

Saisonales Angebot Kohlsprossen, Kurbis, Lauch, Meerrettich, Chicoree,
Petersilienwurzel, Schwarzer Rettich, Stuf3kartoffeln,
Topinambur, WeilRkohl, Wirsing, Zwiebeln,
Lagergemuse: Chinakonhl, Kartoffel, Rote Ruben,
Karotten, Knoblauch, Kohl, Kraut, Kurbis, Birnen,
Apfel5?

Tabelle 23 Winter - Steckbrief®®

57 Vgl. (Long, F. 2013)

%8 Zitat (Lorenzen/Noll, 2004)

%9 Vgl. (Hiekmann, 2024),

6a\/gl. (AMA-Bio-Saisonkalender, 2022)
60 \v/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
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4.4.1. Nieren-Yang-Mangel, Feuchte Kélte der Blase

Besteht ein Nieren-Yang-Mangel, ist der Korper im Winter in seiner verletzlichsten

Phase, da sich das Yang-Qi naturlicherweise tief in das Innere zurtickzieht.

Warmende Qi und Yang tonisierende Gerichte sind ideal.

Empfohlene Rezepte

* Friahstucksidee: Apfel-Zimt-Reisauflauf mit Zwetschkenmus
« Kurbissuppe mit Zimt

+ Karottensuppe

* Rindssuppe, Huhnersuppe

+ Chili con oder sin Carne (vegetarisch mit Krauterseitlingen)
* Rehragout

* Geschmorter Hirschbraten mit Rotkraut

« Kurbisgulasch

+ Kalbsgulasch

* Linsen-Gemuse-Eintopf

+ Brathuhn mit Ofengemuse und Reis

« Tafelspitz

« Bratapfel

+ Lachs gebraten mit Gemuse und Reis

+ SuRwasserfische mit Wurzelgemuse und Reis

4.4.2. Nieren Yin-Mangel

Es sollten erhitzende Lebensmittel, sowie lang gekochte Fleischsuppen vermieden

werden, zu viel Hitze wurde Blut, Safte und Yin weiter verletzen. Tief nahrende

Mabhlzeiten, die die Essenz (Jing) und das Nieren-Yin bewahren, stehen im
Vordergrund.

© Tamara Meindorfer, Umsetzung der saisonalen und regionalen TCM-Diatetik unter Berlicksichtigung der Dojo-Zeiten, 2026
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Empfohlene Rezepte

Fruhstlcksidee: Misosuppe mit Reisnudeln

Apfel-Sellerie-Suppe

Rindsschnitzel/Schweinsschnitzel Natur in WurzelrahmsofRe mit Nudeln
Rote Ruben-Carpaccio mit Vogerlsalat, Mozzarella-Ballchen und Walnussen
Gerostete Leber ohne Zwiebel

Blunz’n Grostl ohne Zwiebel

Rote Ruben-Salat

Krautroulade gefullt mit Gemusereis oder Rinderfaschiertem
Schweinsbraten mit Knodel

Stelze

SuRwasserfische mit Gemuse und Reis

4.4.3. Feuchte Hitze der Blase

Die Lebensmittel sollten thermisch neutral bis kiihlend gewahlt werden und wenig

Fleisch enthalten, um das System nicht zusatzlich zu belasten. Bittere und

harntreibende Zutaten unterstutzen die Blase dabei, die pathogene Feuchte-Hitze

effektiv auszuleiten.

