Stichwortverzeichnis

A

Abendessen 199, 201

Abstillen

— Baby-Erndhrung 211

— Zeitpunkt 189, 209

Abwehrstdrkung 307

Adzukibohnen 87, 89

Agar Agar 100

Akne 186, 188, 216

— Anamnese 186

— Erndhrungsberatung 187

— Pubertdt 215

Akupunktur 12

Algen 99ff

— Blaugriine 102

— Meeresalgen 99

- -6l 121

— SuBwasser-Mikroalgen 100

Alkohol

— -exzesse 217

— -konsum, Darmerkrankungen
240

Allergien 228

Alte/sltere Menschen

— Anamnese 177

— Diabetes 254

— Erndhrung 220
— Beratung 176, 177

— Nieren-Yang-Mangel 146

Alzheimer 270

Amaranth 59

Andmie 307

Anamnese 168, 175, 177,178, 182,
185, 186, 188, 190, 192

Angelikawurzel, chinesische 152

Angst 19, 27

Anis 108

Anspannung

- Bauchbeschwerden 225

— Hitzewallung 264

— innere 253

— Leber-Qi-Stagnation 154
Apfel 81

Aprikosen 81

— -kerndl 121

Arger 316

— Leber-Hitze 156

— Magen-Hitze 136

- Ungleichgewicht 26

— Wandlungsphase Holz 17
Arthritis 273

Artischocke 68

Atmung 139

Aubergine 68

Aufden als Leitkriterium 28
Austern 97

Austernpilz 73

Auswurf 244
Autoimmunerkrankungen
Avocadodl 121

B

Baby

— Lebensmittel, geeignete 211

— Nahrungsgewshnung 209

— Reissuppe/-schleim 209

Ballaststoffe 226, 254

Banane 81

Barsch 95

Basics 289

Basilikum 116

Basmati-Vollkornreis 62

Bauchbeschwerden 225

Bauchoperation 190

— Anamnese 190

— Erndhrungsberatung 191

Befeuchtung bei Leber-Blut-
Mangel 153

Stichwortverzeichnis

Befindlichkeiten

— Behandlung 13

— Erndhrung 224

— Pubertdt 215

— Schwangerschaft 204
Belastung

— chronische 147

— mentale 127
Belugalinsen 88, 90
Beratung 172

— Ausfihrlichkeit 172

— Strategie 172

Berglinsen 90
Bewegungsmangel 154
Birne 81

Bitterer Geschmack 45

— Lebensmittel 45

— Wandlungsphase Feuer 17
— Wirkung 45

Bittergeliiste 46
Bldhungen 225

Blase 149

— Funktion, mangelnde 149
— Wandlungsphase Wasser 19
Blasenbeschwerden 277
Blasenentziindung 149, 277
Blaugriine Alge 102

Blut 22, 258

Blutbildung 25

— Kraftsuppe 308

— Krduter 116
Bluthochdruck 182

— Anamnese 182

— Erndhrungsberatung 185
— Knoblauch 71

- Sellerie 76

— Therapieerfolg 185
Blutmangel 259

— Anamnese 175

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat lhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.

Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung zahlt!

Ihr TRIAS Verlag

https://kundenservice. thieme.de | Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 0504, 70445 Stuttgart

f)

/trias. tut.mir.gut

®

/trias_verlag

/triasverlag

&

www.trias-verlag.de/newsletter
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Service

— Erndhrungsberatung 175, 176
- Erschopfung 256

— Herz-Blut-Mangel 159
- Kraftsuppe 307

— Leber-Hitze 155

— Pubertdt 215

— Symptome 34

— Therapieerfolg 176

- Ursachen 33
Blutung/Blutverlust 33, 151, 159
— Menstruation 261
Bockshornkleesamen 108
Bohnen

