Ernihrung im Herbst

05. September 2015

Die Energie der kilteren Jahreszeit ist nach innen gerichtet.

Im Herbst zieht der Saft der Baume zu den Wurzeln und wir sind nicht nur mit dem Ernten und Einkochen
fiir den Winter beschéftigt, sondern lehnen uns auch zuriick und betrachten, was wir in diesem Jahr
geschaffen haben.

Wenn uns feuchte Kilte frieren ldsst, sorgen Zwiebeln, Lauch, Sellerie, rote Riiben, Knoblauch, Kiirbis,
Weilkraut, Rotkraut, Kohl, Maroni und Wild fiir wohlige innere Wirme.

Die jetzt in unseren Breiten zur Verfiigung stehenden Nahrungsmittel gleichen die duflere Kilte aus und
wirken sich positiv auf unser Immunsystem aus.

Auch die Zubereitungsart verdndert die Thermik eines Nahrungsmittels.

Langes Kochen oder Backen fiihrt der Nahrung Wirme zu und so werden im Winter erfrischendes Obst wie
Apfel und Birnen bekémmlicher. Traditionell fiigen wir gerne warmen Zimt, Nelken oder Kardamom bei.

Gerade Zwiebeln und Lauch, die wiarmend sind und die Poren 6ffnen, kénnen in einer Suppe mit Paprika,
Knoblauch und etwas Chili bei akuter Erkéltung als schweiBitreibendes Hausmittel eingesetzt werden.
Ebenso bewihrt ist der Ingwer Tee. Kochen Sie 1-2 Scheiben frischen Ingwer in einem halben Liter Wasser,
trinken Sie ihn moglichst heifl und decken Sie sich danach zu.

Das dadurch ausgeloste leichte Schwitzen kann eine akute Erkéltung erfolgreich abwehren.

Am besten beginnen wir den Tag mit einem warmen Friihstiick.

Ein gekochter Getreidebrei aus Haferflocken oder Reis mit Kompott oder gediinstetem Gemiise ist in der
kalten Jahreszeit eine willkommene Abwechslung zum Friihstiicksklassiker Miisli, womdglich mit kalter
Milch zubereitet, die verschleimend wirkt. Auch der vielgepriesene Orangensaft als Vitaminlieferant ist
thermisch kalt, 16scht unser ,, Verdauungsfeuer” und macht uns nach Ansicht der chinesischen Medizin
anfilliger fiir Erkidltungen. Vorzuziehen sind andere Vitamin C Quellen wie Sauerkraut, Kartoffeln, Apfel,
Sanddorn und Petersilie.

Plagt uns trockener Husten wirkt Birnensaft oder Birnenkompott die Lunge befeuchtend.

Zu schmackhaften Suppen, Aufldufen und Eintopfen verarbeitet, sorgen Kohl, verschiedene Krautarten,
Kiirbis, Kartoffel, Wurzelgemiise, Lamm und Wild fiir geniigend innere Wirme und Energie.
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