Empfohlene Rezepte

Gersten-Gemuse-Suppe

Krautroulade gefullt mit Gemusereis
Suflwasserfische mit Gemuse und Reis
Linsen-Gemuse-Eintopf

Geschmorter Chicoree

4.4.4. Adaption bei kombinierten Disharmonien

Im Winter gilt es, trotz der aul3eren Kalte auf ein Erhitzen durch heil3e, scharfe

Gewdurze und Lebensmittel zu verzichten, um das ohnehin knappe Yin nicht weiter

auszuzehren. Das Tonisieren von Milz- und Nieren Yang ohne thermisch zu warm zu

werden, durch lang gekochte, geschmorte Mahlzeiten stehen im Vordergrund.
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Empfohlene Rezepte

saftige Eierspeis

Apfel-Sellerie-Suppe

Karottensuppe

Rote Ruben-Salat

Gerostete Leber ohne Zwiebel

Krautroulade gefullt mit Gemusereis oder Rinderfaschiertem
Brathuhn mit Ofengemuse und Reis

SuRwasserfische mit geschmortem Gemuse und Reis
Bratapfel

Gemuseeintopf

4.4.5. Winter — Rezepte

4.4.5.1. Forelle im Ganzen aus dem Ofen

Zutaten

Forellen (kUchenfertig), Knoblauchzehe, Petersilie, Butter

Gewilrze: Salz, Pfeffer aus der Mihle®’

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht ist ideal im Winter, da es die Niere starkt; die Forelle wird dem

Nieren-Yin und Nieren-Qi zugeordnet und durch das Backen im Ofen wird das

Nieren-Yang gestarkt.

61 vgl. E. k. (entnommen am 23.2.2026).
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Wirkung der Hauptzutaten — Forelle aus dem Ofen

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Forelle SiiR & neutral ginlsmrt Nieren-Yin, Nieren-Qi und Milz-

Butter suf} & neutral starkt die Niere, stutzt das Jing

Knoblauch scharf & heil bewegt Ql, Yyarmt die Mlttg, tonisiert
Yang, bei Kaltesymptomatik

Petersiliengrin  sul} & neutral tonisiert Qi und Blut, bewegt Qi

Pfeffer scharf & heil® zerstreut Kalte, warmt die Mitte

Tabelle 24 Wirkung der Hauptzutaten — Forelle aus dem Ofen®?

Anpassungstipp:

e Bei Nieren Yin-Mangel und Feuchte-Hitze bzw. Feuchter-Kalte der Blase:

weglassen von Knoblauch und Pfeffer
4.4.5.2. Bratapfel

Zutaten

Apfel, weiche Butter, Prise Zimt, gemahlene Walniisse (oder Mandeln, Haselniisse

etc.), Rosinen, selbstgemachte Marmelade

Optional: Marzipan

TCM-Wirkungsweise

Dieses Gericht ist hervorragend geeignet, um Safte aufzubauen und das Lungen Yin
zu befeuchten sowie das Nieren Yin zu tonisieren. Durch das Backen im Ofen stutzt
es auch das Yang, ideal fur die kuhlere Jahreszeit.

62 \v/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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Wirkung der Hauptzutaten — Bratapfel

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM
. . bringt Safte hervor, befeuchtet die
Apfel Sufs & kuh Lunge, kiihit Hitze, beseitigt Unruhe
Rosinen SR & neutral starkt Leber und Niere, starkt Qi und
) Blut, wirkt befeuchtend
Walniisse SR & warm starken die Niere und das Gehirn,

befeuchtet den Darm

senkt das Lungen-Qi, Zucker befeuchtet

Mandeln/Marzipan suf} & neutral .
die Lunge

Tabelle 25 Wirkung der Hauptzutaten — Bratapfel®

Kontraindikation

e Bei Feuchte-Hitze bzw. Feuchte-Kilte der Blase®

Anpassungstipp:

e Marzipan ist ein wertvoller Tipp bei Heiserkeit und Sprechbelastung, es nahrt

das Lungen-Yin.

4.4.5.3. Gemiisebriihe — Grundrezept

Eine Gemusebruhe-Basis fur diverse Rezepte, die bis zu 4 Wochen im Kiuhlschrank
haltbar ist.

Zutaten

Sellerie, Petersilienwurzen, Pastinake, Karotten, Petersiliengruin, Liebstockelgrin
Gemusereste: z. B. Brokkoli-Stangel, Kohlrabi-Schale, Karfiol-Grun, Salz

« Haltbarkeit: Die fertige Bruhe heil3 in saubere Glaser abfullen, sofort
verschlieRen einmal kurz umdrehen und auskihlen lassen. Im Kuhlschrank

gelagert halt sich die Brihe bis zu 4 Wochen.