- braune 88

— Einweichen 88

— griine 88

- schwarze 88, 94
Borretschdl 121
Braunalgen 100
Brennnessel

— -blatter 117

- -samen 117

Brokkoli 68

Brithe 308

— vegetarische 308
Buchweizen 59

Bulgur 64

Burnout 13, 185

— Anamnese 185

— Erndhrungsberatung 186
Butter 302

— -milch 302

C

Candida-Befall 231, 232
Cassia-Zimt 114
Cayennepfeffer 108
Ceylon-Zimt 114

Champignon 73
Chiasamendl 121

Chili 108

Chinakohl 71, 297

Chlorella 100, 101
Chlorophyll 68, 74,100, 116, 153
Cholesterinwerte

- hohe 251

— Senkung, Lebensmittel 250
Colitis Ulcerosa 238, 239
Congee 62,310

- Indikationen 310

— Kontraindikationen 311
Couscous 64
Curry-Gewlirzmischungen 112

D

Dang Gui 152, 207

Darm 59

— Hitze, Verstopfung 234
Darmerkrankungen

— Alkoholkonsum 240

— Buchweizen 59
— entziindliche 239
Dattel 82
Demenz 270
Diabetes 252, 254
— Bewegung 256
— jugendlicher 254
— Strategie 255
Diagnosefindung/-stellung 26,
28,168
— Gewichtung 170
Didten 313
Diatetik 12, 219
Dickdarm 143
— Funktion 143
— Pflege 143
— Pravention 143
— Wandlungsphase Metall 19
Differenzialdiagnosen 168
Dinkel 60
Disteldl 121
Dojo-Zeiten 197
— Erde-Kur 317
— Getreidekur 315
Dreifacherwarmer 23
— Flussigkeiten 25
— Wandlungsphase Feuer 17
Drogenkonsum 217
Druck, Leber-Qi-Stagnation 154
Diinndarm 162
— Funktion 162
— -Hitze 163
— Erndhrungsempfehlungen
164
— mit Ndsse/Schleim 164
- -Kdlte 162
— Erndhrungsempfehlungen 163
— Verstopfung 234
— Wandlungsphase Feuer 17
Durchfall 237
Durst 200

E

Eier 105

Einfliisse, dufRere/innere 26
Eisensubstitution 207
Eisprung 263

Eiweif} 105, 303
Elemente 16

Eltern als Vorbild 218
Emotionen 26
Empfangnis 202
Endiviensalat 74
Endometriose 258
Entenfleisch 105
Erbsen 88

— Einweichen 88
Erde 18

- -Kur 317

— Organe 125

Erdnussdl 121

Erfrischende Thermik 51

Erkdltung 242

Erkrankungen

— Einflussfaktor 27

— Erndhrung 224

— Muster 30, 124

Erndhrung

- als Einflussfaktor 27

— als Pravention 13

— Alter 220

— Bedeutung in der TCM 12

— bei Befindlichkeiten und Erkran-
kungen 224

— Erwachsene 217

— individuell passende 219

— Jugendliche 214

— Kinder 213, 214

— Pubertat 215

— vegetarische/vegane 213, 300

Erndhrungsberatung 185

— dltere Menschen 176, 177

— Blutmangel 175, 176

— Getreidekuren 315

— Heuschnupfen 192

— Jugendliche 215

— Kinder 214

— Strategie 172

- Ubergewicht 178, 180

Erndhrungsfehler 126, 133

— Leber-Hitze 155

— Leber-Qi-Stagnation 154

— Magen-Hitze 136

— Magen-Yin-Mangel 137

Erndhrungskuren 313

Erndhrungslehre 12

Erndhrungsstile 219

Erndhrungstherapie 12

Erndhrungstrends 299

Erndhrungstypen 201

Erntezeit 18

Erscheinungsbild, Differenzialdia-
gnose 169

Erschopfung 256

Erwachsenenalter 17

— Erndhrung 217

Erwdrmer

— Mittlerer 24

— Oberer 24

— Unterer 24

Essensgewohnheiten 172

Essenz-Reserven 217

Esskastanie 84

Exzesse

- Jugendliche 217

— Nieren-Yin-Mangel 148

F
Fader Geschmack 41
— Lebensmittel 41
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— Wirkung 41
Fallbeispiele 174ff
Familie 218

Faserstoffe 143

Fastenkur 313

Fehlgeburt, drohende 206
Feige 82

Feldsalat 74

Fenchel

- -knolle 69

- -samen 109

- -tee 109

Fertigprodukte 301

Fette 120

— Klassifizierung

- Verdauungshilfen 230
— Zusammensetzung 120
Fettsauren

— einfach ungesattigte 120
— essenzielle 121

— gesdttigte 120

— mehrfach ungesattigte 121
Feuchtigkeit 18

Feuer 17

— Organe 157

Fisch 95ff

- Klassifizierung 95

- -Rogen 96

— Wirkung 95

Fleisch 103ff

— allgemeine Wirkung 103

— Bezug zu den Wandlungspha-

sen 103
- gebratenes/gegrilltes 297
— Klassifizierung 104
— Kombinationen 104
— Kontraindikation 104
— mariniertes 104
— Zubereitung 104
Fliissigkeiten 22
- Bildung 25
Forelle 95
Fortpflanzungsfahigkeit 260
Frauengesundheit 258
Freude 26
- Wandlungsphase Feuer 17
Frischkdse 302
Friichte 78, 80
— allgemeine Wirkung 78
- Indikationen 86
- Klassifizierung 81
Fruchtsafte 79
Fruchtzucker 79
Fructus Lycii 152
Frithling 16, 48
— Bewegung 48
— Erde-Kur 317
— Geschmdcker 48
- Getreidekur 316
— Holz-Kur 316

