Kiiche mit Temperament

TEM-Kochclub. Cholerisch oder phlegmatisch? In Bad Kreuzen ist die Ernéhrung auf den Typ abgestimmt

VON RAFFAELA LINDORFER .

,Ich bin ja eher ein Fleischti-
ger. Typisch fiir einen Chole-
riker”, lautet das Selbstbe-
kenntnis von  Friedrich
Kaindlstorfer, Leiter des Zen-
trums fiir Traditionelle Euro-
paische Medizin (TEM) in
Bad Kreuzen. Seit Mérz gibt
es dort einen Kochclub, in
dem gezeigt wird, wie man
sich typgerecht erndhrt.

Die Mabhlzeiten, die im
Kurzentrum zwei Mal tdg-
lich am Speiseplan stehen,
haben namlich System: Wer
ein hitziges Gemiit hat,
braucht Abkiihlung, und wer
eher von der stillen Sorte ist,
verschafftsich iber den Gau-
men mehr Energie, erklart
Kaindlstorfer vereinfacht.

Als Grundlage dient die
Vier-Séfte-Lehre, die aus ur-
alten Schriften {iberliefert
worden ist. So unterscheidet
man in der TEM vier Tempe-
ramente: Choleriker, Sangui-
niker, Phlegmatiker und Me-
lancholiker. Jedes Tempera-
ment braucht einen Aus-
gleich — also ein Balance der
Safte im Korper.

Vier Archetypen

Die Rezepte stammen eben-
falls aus alten Geschichtsbii-
chern, die die Griinder des
Kochclubs, Karl Steinmetz
und Maurizio Cavagnini, teil-
weise in Klosterbibliotheken
aufgestobert haben. ,Die
whussten schon, warum sie so
gekocht haben®, sind sich die
Historikereinig. Ernahrungs-
berater und TEM-Koch Sieg-
fried Wintgen hat die alten
Rezepte, von denen viele
von Hildegard von Bingen
stammen,  zeitgendssisch
tibersetzt. Fiirdie Teilnehmer
desKochclubsstellterein Me-
nii zusammen, bei dem jeder
Archetyp auf seine Kosten
kommt. Welcher man ist,
1asst sich auf der Website des
TEM-Zentrums
badkreuzen.at) mittels Frage-
bogen herausfinden.’

- Der Choleriler ist ein warm-
trockener Typ. Tierische Pro-
teine, Alkohol, scharfe Ge-
wiirze und fette Speisen sind
mit Vorsicht zu geniefen.

E:,Alfcl'ué'm'llnstenkra-ilt“ als Heilmittel in der Frauenheitkunde

(www.tem-

Sein Temperament ldsst sich
mitkithlendenNahrungsmit-
teln ausgleichen.

-Der Sanguiniker isteinwarm-
feuchter Typ. Siiffes und Fet-
tes sowie tierische Produkte
sollte er meiden. Erfrischen-
de Lebensmittel mit Bitter-
stoffensind fiirihnideal (siehe
Rezept rechts). ‘
- Der Phlegmatilier ist ein
feucht-kalter Typ mit einer
Schwiche fiir Siiligkeiten.
Den Genuss von Milch, Voll-
korn, Saften, Schweine-

fleischundfrischemBrotsoll-
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te er einschranken und statt-
dessen zu warmen, trocke-
nen Lebensmitteln mit einer
leichten Schérfe greifen.

- Der Melancholiker ist ein
feucht-kalter Typ. Tiefkiihl-
produkte, Rohkost, Salz und

Zucker schwachen ihn. Sein .

Gemiitlasstsichmitwirmen-

den und energieliefernden

Speisen stdrken. Wichtig ist
eineschonende Zubereitung.

Der nachste Kochclub findet am

Samstag, den 8. Juni, zum Thema
,Mit TEM in den Sommer” statt.
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Oben: TEM-
Koch Siegfried
Wintgen.
Links: Die
Kochgruppe
mit Schwester
, = Christiane
Reichl (li.),
Kurarzt Martin
Spinka (Mi.)
und Wintgen
(re.). Rechts:
Betriebsleiter
Kaindlistorfer.
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Gastrosoph
Maurizio Ca-
vagnini (li.):
»ianz und
Musik runden
seit dltesten
Zeiten ein
Festmahl ab*“
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Marinierte

| achs-Rose auf roten
Linsen mit Salaten

Zutaten:

200 g Lachsfilet

QOlivendl, WeiRer Balsamico, Dill
Zitronensaft, Steinsalz, Koriander
120 g Rote Linsen

400 ml Gemisebriihe

Ysop, Bohnenkraut, Senf

Salat: Radicchio, Lowenzahn,
Gansebliimchen, gelbe Zucchini
Dressing: Olivendl, WeiBer
Balsamico, Honig

Zubereitung:

Den Fisch in acht sehr diinne
Scheibchen schneiden und flach
auslegen. Aus Olivendl, Essig,
Koriander, Salz und Zitrone eine
Marinade aufriihren und die
Fischscheibchen beidseitig damit
einstreichen. Jeweils vier Rosen
aus den Scheiben drehen und
vorsichtig in den feinstgehackten
Dill tauchen, so dass die oberen
Kanten leicht benetzt werden.
Die Linsen in der Brihe
zZusammen mit Ysop und fein
gehacktem Bohnenkraut weich
diinsten, bis sie fast trocken sind.
Mit Steinsalz, Essig und Senf
abschmecken.