+ Vielseitigkeit: Sie dient als ideale, kraftigende Basis fur Suppen, Saucen

oder zum Aufgiel3en von Getreidegerichten.

83 vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
64 \vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 2)



TCM-Wirkungsweise

Eine warme Gemusebruhe starkt das Milz-Qi, nahrt sanft die Safte und entlastet die
Verdauungsorgane. Sie eignet sich hervorragend als Basis, um die Mitte zu

harmonisieren, ohne den Kdrper zu beschweren.
Wirkung der Hauptzutaten — Gemiisebriihe

Geschmack &

Zutat Thermik Wirkung nach TCM

Karotte sul & neutral/warm  starkt die Mitte (Milz/Magen)
Liebstockelgrin  scharf & warm tonisiert Qi und Blut, bewegt Qi
Petersiliengrin  suf} & neutral tonisiert Qi und Blut, bewegt Qi
Petersilienwurzel suf} & warm tonisiert Qi und Blut

Pastinake sufd & neutral starkt die Mitte, bei Unruhe
Knollensellerie suf® & neutral tonisiert Milz & Magen-Qi, bildet Safte
Salz salzig & kuhl stutzt die Nieren, senkt Qi

Tabelle 26 Wirkung der Hauptzutaten — Gemtisebriihe®®

Anpassungstipp:

o Bei Nieren Yang Mangel: Hinzufugen von Wacholderbeeren, Fenchel, Lauch
oder Zwiebel. Das bringt zusatzliche Warme in die Brihe und starkt das

Yang.

e Bei Nieren Yin-Mangel und Feuchte-Hitze sollten erhitzende Zutaten

vermieden werden.

e Bei Feuchter Kalte der Blase nur sanft warmende Lebensmittel wie
Wachholder und Fenchel hinzufugen.

85 \vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)



4.5. Dojo-Zeit — Wandlungsphase Erde

Li Gao (Li Dongyuan) begrundete die ,Schule der Mitte®, in der die Wandlungsphase

Erde eine zentrale Stellung einnimmt. Milz und Magen werden als Wurzel des Nach-

Himmels-Qi verstanden und sind malfdgeblich an der Gesunderhaltung und

Krankheitsentstehung beteiligt.®

Die Erde nimmt in der TCM eine Sonderstellung ein. Sie gehort keiner einzelnen

Jahreszeit an, sondern bildet das Zentrum, das alle anderen Phasen zusammenhalt

und nahrt.

,Die Erde hat ihren Platz in der Mitte, sie ist der lppige Ackerboden des

Himmels. Die Erde bildet die Arme und Beine des Himmels, ihre Wirkkraft ist

so uberaus fruchtbar und anmutig zu betrachten, dass man nicht oft genug

dartiber sprechen kann. In der Tat, die Erde ist das, was die flinf

Wandlungsphasen und die vier Jahreszeiten zusammenftihrt. Metall, Holz,

Wasser, Feuer, sie alle haben ihre eigenen Aufgaben. Jedoch, wenn sie sich

nicht auf die Erde als Zentrum beziehen, wiirden sie alle

zusammenstiirzen. “67

Dojo-Zeit — Steckbrief
Element & Organe
Geschmack
Klimatischer Aspekt
Emotionaler Aspekt

Typische Disharmonien

Saisonales Angebot
Tabelle 27 Dojo-Zeit - Steckbrief®®

Erde — Milz und Magen
sufy

Feuchtigkeit

Grubeln

Milz-Qi-Mangel, Milz-Yang-Mangel, Feuchte-Hitze
bzw. Feuchte-Kalte der Milz, sinkendes Milz-Qi,
Magen-Hitze bzw. Magen-Kalte, Magen-Yin-Mangel,
rebellierendes Magen-Qi, Nahrungsstagnation im
Magen

