
 

 
Gesch
saue

bitte

süß 

scha

salzig

 
Kalt
verla
 
War
vert
 

erze
inne
beru
Geist
verle
und 
Orga
ab. N
Men

 
 

 

 
 

Ab
Bla

Erw
räu
Ve
sch

 
 

hmack Eleme
er Holz 

er Feue

Erde 

rf Meta

g Wass

 und kühl – Y
angsamen p

rm und heiß 
reiben Kälte

Kalt 
ugt Kälte, küh
re Hitze, wirk

uhigend auf de
t.  Ein Überma
etzt Qi und Ya
kühlt den 

anismus zu sta
Nur kleine 
ngen! 

  

  

  

bkühlenden E
anchieren, d

wärmender 
uchern, scha

erwendung w
hädigt das Yi

Pe

ent Funkti
Leber
Galle

er Herz–

Milz–

all Lunge

ser Niere

Yin Aspekt –
hysiologisch

– Yang Aspe
, wärmen da

hlt 
t 
en 
aß 
ng 

ark 

baut 
Blut a
Qi un

In de
Jahre
sowie
Hitze

 

 

 

Einfluss:   
ünsten, pöke

Einfluss: mil
arfes Anbrate
warmer bis h

n und trockn

K
w

Id
M
k
V
 

tra Pese

ionskreis 
r–
nblase 
–Dünndarm 

–Magen 

e–Dickdarm 

e–Blase 

–  Verlangsam
e Prozesse, k

ekt –  Beschle
as Körperinn

Kühl 
Körpersäfte u

auf, verlangsa
nd kühlt Hitze

er warmen 
eszeit bevorzu
e bei innerer 

e. 

  

 
 

eln, Kochen 

d–wärmend
en, braten, b
eißer Gewür
net die Körpe

Kalte/ kühle N
warme/heiße

dealerweise 
Mahlzeit vorh

ommt; zumi
Vorzug gegeb

endorfer 

Eigenschaf
zusammen
bewahrend
abführend,
senkend, b
entzündung
stärkend, e
befeuchten
verlangsam
zerstreuend
öffnend, ve
aufweichen

mung, Verdic
klären Hitze,

eunigung un
ere und stüt

und 
amt 
.  

ugen 

baut
säfte 
und h
Organ
Ssäfte
aktive
berei
Jahre
Kälte 
verwe
 

mit viel Was

: langsames,
backen, lange
rze. in kleine
ersäfte.  

Nahrungsmit
e Nahrungsm

sollten alle f
handen sein,
ndest aber d

ben werden. 

 Ernähr

ft
ziehend, 

d 
, trocknend, 
eruhigend 
gshemmend

entspannend, 
nd,verteilend

mend, hebend
d, erwärmend

erteilend 
nd, abführend

chtung und A
, beruhigen F

d Dynamisie
tzen Yang.  

Neutral
Qi und Körpe
auf, stabilisie

harmonisiert d
nismus. 
espendend so
e Energie 
tstellend. In j

eszeit sowie be
 und Hitze 
endbar! 

     

ser, Kochen 

, sanftes Anb
es Kochen, D
n Mengen ve

ttel „erwärm
mittel „kühlen

fünf Geschm
 damit es zu

drei. Es sollte
  

rung nac

Richtu
inne

unte

 obe

d, auße

d unten 
 die Tie

Ansammlung
Feuer, entgif

erung;  

r-
ert 
den 

owie 

eder 
ei 

stärkt
wärm
die O
Überm
Yang 
Hitzes
 
In der
Jahre

mit Obst, Sü

braten. Stark
Druckkochtop

erwendet we
 

mend“ zubere
nd“ zuzubere

acksrichtung
 keinem Ung

e keinem Ges

h den 5 E

ung  Q
n    Y

n    Y

n    Y

en    Y

– in  
efe   

   Y

; 
ften, nähren 

Warm
t Yang und Qi,

mt den Körper 
rgane. Ein 
maß erzeugt e
Fülle mit 
symptomatik.

r kühlen 
szeit bevorzug

 

üdfrüchten u

k wärmend: g
pf, Kochen m
erden. Ein Ü

eiten und 
eiten.  

gen in einer 
gleichgewich
schmack der

Element

Qualität vorw
Yin  meis

Yin meis

Yang Alle 
neut

Yang meis

Yin  eher
warm

das Yin.  

