Erndhrung nach den Fiinf Elementen

Element HeiB Warm Neutral Erfrischend Kalt
Getreide: Fleisch: Getreide: Gemiise: Getreide:
HOI 4 Q Griinkern Q Rinderleber O Dinkel O Sauerkraut QO Weizen
Fleisch: Obst: Treibmittel: U Sprossen Gemiise:
sauer Q Schweineleber Q Clementine O Backferment Milchprodukte: O Sauerampfer
Gewiirze: Getrinke: O Hefe a Digkmikﬁh O Tomate roh
griin Q Essig 0 Hagebuttentee Obst: O Frischkase Obst:
Kriuter: 0 Apfel, sauer g geﬂr ich Q Apfelsine
. i QO Brombeere auermiic Q Grapefruit
bewahrt die H Petersile Q Erdbeere Q Saure Sahne a RhaFt))arber
Sdfte O Heidelbeere O Quark Q Zitrone
. Q Johannisbeere  Getranke: Milchprodukte:
zieht O Preiselbeere Q Brottrunk Q Joghurt
Q3 Sauerkirsche O Hibiskustee
Zusammen "
O Stachelbeere O Melissentee
Fleisch: Fleisch: Kréuter, Gewiirze: | Gemiise, Salat: Getreide: Krauter: Getranke:
Feuer Q alle gegrilten O Hammel O Bockshornklee- | O Feldsalat O Roggen O Salbei O Griiner Tee
Fleischsorten a S_chaf samen ] Eisbgrgsalat Gemiise, Salat: O Léwenzahn-
s O Ziege O Beiful O Endivien O Artischocke wurzeltee
Milchprodukte: Q Curcuma Q Chicoree
s Q Schafskase 0 Kakao Q Griiner Salat
& Q Ziegenkase G Mohn Q Oiive
Q Ziegenmilch 0 Oregano frisch O Radicchio
ftrocknet aus Getriinke: Q Rosenpaprika QO Rote Beete
leitet h 0 Getreidekaffee g ?ﬁsrr:izrr:nf:igzﬁh Obst:
eleipnac 0 Kaffee Q Wg/chol derbeere O Holunderbeere
unten Q Schwarzer Tee Q Basiikum frisch O Quitte
Krauter: Getreide: Gewiirze: Getreide: Milchprodukte: Getreide: Obst: Gemiise:
Er-de O Fenchelsamen 0 Sago 0 Vanille 0 Hafer QEi 0 Hirse 0 Apfel, si8 O Mungbohnen-
Getrinke: Q SiiRreis Q Zimt Q Mais Q Kuhmilch 0 Amaranth Q Bime sprossen
a8 Q Fencheltee Q Kiebreis Niisse: Q Gerste O Kése 0 Buchweizen Q Mango Obst:
su O Langkornreis Q Pinienkerne 0 Rundkornreis Kriuter: 0 Hefebrot 0 Ananas 0 Kaki
Ib Gemiise: O Pistazie Gemiise: O Safran Gemiise: SiiBmittel: Q Sternfrucht
gc Q Rosenkohl 0 Walnu O alle Kohlarten 0 Schnittlauch 0 Aubergine O Ahornsirup O Maulbeerfriichte
befeuchtend Q Fenchel Getrinke: 0 Buschbohne getrocknet 0 Avocado Fette: 0 Wassermelone
i i rbse iiBmittel: umenkol ivens onigmelone
eteuchten Q Kastanie O Sikholztee O Er SiiBmittel: &1 Blumenkohl Q Olivendl aH '
+ " O Moschuskiirbis ~ §iigmittel: O Karotte Q Honig & Broccol Q Sesamdl U Banane
entspann O Stangenbohnen O Getreidezucker | 3 Kartoffel Q Malz Q& Champignon O Sonnenblumensl | 1 Papaya
. Q Austernpilz Fette: QRibe 0 Rohrzucker Q Chinakohl 0 Weizenkeimdl SiiBmittel:
baut Qi auf Obst: - Q Shitakepitz Niisse, Samen: Q Mangold Q Schweineschmalz | Q Fabrikzucker
9’ 0 Sojadl Q Sikkartoffel ' * | OGurke .
Q Aprikose Q Yamsknol O ErdnuB Q Parik Getranke:
Q Korinthe amsknole 1 Haselnuf} a P:Etriln:ke 0 Apfelsaft
Q Pfirsich Obst: Q Kokos . Q Gemiisesaft
Q Rosine O Dattel O Sesam Q Selerie Milchprodukte:
O SiiBkirsche Q Feige Q Mandel Q Spargel QSahne
Q Granatapfel Q Pflaume 0 Sonnen- Q Spinat
P i O Wachskirpis O Butter
Q Litschi Q Weintraube blumenkerne > .
i PR X Q Zucchini Sojaprodukte:
Fleisch: Getranke: Fleisch: L Q Tofu
Q Huhn Q Traubensaft Q Kalb Gewilrze: Q Soiamich
Q Maishaartee Q Rind O Estragon !
O Kuzu Fleisch:
Q Pfeilwurzelmehl O Gans
Gewiirze: Gemiise: mehr Gewiirze: Fleisch: Gemiise: Gemiise:
Me-rall Q Cayennepfeffer Q Frihlingszwiebel O Ingwer frisch O Hase/Kaninchen O Kohlrabi Q gekeimter Weizen
Q Chil O Lauch 0 Kardamom 1 Radieschen
harf Q Curry O Meerrettich Q Knoblauch Q Rettich
schar Q Pfeffer Q Zwiebel 0 Koriander Fleisch:
: O Piment Fleisch: Q Kimmel Q Truthahn
weif O Tabasco O Ren O Liebstéckel Kréiuter:
O Ingwer, getrocknet Q Pute O Lorbeer QK .
lost snke: ) Q Majoran fesse
Getréinke: Milchprodukte: I shkar
q ) Kte. Q Neke Getranke:
STagnu‘rlonen O alkoholische Q Harzer Kase A
" O Pfefferminztee
Getrénke i A O Muskat
auf ) U Minster Kése as .
Q Yogitee . ternanis
Gewiirze: i
. . z O Schnittlauch
leitet nach Mll(:hp.mdumf' U Basilikum, getr. Q Thymian, getr.
oben QO Schimmelkése ] Kfeuzkummel Q Oregano, getr.
Q Dil 0 Rosmarin, getr.
Fisch: Fisch: Fleisch: Hiilsenfriichte: Fisch: Hiilsenfriichte: Algen:
Wﬂsser' U Lachs gerduchert O Aal O Rindernieren O Adukibohnen O Karpfen Q Kichererbse Q Hiziki
U Forelle gerduchert U Garnele O Hirsch O Erbse O Lachs O Mungbohne Q Spirulina
Izi O Hummer O Linse 1 Abalone Fisch: O Wakame
salzig Q Kabeljau O Rote, Gelbe, Schw. O Meerésche O Austern Fisch:
O Languste Sojabohnen O Hering Fleisch: QO Krebse
schwarz 0 Miesmuschel 0 Saubohnen QO Barsch a Ente. O Kaviar
. O Shrimps Fleisch: O Tintenfisch Gewiirze:
weicht auf a Sardellle QO Schwein 0 AgarAgar
. Q Thunfisch Q Schinken U Miso, Sojasauce
leitet nach Q Schole 0 Selz
unten Getranke:

QO Mineralwasser