Variiert je nach Dojo-Zeiten

8 \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
67 \Vgl. (Lorenzen/Noll, 2004) zitiert aus: J.Need-ham: Science and Civilisation in China, Vol, Il, S.250
88 \/gl. (TCM-Team, 2025, Modul 1)
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Die Dojo-Zeiten (auch Ubergangsphasen genannt) nehmen eine Schlusselrolle fir
den Erhalt der Gesundheit ein. In diesen Phasen, die jeweils die letzten 18 Tage
einer Jahreszeit umfassen, bereitet sich der Organismus auf die kommenden

klimatischen Gegebenheiten vor und stellt sich energetisch neu ein.

Die Beachtung dieser Phasen ist fur die Vorbeugung von Krankheiten von
unschatzbarem Wert. Therapeutisch und diatetisch werden in dieser Zeit gezielt die
Organe der Mitte (Milz und Magen) behandelt. Ist unsere Mitte stark und stabil, bleibt

das gesamte System im Gleichgewicht.®°

4.5.1. Die Getreidekur als Heilmethode

Getreidekuren gelten als sehr effektives Werkzeug der TCM, Getreide enthalt durch
seine Keimfahigkeit eine hohe Lebensenergie besitzt.”®
Indikationen

* Verdauungsprobleme (Durchfall, Verstopfung, Sodbrennen, Blahungen)

+ Chronische Entzindungen (Nasennebenhohlen, Bronchitis)

* Hauterkrankungen (Neurodermitis, Allergien)

« Migrane, Schlafstérungen, Gicht und Gelenkbeschwerden’"

Durchfiihrung

« Dauer: Klassisch 5-12 Tage
» Zubereitung: Getreide ausschlieRlich mit Wasser und wenig Salz kochen
* Rhythmus: Feste Mahlzeiten mit jeweils funf Stunden Pause dazwischen

« Trinken: Jede Stunde ein Glas warmes Wasser; selbstgemachte

Gemlsebriihe als Abwechslung erlaubt

8 Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
0Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
" Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
2\/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
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Wirkung der Hauptzutaten — Getreide

Da in der TCM die individuelle Konstitution und momentane Situation im Mittelpunkt
steht, eignet sich nicht jedes Getreide pauschal fur jeden. Die nachstehende Tabelle
veranschaulicht daher die spezifischen Wirkweisen und Kontraindikationen der

einzelnen Sorten.

Geschmack & .
Zutat Thermik Wirkung nach TCM

kraftigt die Mitte, stutzt das Qi,
transformiert Feuchtigkeit. Bei allen
Disharmonien geeignet. Bei Blut- Safte-
und Yin-Mangel auf
Trockenheitszeichen achten — dann
Austausch mit Weizen oder Quinoa

Reis sufld & neutral

Kraftigt Qi und Yang, befeuchtet den
Darm

Vermeidung: bei Yin Mangel, Feuchte
Hitze, Aufsteigenden Yang

Hafer sul & warm

harmonisiert und kraftigt die Mitte,
stutzt die Niere, wirkt diuretisch
Vermeidung: bei Blut- Safte und Yin-
Mangel

Hirse sufld & neutral

Beseitigt Unruhe und Hitze
Vermeidung: bei Qi- und/oder Yang
Mangel, Feuchte-Hitze bzw. Feuchte-
Kalte und Stagnationen

Reguliert die Mitte, hoher Starkegehalt
Vermeidung bei Stagnationen

Weizen sufd & kuhl

Maisgriel3/Polenta  suf3 & neutral
Tabelle 28 Wirkung der Hauptzutaten — Getreide™

Eine Getreidekur muss nicht zwangslaufig einseitig sein, um ihre volle Wirkung auf
die Wandlungsphase Erde zu entfalten. Im Gegenteil: Durch die Erganzung mit
saisonalen Zutaten lassen sich die Rezepte so verfeinern, dass sie nicht nur die
Mitte starken, sondern auch die spezifischen Disharmonien bertcksichtigen. Die
Dauer der Kur sollte sich primar am individuellen Empfinden orientieren. Wahrend

fur den Beginn 3 bis 5 Tage ideal sind, kann die Phase bei guter Vitalitdt und

3 Vgl. (TCM-Team, 2025, Modul 3)
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positiver Resonanz des Korpers nach Belieben ausgedehnt werden. Die folgenden
Rezepte dienen als Beispiele fur eine konstitutionell angepasste Durchfihrung
wahrend der Dojo-Zeiten.