Fiir den Salat aus den gelben
Zucchini je vier Scheiben so
schneiden, dass daraus ein Gatter
gesteckt werden kann. Die
Scheiben kurz in Qlivenal
anbraten, wirzen und
zusammengesteckt anrichten. Die
Bittersalate arrangieren und mit
der Marinade aus Olivendl, Essig,
Steinsalz und Honig betraufeln.

Ideal fiir Sanguiniker

Der Lachs und die Linsen stehen
mit ihrer roten Farbe fur den
Sanguiniker-Typ. Inre trockene,
kithle Wirkung gleicht das
sanguinische Temperament aus.

‘Die verwendeten Gewiirze regen

zudem die Verdauung an.
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Der Frauenmantel. Er wirkt blutstillend, wundheilend, krampfldsend, leicht stopfend und unterstiitzt das Entwésserungssystem des Korpers

" KURIER-SERIE

VON MONIKA KRONSTEINER

Weil man im Mittelalter in
den Wassertropfen des Frau-
enmantels die wahre Fliissig-
keit zum Goldmachen sah,
sammelte man diese Tropfen
und nannte die Pflanze ,Al-

" chemistenkraut” oder ,Al-

chemilla®. Die Alchemisten
hattenerkannt, dassdieschil-
lernden Tropfen an den Blit-
tern ein besonderes Geheim-
nis der Natur sind. Sie ver-
suchten, darausden Steinder
Weisen herzustellen. Im
Frauenmantel, dem zu dieser

Zeit Zauberkrifte zuge-
schrieben wurden, sollten
verborgene Geister leben —
wie zum Beispiel Baum- und
Blumenelfen, die sich im
morgendlichen Tau der Blat-
terwuschen.
Keinen
Tautropfen, sondern reinen
Pflanzensaft scheidet der
Frauenmantel aus den Spit-

zen seiner Blattzahnchen

aus. Fs ist dies aus der Erde
aufgesogenes Wasser, das
durchs Pflanzengewebe fil-
triert und morgens als Gutta-
tionstropfen wieder ausge-
schwitzt wird. Kein Wunder,
dass solch ein Wasser schon
machen soll! Pfarrer Wagner
schreibt: , Der Frauenmantel
wichst bescheiden, oft auf

gewdhnlichen

Kriuterexpertin Monika Kronsteiner 'gibt wr\n;iie Tipps

stillen, grilnen Auen. Er kann
heilen alle Leiden, die zur
Plage sind den Frauen.”
Diekréftige, faststauden-
artige Pflanze wird 20 bis 50
Zentimeter hoch und bevor-
zugt den lehmigen Boden

feuchter Wiesen, Bach- und
Waldrander. Sie blitht von
Mai bis September, in dieser
Zeit werden auch die Blétter
.und Bliiten gesammelt. Der
Frauenmantel ist ein eisen-
reiches Heilkraut. Werden

ALFRED REITER

die frischen Blatter frithmor-
gens gepfliickt, konnen diese
auch Salaten beigemischt
werden. Zum Trocknensollte
manihnumdieMittagssonne
an warmen Tagen sammeln.
Besonders heilkriftig soll die
an den Marientagen gesam-
melte Pflanze sein.
AlsHeilmittel hatsich der
Frauenmantel hauptséchlich
in der Frauenheilkunde be-
wihrt. Er wirkt blutstillend
blutreinigend, wundheilend,
krampflosend, durchdenho-
hen Gehalt der Gerbstoffe
leicht stopfend und er unter-
stiitzt das Entwésserungssys-
tem des Korpers. Die Pflanze
ist auch ein gutes Pflegemit-
tel fiir die Haut, besonders
nach einer Rasur oder bei

Operationswunden. Aus
Frauenmantel kann sowohl
ein Olauszug, eine Tinktur
oder auch Tee gewonnen
werden. Er kann aullerdem
ins Badewasser gegeben wer-
den. Im Gebirge wichst der
noch wirksamere Silberman-
tel oder Alpen-Frauenman-
tel. Wenn Sieaufden Berg ge-
hen, werden Sie sehen, dass
er immer kleiner wird, je hé-
her Sie hinaufgehen. Die
Blatter sind gesdgter und
leuchtensilbrig aus demrest-
lichen Griinhervor.

Monika Kronsteiner ist Krduter-
padagogin und schreibt regelmaBig
im KURIER Obersterreich.

INTERNET

www.kneippen.at
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