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Rezension

SEIFERT Christiane: Die 5-Elemente-Kluche fir Einsteiger.
Gesund essen nach der chinesischen Ernahrungslehre.
Trias, Stuttgart 2014

Bernhard HUBER

In mittlerweile dritter Auflage (2005, 2009) gibt Christiane Seifert einen Einblick in die der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) entstammende 5-Elemente Ernahrung, wie sie sie in

jahrelanger Ernahrungsberatung und Kochkurspraxis erprobt hat.

Das Buch teilt sich paritatisch in einen Theorie- und einen Praxisabschnitt. In gut lesbarer
Ratgebersprache bringt Seifert die medizinphilosophischen Grundlagen aus der TCM né&her
und erlautert darauf aufbauend das Programm einer 5-Elemente-Ernahrung, welches mehr
bedeutet als die alltagliche Frage ,Was esse ich heute?“. Das Verdauungsfeuer als
Vorstellung des chemischen Verarbeitungsprozesses, die Einteilung der Lebensmittel durch
festgelegte thermische und geschmackliche Kategorien, sowie die darauf abgestimmten
alimentaren Bedurfnisse des in Konstitutionen abgestuften Menschen sind dafur
charakterisierende Indizien. Daran schliefen sich Hinweise zur Kichenausstattung, zur
favorisierten Vorratshaltung und den richtigen Gewdrz- und Krautermischungen, die in der 5-
Elemente-Erndhrung eine bedeutende Rolle spielen. Die zweite Halfte des Buches macht der

nach Jahreszeiten gegliederte Rezeptteil aus.

Leider kommen nur ansatzweise die Auffassungsunterschiede zur westlichen Lebensmittel-
wissenschaft zur Sprache, was der besseren Unterscheidung der Geister dienlich ware.
Werden die fehlgehenden Ernahrungsgewohnheiten unserer Zeit zu Recht kritisiert, finden sich
auch die Ublichen Kampfansagen an das Rohkéstlertum, den Milchkonsum und den Genuss
»kalter* Lebensmittel; letztere erfahren dann allerdings im Rezeptteil anscheinend ihre
Widerlegung. Dort wird unter “Winterrezepte“ etwa ein ,Feldsalat mit Kernen* - letzere
natirlich gerostet — empfohlen. Uberhaupt ist die eigentlich vom Ansatz interessante
Einteilung des Rezeptteils gemal den vier Jahreszeiten an manchen Beispielen nicht
nachvollziehbar. Zwar kommen die Tendenzen zum Vorschein, wonach im Sommer Kihlendes
und im Winter Warmendes auf den Tisch kommen soll, doch zwischen einem ,,Gedampften
Fisch mit Ingwer-Zitronen-SoRe* im Sommer und einem ,Fisch auf Gemusebett* im Winter,
wobei im Sommer erwarmende Gewirze wie Peperoni, Ingwer, Pfeffer und

Wacholderbeeren verwendet werden, bleibt der Unterschied offen. Wiinschenswert ware
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eine in manchen TCM-Kochbiichern praktizierte konstitutionelle Einteilung der Rezepte, die

eine starker individuelle Abstimmung der Mahlzeiten mdglich macht.

Gewichtig ist das Schlagwort der ,,Naturlichkeit” in der 5- Elemente-Erndhrung. Wert gelegt
wird auf gehaltvolle Lebensmittel, Krauter und Gewdrze, die nach Mdglichkeit biologischem
bzw. kontrolliertem Anbau entstammen, frisch am Markt erworben und ebenso zubereitet
werden sollen. Durch entsprechende Vorratshaltung gehéren nun Tiefkuhlkost und
Fertigprodukte der Vergangenheit an, genauso wie sich durch vorausschauendes Vorkochen
und Frischhalten ungesunde Brot- und Fast-Food-Mahlzeiten erledigt haben. Der dafur
notwendige Zeitaufwand wird als solcher auch benannt, wobei einige Angaben im Rezeptteil
durchaus sehr knapp bemessen sind. Die Behauptung allerdings, wonach die 5- Elemente-
Kiche keiner Tradition zugeordnet sei, wie es Barbara Temelie im Vorwort aufstellt, 1&sst sich
nicht ungebrochen argumentieren. Gerade der Rezepttell beweist, dass viele Krauter,
Gewilrze und Bezeichnungen einem asiatischen - japanisch, chinesisch, koreanischen -
Einfluss zuzurechnen sind. Die fur Gemiuse und Fleisch favorisierte ,,Regionalitat” ist in Bezug
auf ihre Frische und Qualitat bestimmt von Vorteil; eine ,,Hausmannskost* taucht im Rezeptteil

deswegen aber nicht auf.

Hoffnungsvolles mag die 5-Elemente-Kiiche fir ein erfolgreiches Diatprogramm leisten,
jedoch geht Seifert darauf nicht im Speziellen ein. Daflr bleibt die Erwahnung der
Konstitutionslehre zu abstrakt. Dennoch sind allgemeine Ernahrungsratschlage hilfreich. Die
Vorliebe fur ,Verarbeitetes”, fur Suppen, Eintopfe, MuBe oder Kompotte muss daflr
vorhanden sein; Auflaufe allerdings wird man vergeblich suchen, Nudeln sind selten.
Desgleichen muss man den asiatischen stRsauren Mischungen etwas abgewinnen kénnen
und beispielsweise die gewohnlichen Erdbeeren mit Schlag auch durch Pfeffer und Salz
anreichern wollen. Das stRe Fruhstiick hat sich weitgehend erledigt und will nun etwa mit
»Gebratener Hirse mit Ei“ oder ,,Kraftbriihe mit Polentawrfeln* ein deftig-kraftiger Start in den
Tag sein. Die 5-Elemente-Kiiche halt nicht zwingend Vegetarisches bereit, sondern versucht
einen - groBteils mit Ausnahme von Milchprodukten — durchaus ausgewogenen Speiseplan zu

gewahrleisten.

Die knappe sachbezogene Bebilderung unterscheidet sich von der ansonsten oft in
Kochblichern gelbten fotographischen Praxis der atmospharischen  Stilleben.
»Wissenskastchen* tragen zur Vertiefung, oft auch Wiederholung, einzelner im Text genannter
Aspekte bei, zu Ballaststoffen, Suppen, Getreide, Krauter und Gewlrze, etc. Dies findet sich
insbesondere im Rezeptteil. Als dienlich hervorzuheben sind die Nahrungsmitteltabellen des
Anhangs, die nach den Elementen klassifizieren bzw. eine diesbezigliche alphabetische
Referenzliste fur viele Zutaten, die ein schnelles Nachschlagen im Zweifelsfall gewéahrleistet.

Ein Stichwortverzeichnis belegt die sorgfaltige Redaktion, hingegen waren bei den
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Literaturangaben aktuellere Referenzwerke erwiinschter, denn sowohl zur TCM allgemein, wie
auch zur 5-Elemente-Erndhung gibt es rezentere Publikationen als 1999. Kontaktadressen sind
zwar vorhanden, hatten aber ausfuhrlicher ausfallen kbnnen. Empfehlungen zu Rezeptseiten
im Internet wirden die dortige Suche erleichtern, genauso zum preiswerteren Versandhandel
von notwendigen Kochutensilien. Ein klassischer Ratgeber mit guter Mischung von Theorie

und Praxis.