4.5.2. Dojo-Zeit vor dem Friihling

Die Dojo-Zeit am Ubergang vom Winter zum Friihling markiert einen signifikanten
Yin-Yang-Wechsel. Diese Phase wird oft als ,sturmischer” wahrgenommen, da sie
durch den Aufbruch der Energie gepragt ist. Im Vordergrund stehen die Abwehr von
Wind-Kalte-Erkrankungen, die Entstauung der Leber und die Entgegenwirkung
plétzlicher Frihjahrsmidigkeit.”

Reiskur bei Milz Qi- sowie Milz- und Nieren Yang Mangel

Zutaten Zubereitung

» 250 g Basmatireis 1. Reis waschen, mit der doppelten Menge
 Wasser (doppelte Menge) Wasser aufkochen

. Etwas Butter 2. 20-30 Minuten kochen lassen, dann weitere
«1TL Salz 10-15 Minuten quellen lassen

3. Mit Butter servieren

Tipp: Wer die Kur weniger streng halten mochte,
kann gedunstetes Saisongemuse dazu essen

Kontraindikation: Bei Blut- Safte und Yin-
Mangel

Tabelle 29 Reiskur”

" \gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
5 \Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
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Haferflockensuppe mit Ei bei Milz Qi- und Milz- und Nieren Yang-Mangel

Zutaten

* 1 EL Butter

250 g Haferflocken

» 2 Eier

* 750 ml Wasser

« Pfeffer, Salz

* Petersilie, Schnittlauch

Tabelle 30 Haferflockensuppe mit Ei’®

Zubereitung

1. Ghee/Butterschmalz schmelzen und
Haferflocken darin anrdsten, bis sie duften

2. Eier verquirlen, Pfeffer und Salz zugeben und
mitbraten

3. Mit Wasser aufgielRen, aufkochen und auf
kleiner Flamme 10 Minuten quellen lassen

4. Vor dem Servieren mit Petersilie und
Schnittlauch bestreuen

Kontraindikation: bei Blut- Safte und Yin-
Mangel, bei FeuchterHitze, aufsteigendem Leber
Yang

4.5.3. Dojo-Zeit vor dem Sommer

Die Dojo-Zeit am Ubergang vom Friihling zum Sommer wird als sekundére

Ubergangsphase klassifiziert. Da es sich um eine Entwicklung vom ,Kleinen Yang*

(Frahling) zum ,Grofl3en Yang“ (Sommer) handelt, verlauft dieser Prozess

energetisch deutlich sanfter als andere Jahreszeitenwechsel. Ein wesentlicher

Aspekt ist das gezielte Nahren der Korpersafte, um einer spateren Austrocknung

praventiv entgegenzuwirken.”’

Gebratener Reis mit Ei bei Milz Qi- sowie Milz- und Nieren- Yang Mangel

Zutaten

+ 200 g Reis

* 100 g Champignons

* 400 g Gemusemischung
(Karotten, Zucchini, Paprika)

* 4 Eier

+ 2-3 EL Olivendl

* Frisches Basilikum, Salz

6 \/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
7\/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)

Zubereitung

1. Reis am Vorabend kochen

2. Champignons in Scheiben schneiden und in
Olivendl anbraten, wurzen

3. Vorgekochten Reis und Gemusemischung
zugeben und mitbraten

4. Eier mit Basilikum unter den Reis mischen,
Pfanne zudecken und das Ei stocken lassen
Anpassungstipp: Bei Blut- Safte- und Yin-
Mangel Austausch von Reis mit Quinoa, da der
Reis zu trocknend wirkt
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Tabelle 31 Gebratener Reis mit Ei’®