— Metall-Kur 316

— Wandlungspase Holz 16

- Yang-Zeit 197

Frithlingszwiebel 69

Frithstiick 199

Fille, Leitkriterium 29, 30

Fiinf Elemente/Wandlungspha-
sen 16

Fiinf-Wandlungsphasen-Modell
295

Furcht 27

Fitterungszyklus der Wandlungs-

phasen 19

G
Gallenblase 150, 156
— Erkrankungen 156
- Funktion 156
— Wandlungsphase Holz 17
Gamsfleisch 103
Ganzheitliches Leben 12
Garnelen 98
Geburt 207
Gedéachtnisschwache 270
— Erndhrungsstrategie 271
— Ursachen 270
Gegensdtze 14
Geisteskraft 221
Gelbwurz 111
Gelenkschmerzen 273, 274, 275
Gemiise 66ff
— allgemeine Wirkung 66
— Babys 211
— -Brei 21
— fermentiertes 67
— gekochtes 67
— Indikationen 77
— Klassifizierung 68
— rohes 67
— Thermik

— erfrischende 67

- kalte 67

— warme 67
— Zubereitung 67
Gerste 60
— -Congee 60
— Gerstentee 208
Geschmack 38
— Abneigung 46
— Ausgewogenheit 46
— bitterer 45
- fader 41
Jahreszeiten 46
neutraler 52
salziger 43
— saurer 44
scharfer 41
— siifler 38, 47
- therapeutischer Einsatz 52
Gesichtsfarbe 169

Stichwortverzeichnis

Getreide 57ff

allgemeine Wirkung 57
Anrdsten 59

Babys 212

Einweichen 59
Erzeugnisse 64
-flocken 65
Indikationen 64
Kinder 213
Klassifizierung 59
-korn, Aufbau 58
-kuren 314

— Anleitung 314

— Erndhrungsberatung 315
— nach Jahreszeit 316
— Zeitpunkt 315
-malze 65

Verdauung 58

Gewichtsentgleisung 178
Gewiirze 107ff, 289, 294

aus der Miihle 289
im Regal 289
Indikationen 114
italienische 110
Klassifizierung 108
scharfe 107
Wirkung 107

Gojibeeren 152
Grapefruit 82
Graupen 65
Grie3 65
Griibeln 18, 27
Griitze 65
Gurke 69

H

Hafer 60

-milch 302

Hanfol 121

Harnblase 149
Hartweizengriefl 64
Hasenfleisch 103
Hauterkrankungen 275, 280
Hautprobleme

Milch 215
Pubertat 215

Herbst 16, 49

Bewegung 49

Erde-Kur 317
Geschmacker 49
Getreidekur 316

Holz-Kur 316

Metall-Kur 316
Wandlungsphase Metall 19
Yin-Zeit 197

Hering 95
Herz 157

-beutel 17
-Blut-Mangel 159
— Erndhrungsempfehlungen 159
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— Funktion 157
- -gesundheit 278
— -Hitze 160
— Erndhrungsempfehlungen 161
— -Kreislauf-Erkrankungen 282
— Mahlzeiten 304
- -Qi-Mangel 157
— Erndhrungsempfehlungen 159
— Kraftsuppe 307
- Wandlungsphase Feuer 17
Heuschnupfen 245
— Anamnese 192
— Erndhrungsberatung 192
Hijiki 100
Himbeere 83
Hirschfleisch 103, 105
Hirse 61
Hitze 17, 29, 52
— -Durchfall 236, 237, 238
— -Schleim in der Lunge 73
— Symptome 29, 32
- -wallung 264
Holz 16
— Emotion 316
- -Kur 316
— Organe 150
Honeymoon-Zystitis 277
Honigwasser 258
Hihner
— -fleisch 106
— -kraftsuppe 306
— Geburt 207
Hulsenfriichte 87ff
— Anwendung und Dosierung 88
— Einweichen 88
— gelbe 87
— Gewiirze 89
— Kinder 213
- Klassifizierung 89
- rote 87
— Sprossen 89
- Verdaulichkeit 88
— Verdauuungshilfen 88
- weifle 87
— Wirkung 87
— Zubereitung 88
Hunger 199
Husten 243
— trockener 243
Hyperlipiddmie 251

|

Immunsystem 281
Ingwer

- frisch 109

- getrocknet 110

- -tee 110

- -wasser 110

Innen als Leitkriterium 28
Innereien 103

Intervallfasten 303

J
Jahreszeiten 16, 196, 197
— Dynamik 18
— Geschmdcker 46
Jahreszyklus 196
Joghurt 302
Jo-Jo-Effekt 315
Jugendliche 214
— Diabetes 254
— Erndhrung 214

— -beratung 215
— Sport 217
— Verausgabung 217

K
Kalte 19, 29, 51
- -Durchfall 235, 237
- -gefiihl, Schwangerschaft 207
— Nieren-Yang-Mangel 146
— -Zeichen/-Symptome 29
Kardamom 111
— -kapseln 111
- -samen 1M1
Karotte 70
Karpfen 96
Kartoffel 70
- -saft 70
Katzenminze 118
Kauen 58
Kaviar 96
Kefir 302
Kichererbsen 87, 90
Kimchi 71
Kinder
— Erndhrung 213
— Beratung 214
— vegane 213
— Lebensmittel, geeignete 211
Kindheit, Wandlungsphase Holz
17
Kirschen 83
Klassifizierung von Lebensmitteln
56
Kleie 58, 65
Klima
— -einflisse 26
- nasses 127
— warmes 133
Knoblauch 71
Knochenstarkung 221
Kochen 288
— im Kreis 295
- Kunst 292
— mit Intention 292
Kohl 71
- fermentierter 67
- -rabi 72
- -saft 71

