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Mehr Energie! Mit der TCM gesund
und schon in den Friihling starten.

i Die TCM macht schon,
. schlank, bringt Energie und
lasst die Hormone Purzel-
baume schlagen. Die Karnt-
ner Ernahrungsexpertin
Alexandra Rampitsch gibt
zehn Tipps, wie Sie mit der
Traditionell Chinesische
Medizin grandios in den
Friihling starten.
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TCM MACHT MUNTER. Schluss mit Gaii#8le haben
1 die Frithjahrsmiidigkeit noch immer nicht tiberwunden?
® Dann wird es hochste Zeit fiir mehr Energie.
Alexandra Rampitsch: Mit Barlauch, Radieschen, Friihlingszwie-
beln, frischen Frithlingskrautern & Sprossen (Kresse, Rettich etc.)
knacken wir die Energiestaus, die oft auch durch Verschlackung
entstehen. Da hat die Friihjahrsmiidigkeit erst gar keine Chance!
TCM MACHT SCHON. Der Friihling steht fiir einen
2 Neubeginn und fiir den Jungbrunnen schlechthin.
® Alexandra Rampitsch: Fiir ein friih-
lingshaftes Aussehen empfehle ich dunkel-
griine Blattgemiise (Spinat, Vogerlsalat), rote
Riiben (z.B. als Salat oder Suppe) und rote Bee-
ren, denn beide sind essenziell fiir den Blutauf-
bau (in der TCM zahlt das Blut zu den ,Korper-
fliisssigkeiten®). Unseren Fliissigkeitshaushalt
im Allgemeinen fiillen wir mit klaren Suppen
und Kompott, die sind auch die besten ,Falten-
biigler. Wie bei allem macht’s auch hier die

Alexandra Rampitsch: Verkiihlungen haben erst gar keine Chan-
ce, wenn wir sie bei den ersten Symptomen schon abfangen und
das geht z.B. mit einem Tee aus frischen Ingwerscheiben. Damit
kommen wir so richtig ins Schwitzen und befordern somit samt-
liche Krankheitserreger an die Hautoberflache und somit raus
aus unserem Korper. Gut zu wissen ist hier auch, dass die Hiih-
nerkraftsuppe am besten erst nach einer Grippe zum Wiederauf-
bau gegessen werden sollte und nicht wie allgemein vermutet
wahrend der Erkéltung. Die wird namlich sonst auch ,genahrt*
und halt noch langer an.
TCM GEGEN ALLERGIEN. Heu-
4 schnupfen - triefende Augen, rin-
® nende Nasen? Das starkt Milz, Lunge
und Nieren.
Alexandra Rampitsch: Allergien und Unver-
traglichkeiten haben ihren Ursprung oft in ei-
ner ,schwachén Mitte“, denn die Energie der
Milz produziert mithilfe der Nierenenergie
aus den Nahrungsmitteln auch unsere Ab-
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RegelmaBigkeit, also diirfen wir P&vexn_ruh' g
taglich essen. /
TCM MACHT GESUND. Sie haben
3 sich bei der letzten Cabrio-Ausfahrt
@ verkiihlt? Das bringt Sie wieder auf die
Beine.

wehrenergie, die von unserer Lunge dann ste-
tig im zén Korper verteilt wird. Und eine
starke Mitte gibt’s bei drei warmen, gekoch-
ten, regelmaBigen Mahlzeiten am Tag, regio-
nalen und saisonalen Lebensmitteln. Weil al-
les frisch ist und natiirlich.



Hochste Eisenbahn! Sofort und schnell. Denn der Som-

mer kommt in schnellen Schritten.
Alexandra Rampitsch: Die Top-Entschlacker sind schnell aufge-
zahlt: Basmatireis, Hirse, Haferflocken, Gerste, Champignons,
Zucchini, Melanzani, Hiilsenfriichte (Linsen & Bohnen). Also bit-
te: Mahlzeit! Unbedingt reduzieren oder ganz weglassen: Die
»verschlacker wie Zucker, Bananen, Kuhmilch(produkte), Roh-
kost und Schweinefleisch sowie Weizen(produkte).