SuBer Amaranthbrei bei Blut- Safte- und Yin-Mangel

Zutaten Zubereitung

+ 200-250 g Amaranth 1. Amaranth in Wasser 30 Minuten bei kleiner

« 1 Liter Wasser Hitze weichkochen

« 1=2 Handvoll Erdbeeren 2. In den letzten 10 Minuten die Beeren zugeben

« 1 EL geschmolzene Butter 3. Weitere 10 Minuten nachquellen lassen

4. Nach Wunsch mit geschmolzener Butter
servieren

Kontraindikation: bei Milz Qi- und Milz Yang-
Mangel, Nieren Yang-Mangel, Stagnationen,
Feuchte Hitze, Feuchte Kalte

Anpassungstipp: bei diesen Disharmonien
Austausch der Erdbeeren mit Apfel, da Beeren
zusammenziehend wirken, somit Stagnationen
fordern und die Feuchtigkeit bewahren.

Tabelle 32 SiiBer Amaranthbrei”®

4.5.4. Dojo-Zeit vor dem Herbst

Die Dojo-Zeit zwischen Sommer und Herbst ist fur viele Menschen die
einschneidendste Ubergangsphase. Es handelt sich um den deutlichen Wechsel von
der maximalen Yang-Energie des Sommers hin zum Yin des Herbstes. Das
therapeutische Hauptmerkmal liegt auf der Starkung der Funktionskreise Lunge und
Dickdarm.

Die energetische Vorbereitung dient dazu, den Korper gegen die Herausforderungen
des Herbstes zu wappnen: pathogene Trockenheit, Infektanfalligkeit durch
eingeschrankte Lungenfunktion und Schleimbildung durch eine geschwéchte Mitte.&

8 \/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
® \Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
80 v/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
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Haferschleimsuppe bei Milz Qi- sowie Milz- und Nieren Yang-Mangel)

Zutaten

* 100 g Haferflocken
* 1,5 Liter Wasser

» Salz

« 2 TL Butter

Tabelle 33 Haferschleimsuppe?®’

Zubereitung

1. Haferflocken mit Wasser und Salz 30—40
Minuten zu einem dunnen Brei kochen.

2. Fur einen Entlastungstag drei- bis funfmal
taglich davon essen.

3. Jeweils etwas Butter im hei3en Brei zerflie3en
lassen.

Tipp: Wer die Kur weniger streng halten mochte,
kann Gemuse der Saison mitkochen.

Kontraindikation: bei Blut- Safte- und Yin
Mangel, Hitze, aufsteigenden Leber Yang

Reis-Congee mit Birnen bei Blut-, Safte- und Yin-Mangel

Zutaten

+ 200 g Reis

* 10 fache Menge Wasser
Y2 Tasse Rosinen

* Vanille, Prise Salz

* Va | Reis- oder Mandelmilch
* 1 EL Butter

* Birnenkompott und
Mandelsplitter

Tabelle 34 Reis-Congee mit Birnen®?

81 Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
82 \/gl. (Schneider, Auflage 3, 2021)

Zubereitung

1. Reis am Vorabend waschen und mit Wasser,
Rosinen, Vanille und Salz zum Kochen bringen

2. Das Congee bei geringer Hitze sanft kocheln
lassen - traditionell ber mehrere Stunden, ca. 4 h
3. Kurz vor dem Servieren Mandelmilch, Butter
und Ahornsirup einrthren

4. Mit Birnenkompott und Mandelsplitter garnieren
Kontraindikation: Bei Feuchter Kalte bzw.
Feuchter Hitze, Milz- Nieren Yang Mangel.
Anpassungstipp: bei diesen Disharmonien
Rosinen, Reis- und Mandelmilch weglassen und
das Birnenkompott gegen Apfelkompott tauschen.
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4.5.5. Dojo-Zeit vor dem Winter