Kohlenhydrate, Verdauungshilfen
230

Kokos

— -joghurt 302

— -milch 83

— -nussfleisch 83

— -nusswasser 83

Kombu 100

Konstitution 27

Kopfsalat 74

Koriandersamen 111

Korper

— Stdrkung 13

- Yin und Yang 15

Kraftsuppe 305

— Einwecken 309

— Huhn 306

- Indikationen 306

— Jahreszeiten 306

— Kontraindikationen 307

— Krdutererganzung 306

— Lebensmittel 306

— spezifische 307

— Wirkungen 305

Krankheiten

— chronische 31,147

— Erndhrungstherapie 224

— zehrende 106

Krauter 116ff

— dunkelgriine 116

— Klassifizierung 116

— -medizin 12, 306

— Wirkung 116

Krebserkrankungen

Kreuzkiimmel 111

Kiichen

— -Basics 289

— -Medizin 305

— -Praxis 288

Kiihlschrank, Grundausstattung
291

Kuhmilch 301

Kur 313

Kiirbis 72

Kurkuma 111

L

Lactobacillus, Miso 92

Lammfleisch 106

Langkornreis 63

Lauch 72

Lebensgefiihl, Differenzialdiagno-
se 169

Lebensmitte 217

- Verdauungskraft 218

Lebensmittel

- Babys und Kleinkinder 211

- bittere 45

— erfrischende 51

- fade 41
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— heifle 52
- kalte 51
- Klassifizierung 56
— Kombinationen
— empfohlene 229
- neutrale 51
Regionalitdat 198
Saisonalitdt 198
salzige 43
- saure 44
- scharfe 42
— Schwangerschaft 204
— stiBe 40
— Thermik 50
- Verdaulichkeit 199
— warme 52
Lebenspflege 12
Lebensphasen 17, 202
Lebensumstande 172
Lebensweise, essenzstarkende
218
Leber 150
— Aufgabe 259
— -Blut-Mangel 150
— Erndhrungsempfehlungen 151
— Schwangerschaft 207
— Symptome 150
— Ursache 151
— Funktion 150
— -Hitze 155, 156
— Erndhrungsempfehlungen 156
— Schwangerschaft 205
— Symptome 155
— Ursachen 155
— -Qi-Stagnation 133, 153, 155,
188,190, 267
— Anamnese 188
— Einstellung, innere 154
— Erndhrungsberatung 189
— Erndhrungsempfehlungen 154
— Symptome 153
— Ursachen 154
— Verdauungsschwdche 225
- Wandlungsphase Holz 17
Leindl 121
Leitkriterien 28
Lektine, Hiilsenfriichte 89
Liegen, langes 140
Limabohnen 87
Linsen 90
- braune 88
- griine 88
- rote 87
Lorbeer 112
Loslassen 19
Low-Carb-Didt 301
Lowenzahnblattertee 117
Lungen 139
- Funktion 139
— -Hitze, Husten 243

- -Qi-Mangel 140, 267
— Erndhrungsempfehlungen
140
— -Trockenheit 141, 142
- Wandlungsphase Metall 19
- -Yang-Mangel 141
— Erndhrungsempfehlungen 142
— Kochmethoden 142

M
Magen 134
— Funktion 134
- -Hitze 135, 251
— Erndhrungsempfehlungen 136
— Schwangerschaft 205
— Symptome 135
- Ubergewicht 179
— Ursachen 136
- -Qi-Mangel, Schwangerschaft
205
- -Trockenheit 137
— Erndhrungsempfehlungen 138
— Symptome 137
— Ursachen 137
— Wandlungsphase Erde 18
- -Yin-Mangel 137
— Erndhrungsempfehlungen 138
— Symptome 137
— Ursachen 137
— Verstopfung 235
— -Zeit 137
Mahlzeiten
— Haufigkeit 201
— tdgliche 199
— Vorbereiten 291
Mais
— -grief} 61
- -6l 121
Majoran 110
Makrele 96
Malz 65
Mandarine 79, 84
Mandel
— -joghurt 302
— -milch 302
- -mus 209
- -6l 121
Marinaden 104
Maf, gesundes 201
Maulbeere 84
Meal Prep 291
Medikamente 27
Meeresalgen 99ff
- Klassifizierung 99
- Wirkung 99
Meeresfische 95ff
Meeresfriichte 97
- Klassifizierung 97
- Wirkung 97
Mehl 57, 65