TCM GEGEN ZU VIEL HITZE. Sollte Ihnen das warme

6 Wetter schon langsam zusetzen und Sie schon richtig
® schwitzen.

5 TCM MACHT SCHLANK. Bikinifigur, wir wissen.
@

Alexandra Rampitsch: Erfrischende/kiihlende Nahrungsmittel
werden all jenen empfohlen, die Hitze schlecht vertragen, rasch
schwitzen und selbst an kithlen Tagen ein kurzarmeliges T-Shirt
bevorzugen. Dazu gehoren samtliche Lebensmittel, die im Som-
mer in unseren Girten heranwachsen, wie etwa verschiedene
Arten von Salaten und Spargel, Brokkoli, Champignons, Gurke,
Paprika, Mangold, Schwarzwurzel, Spinat, Tomate oder Zucchi-
ni, entschlackende Kréduter sowie die meisten Obstsorten.
TCM FUR EINE BETORENDE AUSSTRAHLUNG. Im
7 Mai stehen alle Zeichen auf Flirten: Dafiir braucht’s nicht
@ nur ein gesundes Selbstbewusstsein, sondern auch eine
,starke Mitte“.
Alexandra Rampitsch: Die Mitte starkt man am besten mit sii
schmeckenden Lebensmitteln wie Rindfleisch, Karotten, Fen-
chel und Hirse. Brot- und Nudelmahlzeiten sollten Sie hingegen
meiden. Auch ein zu viel an rohem Obst und Gemtise hemmt die
Verdauung. Ganz wichtig: GenieBen, jeden Bissen.
TCM STARKT DIE HERZENERGIE. Nicht nur fiir Ge-

8 sundheit ldssig, auch in Betracht auf die Friihlingsge-
@ fiihle und das Herzerl.

Alexandra Rampitsch: Frischer Rosmarin vermittelt uns Freude
am Leben und bringt unsere Energie zum FlieBen. AuBerdem
starken Walniisse unser Nierenfeuer und somit unser Selbstver-
trauen und mit einem knackigen Blattsalat beruhigen wir unse-
re Nerven, die uns beim ndchsten Date sicher niitzlich sind. Un-
ser Herz erfreut sich aber auch an  einem
harmonisierenden Tee aus Rosen-, Lavendel- und Orangenblii-
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Alles neu macht der
Mai - zumindest auf
der Speisekarte.
Verfiihrerisch:
frischer Spargel und
Erdbeeren

ten, der uns in null Komma nichts wieder ins Gleichgewicht
schaukelt.
TCM HILFT BEIM ERSTEN DATE. Ja, ja der Wonnemo-
9 nat Mai. Hormonelle Hochkonjunktur? Alles ganz nor-
® mal. Denn der Liebesmonat ist voller Diifte, Farben und
Liebeswonnen.
Alexandra Rampitsch: Herzklopfen beim ersten Date? Sollten wir
in erster Linie einfach genieBen. Aber wenn’s dann doch zu viel
wird und wir vor Aufregung tiberhitzen? Tipp: Beim 1st-Date-
Dinner einen Prosecco oder Champagner als prickelnden Aperi-
tif wédhlen. Sich von einem erfrischenden Radieschenschaum-
stippchen verfiihren lassen, zum Hauptgang ein Spargelrisotto
wahlen und das verfiihrerische Geschmackserlebnis mit einem
aphrodisierenden Erdbeer-Dessert beenden.
TCM FUR EIN LANGERES LIEBESSPIEL. Auch
1 0 hierfiir ist ein Krautlein gewachsen, gibt es doch
® 7um Gliick Lebensmittel, die unsere ,Korperséafte®
und somit unsere Substanz aufbauen.
Alexandra Rampitsch: Lebensmittel mit blutaufbauender Wir-
kung gibt’s auch in unseren Breitengraden zur Geniige: vor
allem rotes Beerenobst, rote Friichte generell, aber auch rote Rii-
ben, Spinat und Brokkoli. AuBerdem: Wer sich mehr Prickeln in
der Liebe wiinscht: Mehr Spice! Mit scharfen Gewlirzen wie Chi-
li, frischer Ingwer und Pfeffer ist das ein Kinderspiel. Auch
durch warmende Kochmethoden wie Grillen, scharfes Anbraten
oder lange gekochte Kraftsuppen bringen wir unsere Liebeskraft
wieder auf Vordermann und die notige Energie wieder in unsere
Zellkraftwerke. Auch dem Kochen mit Rotwein sind wir nicht ab-
geneigt, bringt er durch seinen vollmundigen Geschmack auch
den Genuss in vielen Fleischgerichten hervor.