Die Dojo-Zeit zwischen Herbst und Winter ist ein Yin-Yin-Ubergang: der Wechsel
von einer kuhlen zu einer kalten Jahreszeit. Die Winterzeit ist aufgrund der Kalte
nicht fur klassisches Fasten geeignet. Stattdessen konnen einzelne Mahlzeiten
durch kraftigende Trinkbrihen ersetzt werden. Der Fokus liegt auf
Regenerationsphasen und der Erhaltung der inneren Energie.?

Trinkkur mit Hithnerbriihe

Zutaten Zubereitung
e 1 ganzes Suppenhuhn Alle Zutaten in einen grof3en Topf 4 Stunden lang
e 5 Lorbeerblatter zugedeckt kocheln lassen

Tipp: fur Haltbarkeit bis zu 4 Wochen: die fertige
Bruhe noch heild in saubere, sterilisierte Glaser
abfullen, sofort verschliel3en und auskuhlen
lassen

o Petersilie

e Liebstockel

e Wacholderbeeren
e 4 Karotten

, , Kontraindikationen: Yin Mangel, aufsteigendes
¢ 1 Kleiner Knollensellerie

« 2 Petersilienwurzen Yang, Feuchte Hitze, Stagnationen

e Salz Anpassungstipp: Die Huhnerbruhe wirkt fur
e 4-5 Liter Wasser diese Disharmonien zu erwarmend. Stattdessen

eine Gemusebrihe trinken.

Tabelle 35 Trinkkur mit Hiihnerbriihe®*

8 Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
84 \Vgl. (Schneider, Auflage 3, 2021)
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5. Zusammenfassung und Resiimee

Die Erarbeitung dieser Diplomarbeit war eine Reise durch die kulinarischen
Maoglichkeiten unserer Region im Spiegel der Chinesischen Diatetik. Ziel war es, ein
alltagstaugliches Konzept zu entwickeln, das die Prinzipien der Wandlungsphasen
der chinesischen Medizin auf das heimische Lebensmittelangebot Ubertragt.

Praktische Umsetzung und Rezeptteil

+ Detaillierte Saison-Konzepte: Fur jede der funf Jahreszeiten (inklusive Dojo-
Phasen) wurden spezifische Ernahrungsstrategien entwickelt, die auf die
jeweiligen klimatischen Anforderungen und individuellen Disharmonien

einwirken.

+ Umfangreiche Rezeptvorschlage: Die Arbeit enthalt eine Vielzahl an
detailliert ausgearbeiteten Rezepten, die auf regionalen Zutaten basieren.

Bei der Erstellung der Saison-Rezepte trat besonders hervor, wie flexibel sich
Gerichte gestalten lassen. Es wurde aufgezeigt, dass Zutaten ohne
Geschmacksverlust variiert oder ersetzt werden konnen, um sie individuell an
verschiedene energetische Disharmonien anzupassen. Ein wesentlicher Fokus lag
dabei auf der Nutzung regionaler Ressourcen: Unsere Region bietet das ganze Jahr
uber eine Vielfalt an Lebensmitteln, die eine vollstandige Versorgung ermaoglichen.
Durch traditionelle Konservierungsmethoden, wie das Einkochen und Einrexen von
Ernteliberschussen, lasst sich dieser regionale Reichtum zudem optimal fur die

Wintermonate nutzen.

Ein zentraler Aspekt der Arbeit ist die Starkung der ,Mitte“. Besonders in den Dojo-
Zeiten, den Ubergangsphasen zwischen den vier Jahreszeiten, zeigt sich die
Relevanz einer stabilen Mitte fur den Erhalt der Gesundheit. Ich blicke mit grof3er
Freude darauf, die im Rahmen dieser Arbeit entwickelten Rezepte kinftig in

unserem Heurigen umzusetzen, und bin gespannt auf das Feedback unserer Gaste.
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