Stichwortverzeichnis

Menopause 264
- Erndhrungsempfehlungen 267
Menstruation
- Blutung 261
— Schmerzen 258
— Ingwer 110
- Zyklus 260
Meridiane 21
Metall 19
— -Kur 316
— Organe 139
Migrane 175
Mikroalgen 100
Milch
- -bildung 208
- -ersatzprodukte 302
- Hautprobleme 215
— -produkte 301
— Kinder 213
— -Uberschuss 208
— Wirkung 301
Milz 125
— Bewegungsrichtung 125
— Funktion 125
— Gedankenmuster 126
— Né&sse-Hitze 133
— Erndhrungsempfehlungen 133
— Symptome 133
— Ursachen 133
— Ndsse-Kalte 130, 251
— Erndhrungsempfehlungen 132
— Symptome 131
— Ursachen 131
— -Qi-Mangel 126, 266
— Alter 220
— Blutmangel 33
— Diabetes 254
— entziindliche Darmerkrankun-
gen 239
— Erndhrungsempfehlungen 127
— Erschopfung 256
— innere Einstellung 129
— Kraftsuppe 307
— Nahrungsunvertrdglichkeit
228
— Schwangerschaft 205
— Symptome 126
— Ursachen 126
— Verdauungsschwadche 225
— Verstopfung 233
— Wandlungsphase Erde 18
- -Yang-Mangel 129
— Erndhrungsempfehlungen 129
— Symptome 129
— Ursachen 129
Minze 117
- Tee 117
Mittagessen 199
Mitte 125
Mittlerer Erwdrmer 24
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Morbus Crohn 238, 239
Miidigkeit 256
Multiple Sklerose (MS)
Mungbohnen 88, 91

— geschélte 91

— Sprossen 89

Mung Dal 88, 91
Muskat 113
Muskelschmerzen 273
Mustererkennung 30
Muttermilch 208

N
Nachtkerzendl 121
Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten/-allergien 228
Ndsse 164
Natur
— Wandlungsphasen 16
- Yin und Yang 15
Nelke 113
Neurodermitis 280
Neutrale Thermik 51
Nieren 144
— Funktion 144
— Wandlungsphase Wasser 19
— Wdrme 260
- -Yang-Mangel 145
— Burnout 185
— Erndhrungsempfehlungen
146
— Erschopfung 256
— Kraftsuppe 306
— Menopause 265
— Symptome 145
— Ursachen 146
- -Yin-Mangel 147
— Einstellung, innere 149
— Erndhrungsempfehlungen 148
— Kraftsuppe 307
— Menopause 266
— Symptome 147
— Ursachen 147
Nierenbohnen 87
Nori 100
Nisse 188

0

Oberer Erwdrmer 24

Obst 78, 80

— -Brei, Babys 211

- getrocknetes 80

— heimisches 78

— Kombination mit anderen
Lebensmitteln 80

- -Kompott 80

- rohes 80

- -Sdfte 79

— saures 79

Odeme

— Gerste 60

— Nieren-Yang-Mangel 179

— Schwangerschaft 206

- Ubergewicht 251

Ole 120ff

— Fettsduren
— einfach ungesattigte 120
— mehrfach ungesattigte 121

- Klassifizierung

Olivenol 120, 121

Omega-3-Fettsduren

— Fisch 95

— Wildfleisch 103

Omega-6-Fettsdauren 121

— Fleisch 103

Operationen 27

Orangen 79, 84

Oregano 110

Organe

— Ungleichgewichte 124

Organe der fiinf Wandlungspha-
sen 124

Osteoporose 285

Oxalsdure 66

P

Paprikapulver 113

Pastinake 73

Patienten

— Beratung 172

— Vorlieben 172

— Wissensstand 172

Perikard, Wandlungsphase Feuer
17

Perimenopause 264

Petersilie 118

- -tee 118

Pfeffer

— schwarzer 113

- weifler 113

Pfefferminze 118

Pfirsich 85

Pflanzen

— Ballaststoffe 226

- griine 116

— kithlende 52

— wdrmende 52

Pflaume 85

Pilze 73

Polenta 61

Pollenallergie 245

Polyzystisches Ovarialsyndrom
(PCOS) 258

Portulak 74

Pravention 13

— Dickdarm 143

Proteine 303

— Leber-Blut-Mangel 152

- Sattigungsgefiihl 303

— Shakes 303

- Verdauungshilfen 230
Psoriasis 280

Psyche 259
Psychotherapie 12
Pubertat

— Akne 215

- Befindlichkeiten 215
— Blutmangel 215

— Erndhrung 215

- Hautprobleme 215

Q
Qi 21
- -Aufbau-Kraftsuppe 307
— -Mangel 31
- neutrale Thermik 51
— Reservoir 22
Quark 302
Quinoa 61

R
Radix Angelica sinensis 207
Rapsdl 121
Reflux 226
Rehfleisch 103
Reis 62
— -brei, Babys 211
- -Congee 310
— Wirkungen 310, 311
— Zubereitung 310, 313
-milch 302
-milchbrei 212
— -schleim 21
— -suppe 62
— Abstillen 209, 211
— -topfmodell 23
-wasser 310
— weifler 31
Rettich 73
Rheuma 273
Rindfleisch 106
Roggen 62
— -Congee 31
Rosmarin 118
Rot 17
Rote Bete 74
Rucola 74
Rundkorn-(Vollkorn-)Reis 62, 311
Rutin, Buchweizen 59