, 
und 

eine 

.  

gen. 

steige
dynam
aktivie
zerstr
oben 
die Kö
vertre
innere
die Ab
kleine
 

nd Obst.  

grillen, brate
mit Alkohol u

bermaß erze

ht 
r 

 

 
en    

 

. Thermik
st kühlend

st kalt

– kalt, kühl, 
tral, warm, he

st warm bis he

r kühl, kann a
m sein 

Heiß
ert das Yang, 
misiert das Qi,
ert, wärmt, 
eut, bewegt n
und außen, w

örperorgane, 
eibt äußere un
e Kälte, mobil
bwehrenergie
e Mengen! 

en, rösten, 
nd die 
eugt Hitze, 

eiß 

eiß

uch 

, 

nach 
wärmt 

nd 
isiert 
. Nur  



 
Ges

BITT

SÜS

SCH

SALZ

SAU

HEIS
        

WAR
        

NEU
        

KÜH
        
        

KALT
        

Die
hast
kein

Frühst

          

Abend:

           

Mittag

          

 
 

schmack &

TER:      Elem

S :         Elem

ARF:     Elem

ZIG:      Elem

UER:      Eleme

SS:        Pfeffe
           hochp

RM:      Anis,
            Ziege

UTRAL: Hirse,
           Linsen

HL:        Aube
           Zucch
           die m

T:         Salz, S
           Wasse

e häufigste
tig, zu viel es
ne Beachtung

tück: ausreich

            gekoch

    leicht, wen

       etwas Fis

g:     optimale

          Vollwer

Pe

& Thermik

ent Feuer. A

ment Erde. Ha

mente Metall

ent Wasser. 

ent Holz. Nä

er, Chili, Ingw
prozentiger  

 Fenchel, Ro
enkäse, Kaffe

, Mais, Kürbi
n, Bohnen, E

rgine, Pastin
hini, Tofu, So
eisten Kräut

Salat, Rohko
ermelone, B

en Fehler:
ssen, zu wen
g der Tages/J

hend, keine R

htes Ei, Spieg

nig. Keine Ro

sch, Kompott,

e Verwertung

rtgetreide, je

tra Pese

k: 

Abführend, tr

armonisieren

. Bewegt und

Weicht auf,

hrt die Säfte

wer, Zimt, Kn
Alkohol, Glü

osmarin, Basi
ee, Rotwein, 

is, Kartoffel, 
Erbsen, Gans

naken, Karfio
jamilch, Bier

tertees 

ost, Sojasoße
anane, Südfr

: Industriena
ig Kauen, zu 
Jahreszeiten

Rohkost, warm

gelei, gekocht

ohkost, nicht 

, Ofengemüse

g: Suppen, kn

e nach Konsti

endorfer 

rocknend, ve

nd, entspann

d löst Stagna

befeuchtet,

e, zieht nach 

noblauch, Cu
ühwein 

ilikum, Kirsch
Walnuss, Ka

Karotten, Er
, Karpfen 

l, Broccoli, C
r, Kaninchen

, Krabben, K
rüchte,  Min

ahrung, TK u
viel Brot, Ro
, Fernsehen,

m - Qi in Bew

tes Getreide o

 scharf. Ideal

e… - Trennk

nackig gekoch

tution bis ma

 Ernähr

erdauungsför

nend und bef

ationen, öffn

 lösend. Ver

innen und u

urry, Paprika 

he, Pfirsich, Z
akao 

rbse, Kohl, W

Chinakohl, Sp
, Weizen, Ge

Krebs, Tomat
eralwasser, 

nd MW; zu v
ohkost, Milch
, Lesen, Disk

wegung bring

oder etwas ge

l ca. 17 -18 h

kost bevorzug

htes Gemüse,

ax. 15 h etwa

rung nac

rdernd.  

feuchtend. 

net und verte

dichtend, na

nten 

scharf, Pime

Zwiebel, Lau

Weintrauben,

pargel, Rucco
erste, Langko

en, Gurken, 
Algen, Rhaba

viel Trinken w
h, herkömml
utieren, ged

gen. Heißes W

etoastetes VK

. Gekochtes o

gen. 

 Fleisch, Fisc

as Obst   

h den 5 E

eilt, sehr anre

ach unten au

ent, Lamm, Y

ch, Rind, Hu

, Hühnerei, F

ola, Spinat, A
ornreis, Pfeff

Gemüsepap
arber, Grüne

während dem
iches raffinie
rückte Stimm

Wasser, Omel

K-Brot, Komp

oder ged.  Gem

h, Bohnen, Sa

Element

egend 

usscheidend 

Yogitee,   

uhn, Lachs, H

Feige, Pflaum

Apfel, Birne, S
ferminz- u. S

prika, Sparge
er Tee 

m Essen; Zu s
ertes Salz, Zu
mung währe

lett, weich     

pott, Nüsse…

müse, Suppen

Salat,  

 
en    

 

afer,   

me,  

Sellerie,    
chwarztee, 

l, Melone,  

schnell, zu 
usatzstoffe , 
nd dem Esse

 

 

… 

n,  

en 

  


