IM ZEICHEN DES FEUERS: NUN IST KUHLUNG ANGESAGT!

Wenn die kalten Tage nun endgultig vorbei sind und wir die Sommergarderobe aus dem
Schrank holen, ibernimmt das Prinzip Yang die Hauptrolle. Die Zeit des Feuerelements ist
gekommen. Die Natur présentiert sich in verschwenderischer Pracht, Erdbeeren und
Kirschen leuchten aus dichtem Grun.

Verflgen wir Gber einen gesunden Organismus, sind wir ausgeglichen und blicken nun voller
Zuversicht nach vorn. Diese positive Energie bezeichnet die chinesische Medizin als
“harmonisches Feuer.”

Da das Herz das dem Feuerelement zugeordnete Organ ist, sollten wir in dieser Phase
besonders darauf achten, nicht in Zeitdruck zu geraten, denn wenn der Puls aufgrund von
Stress aus dem Rhythmus gerat, hat das negative Auswirkungen auf unsere Herz-Energie.
Um das Herz auch in der warmen Jahreszeit optimal zu unterstiitzen, sollten wir durch den
Genuss kiihlender Speisen fir ein Gleichgewicht sorgen. Das tun wir am besten, indem wir
Zutaten nur kurz kochen oder blanchieren, um nicht noch mehr Yang zuzufiihren, oder
indem wir jetzt vermehrt Rohkost auf den Tisch bringen.

Bevorzugt sollten nun vor allem Gemuse und Krauter mit bitterem Geschmack auf dem
Speiseplan stehen, wie Auberginen Chicoree, Rucula, Rosmarin...

Das Bittere leitet Uberschussige Hitze ab und hilft, das Herz zu schonen. Vor allem muss der
Organismus mit Wasser versorgt werden. Dabei darf er nicht GibermaRig abgekuhlt werden,
um die Verdauung nicht zu beeintrachtigen.

Wasserhaltiges Gemiise wie Gurken, Zucchinis kiihlen auf nattrliche Weise und sollten
kalten Getranken oder Eiscreme gegeniber bevorzugt werden.

Unsere Sommer-Rezepte bringen den Kreislauf so richtig in Schwung! Fur einen optimalen
Temperaturausgleich empfehlen wir zum Beispiel das Auberginen-Confit mit
Tomaten-Kokos-Sorbet.
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