S

Safte 22,79
— Bildung 25
Sahne 302
Salat 67, 74
Salbei 118

- -tee 118
Salz 113

- Gelliste 43
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- Indikation 113
Salziger Geschmack 19, 43
- Lebensmittel 43
— Wirkung 43
Sardine 96
Sauergeliiste 45
Sauerkraut 68, 71
Saurer Geschmack 44
— Lebensmittel 44
— Wandlungsphase Holz 17
— Wirkung 44
Schaffleisch 106
Schafsmilch 302
Scharfe 19
Scharfer Geschmack 41
— Lebensmittel 42
— Wirkung 42
Schlafqualitat, Differenzialdiag-
nose 170
Schleim
— Diinndarm-Hitze 164
Schneide-/Schnitttechnik 292,
293
Schulbrot 214
Schulmedizin 12
Schwéche
— konstitutionelle 126
— Kraftsuppe 306
— Schwangerschaft 207
Schwangerschaft 202
— Befindlichkeiten 204
— Entwicklung 202
— Erndhrungsempfehlungen 203
- Kéltegefiihl 207
— Lebensmittel, zu meidende 204
— Leber-Blut-Mangel 207
- Odeme 206
— Schwdche 207
- Ubelkeit 204
Schwarz 19
Schweinefleisch 106
Schwitzen
- Differenzialdiagnose 170
— Zitrone 44
Seitan 65
Sellerie 76
Sesamol 121
Sexualitat 217
ShiFan 310
Shiitake-Pilz 73
Shoyu 93
Sitzen, zu viel 127
Smoothies 299, 300
Sodbrennen 135, 226, 227
Soja
— -bohnen 92
— gelbe 87,92
— schwarze 88
- -0l 121
— -sauce 92

Solanin 66

Sommer 16, 48

— Bewegung 48

— Geschmdcker 48

- Wandlungsphase Feuer 17
— Yang-Zeit 196
Sonnenblumen(kern)sl 121
Sorgen 18, 27
Spaghettikiirbis 72
Spargel 75

Spdtsommer 18

Spinat 75

Spirulina 101

Spitzkohl 71

Sport

- Jugendliche 217

— Schwitzen 44

- Zitrone 86

Sprossen 65

- Hilsenfriichte 89
Stangensellerie 76
Sternanis 108

Stillzeit 208

Stoffwechsel 21

Stress 13

— Magen-Hitze 136

— Nieren-Yin-Mangel 148
Stuhlgang 233

Sidfriichte 78
Suppenhuhn 306

SiiRer Geschmack 38, 47
— Lebensmittel 40

- Wandlungsphase Erde 18
— Wirkung 40

Stfgeliiste 40
StiBkartoffel 76

Sireis 63, 311
StiBwasser-Mikroalgen 100
— Klassifizierung 101

— Wirkung 100

T

Tageszeiten 199

Tai-Chi-Symbol 196

Tamari 93

Tao 14

Tellerlinsen 90

Tempeh 93

Temperaturempfinden, Differen-
zialdiagnose 170

Temperaturwirkung von Lebens-
mitteln 50

Therapie 124

— Erfolgsaussicht 173, 176

Thermik 50

— erfrischende 51

— Erkennen 52

- Gemiise 67

- heie 52

- kalte 51

Stichwortverzeichnis

- neutrale 51

— Therapie 52

- warme 52

— Zubereitungsarten 297
Thymian 110

- -tee 110

Tintenfisch 98

Tofu 93

Tomaten 76

Trauben 85

— -kerndl 121

Trauer 19, 27, 316

— Lungen-Qi-Mangel 140
Trockenheit 19, 137

— Lungen 141

- Verstopfung 235

u

Ubelkeit

— Erste-Hilfe-Tipps 206
— Schwangerschaft 204
Ubererndhrung 27
Ubergewicht 249

— Anamnese 178

— Erndhrungsberatung 178, 180
— Lebensmittel 247

— Patientenanleitung 181
— Therapieerfolg 182
Ungleichgewichte 26

— Entstehung 26
Unterer Erwdrmer 24
Untererndhrung 27
Unvertraglichkeiten 228

\"

Vegetarische/vegane Erndhrung
- Fallen 300

— Kinder 213

Verausgabung 146

- Jugendliche 217
Verdaulichkeit 199

Verdauung 135

— Differenzialdiagnose 170

— Getreide 58

— Schwdche 225
Verdauungstrakt/-organe

— Trockenheit 137

— Wandlungsphase Erde 125
Verstopfung 135, 233

Vitalitat, Differenzialdiagnose 169
Vollegefiihl 225

Vollkornreis 311

Vorratsschrank 290

w

Wacholder 114
Wakame 100
Walnussol 121
Wandlungsphasen 16
— Erde 18, 125
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— Feuer 17,157

- Futterungszyklus 19
- Holz 16, 150

- Metall 19, 139

— Organe 124

— Wasser 19, 144
— Zuordnungen 20
Warme 52

Wasser

— Organe 144

— Wandlungsphase 19
Wassermelone 85
Wasserminze 118
Wei 38
Weintrauben 85
Wei3 19

Weikohl 71

— -blatter 71
Weizen 57, 64

— -Congee 311

— -keimol 121, 209
— -mehl 65

Wilde Blaugriine 102
Wildfleisch 103
Winter 16, 49, 144

— Bewegung 49

— Geschmdcker 49
- Yin-Zeit 197
Wissensstand der Patienten 172
Wochenbett 207

— Depression 207
Wiirzen 294

Wut 26, 316

Y

Yang 14, 28

— -Fiille 32

- -Kochmethoden (Yangisieren)
298

— -Kraftsuppe 308

- -Mangel 31, 32
— Alter 221

— -Zeiten 196, 197

Yin

— -Fiille 35

Rezept- und Zutatenverzeichnis

A

Abgekochtes heiRes Wasser 330

Adzukibohnen-Pfanne mit Ge-
wiirzen 373

Amaranth

— Hirse-Amaranth-Porridge mit
Traubenkompott 360

Apfel

— Haferflocken-Buchweizen-Crun-
chy mit Apfelkompott 334

B

Banane

- Buchweizen-Banana-Pancakes
342

Beeren

— Kokos-Milchreis mit Beeren 350

Blumenkohl

— Gerdsteter Curry-Blumenkohl mit
Linsen-Reis 354

Bohnen

— Adzukibohnen-Pfanne mit Ge-
wiirzen 373

— Crispy Mungbohnen-Snack 342

— Erfrischender Weizen-Mung-
bohnen-Salat 346

- Schwarze-Bohnen-Tee 366

- WeiRe-Bohnen-Pfanne mit
Lauch 338

Brokkoli

— Frittata mit griilnem Gem{use und
Krdutern 353

— Rindfleisch in Sesammarinade
mit Brokkoli 357

Buchweizen

— Buchweizen-Banana-Pancakes
342

- Haferflocken-Buchweizen-Crun-
chy mit Apfelkompott 334

C

Chinakohl

— Fischkraftsuppe zum Aufbau von
Yin 383

Crispy Mungbohnen-Snack 342

Curry-Blumenkohl, gerosteter, mit
Linsen-Reis 354

D

Datteln

— Weizen-Dattel-SiiBholz-Tee 364
— Zwei-Minuten-Porridge 322
Dinkel

— DinkelgrieBbrei 362

— -Kochmethoden (Yinisieren)
298
— -Kraftsuppe 308
- -Mangel 34
— Alter 220
— -und-Yang 14, 15, 28
- Balance 297
— Zuordnungen 31
— -Zeiten 197

YA

Zander 95

Ziegen

— -fleisch 106
Zimt(rinde) 114
Zitrone 86
Zitrusfriichte 79
Zubereitung nach Thermik 297
Zucchini 77
Zufiittern 210
Zwiebel 77
Zyklusphasen 260

— Dinkel-Knédckebrot 372

E

Eier

— Buchweizen-Banana-Pancakes
342

— Frittata mit griilnem Gem{se und
Krdutern 353

— Omelett mit Spinat 356

Erfrischender Weizen-Mungboh-
nen-Salat 346

F

Fisch

- Fischkraftsuppe zum Aufbau von
Yin 383

— Griiner Spargel mit pochiertem
Fisch 363

— Marinierter Fisch mit Thai-Ba-
silikum 357

Fleisch

— Huhnerkraftsuppe fiir den Blut-
aufbau 381

— In Rotwein geschmortes Rinder-
gulasch mit Walniissen 337

- Knuspriges Zitronen-Curry-Huhn
mit Gewiirzreis 328
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- Rinderkraftsuppe fiir den Yang-
Aufbau 380

- Rindfleisch in Sesammarinade

— mit Brokkoli 357

Frittata mit griinem Gemiise und
Krdutern 353

Frithstiickssuppe, schnelle 360

G

Gerdstete Gewiirz-Hirse mit Linsen
336

Gerostete Polenta mit Gewdiirzen
und Schnittlauch 370

Gerosteter Curry-Blumenkohl mit
Linsen-Reis 354

Gerdsteter Spitzkohl mit Tahin-Dip
326

Gerste

- Gersten-Mung-Eintopf 376

— Gerstentee 377

— Tomaten-Grisotto 344

Geschmorter Lauch mit Walnuss-
Pesto und Quinoa 336

Gewiirz-Hirse, gerostete, mit
Linsen 336

Gewirzpulver zum Wdarmen 339

Gewdirztee 331

Griine-Krauter-Dip 356

Griiner Spargel mit pochiertem
Fisch 363

H

Haferflocken

— Haferflocken-Buchweizen-Crun-
chy mit Apfelkompott 334

— Zwei-Minuten-Porridge 322

Hirse

— Gerdstete Gewiirz-Hirse mit
Linsen 336

— Hirse-Amaranth-Porridge mit
Traubenkompott 360

— Hirse mit Pilzen, Gewiirzen und
Leindl 323

Hihnerkraftsuppe fiir den Blutauf-
bau 381

|

Ingwer

— Adzukibohnen-Pfanne mit Ge-
wiirzen 373

— Gerdstete Polenta mit Gewiirzen
und Schnittlauch 370

— Gerstentee 377

— Ingwer-Chili-Sesam-Dip 338

- Kakao 339

— Karotten-Kiirbis-Gemiise 374

- Karottensuppe 330

J

Joghurt

— Schnelles Weizen-Joghurt-Brot
343

K

Kakao 339

Karotten

— Fischkraftsuppe zum Aufbau von
Yin 383

— Hihnerkraftsuppe fiir den Blut-
aufbau 381

- Karotten-Kiirbis-Gemiise 374

— Karottensuppe 330

— Ofen-Polenta mit orangem Ge-
mise 324

— Rinderkraftsuppe fiir den Yang-
Aufbau 380

— Rote-Linsen-Dal mit Karotten
327

- Vegetarische Kraftbriihe fiir den
Blutaufbau 382

Knuspriges Zitronen-Curry-Huhn
mit Gewlirzreis 328

Kokos-Milchreis mit Beeren 350

Kraftbriihe, vegetarische, fiir den
Blutaufbau 382

Krauter

— Erfrischender Weizen-Mungboh-
nen-Salat 346

— Frittata mit griinem Gemise und
Krdutern 353

- Gerostete Polenta mit Gewlirzen
und Schnittlauch 370

— Griine-Krduter-Dip 356

— Marinierter Fisch mit Thai-Ba-
silikum 357

— Pilzsuppe 362

Kiirbis

— Karotten-Kiirbis-Gemiise 374

— Ofen-Polenta mit orangem Ge-
mise 324

Kuzu 367

L

Lauch

— Geschmorter Lauch mit Wal-
nuss-Pesto und Quinoa 336

— Weifse-Bohnen-Pfanne mit
Lauch 338

Leindl

— Hirse mit Pilzen, Gewiirzen und
Leinol 323

Leinsamen

— Dinkel-Knackebrot 372

— Leinsamentee 366

Linsen

— Gerostete Gewiirz-Hirse mit
Linsen 336

Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Gerdsteter Curry-Blumenkohl mit
Linsen-Reis 354

— Rote-Linsen-Dal mit Karotten
327

— Rote-Linsen-Hummus 352

M

Marinierter Fisch mit Thai-Basili-
kum 357

Miso

— Schnelle Frithstiickssuppe 360

Mungbohnen

— Crispy Mungbohnen-Snack 342

— Erfrischender Weizen-Mungboh-
nen-Salat 346

— Gersten-Mung-Eintopf 376

Muscovado-Zucker mit Sesam 350

N

Nisse und Mandeln

— Dinkel-Kndckebrot 372

— Geschmorter Lauch mit Walnuss-
Pesto und Quinoa 346

— In Rotwein geschmortes Rinde

0]

Ofen-Polenta mit orangem Ge-
mise 324

Omelett mit Spinat 356

Orange

— Karottensuppe 330

P

Pilze

— Hirse mit Pilzen, Gewiirzen und
Leinol 323

— Pilzsuppe 362

Polenta

— Gerostete Polenta mit Gewiirzen
und Schnittlauch 370

— Ofen-Polenta mit orangem Ge-
mise 324

Q

Quinoa

— Geschmorter Lauch mit Wal-
nuss-Pesto und Quinoa 336

R

Reis

— Gerdsteter Curry-Blumenkohl mit
Linsen-Reis 354

— Knuspriges Zitronen-Curry-Huhn
mit Gewiirzreis 328

— Kokos-Milchreis mit Beeren 350

Rindergulasch, in Rotwein ge-
schmort, mit Walniissen 337

Rinderkraftsuppe fiir den Yang-
Aufbau 380

Rote-Linsen-Dal mit Karotten 327
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Rote-Linsen-Hummus 352

S

Salat

— Erfrischender Weizen-Mungboh-
nen-Salat 346

Schnelle Frihstiickssuppe 360

Schnelles Weizen-Joghurt-Brot
343

Schwarze-Bohnen-Tee 366

Sellerie

— Fischkraftsuppe zum Aufbau von
Yin 383

— Hithnerkraftsuppe fiir den Blut-
aufbau 381

- Rinderkraftsuppe fiir den Yang-
Aufbau 380

— Sellerietee 347

Sesam

— Rindfleisch in Sesammarinade
mit Brokkoli 357

- Ingwer-Chili-Sesam-Dip 338

— Muscovado-Zucker mit Sesam
350

Spargel

— Griiner Spargel mit pochiertem
Fisch 363

Spinat

— Omelett mit Spinat 356
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