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Kochen nach den ,Fiinf Elementen®
- aber echt schweizerisch-prak-
tisch und einfach umgesetzt
JJetzt ist Zeit flr Wohl-Fuhl-Essen.
Gerade im Direktvertrieb mit per-
soénlicher Beratung ist eine Food-
Linie mit auBergewoéhnlicher Wir-
kung eine gerade revolutionare
Idee. Und, wer hat's erfunden?

Klar - die i-like-Metaphysik aus der
Schweiz. Der Griunder Dr. Alfred
Gruber ist fur Innovation bekannt,
das Team aus Familie und einem in-
novativen Mitarbeiterstab kiimmert
sich um das D-A-CH-Netzwerk mit
vollem Einsatz."

L. Uhlen Sie sich gut? Haben Sie
ein tolles Wohl-GefUhl?
Ja genau, Gefuhle sind der Grad-

messer fur lhre Gesundheit! Keine
Labormessung, wissenschaftliche
Erklarung oder drohende Finger
machen lhre Gesundheit wirklich
besser. Nein - es ist ein Gefuhl. Wie
verruckt klingt das denn? Doch
wirklich - nur ein Gefuhl ist die
Wabhrheit Ihrer Gesundheit.

Machen Sie sich Gedanken darUber.
Speziell in der jetzigen Zeit. Ist es
wirklich eine Labor-Analyse, die lhre
Gesundheit definieren soll? Und was
machen Zwange, Angstmacherei,
Panik und Einschrankungen wirklich
mit lhrer Gesundheit? Also mit lhrem
GefUhl? Die Antwort finden Sie fur
sich selbst. Schalten Sie dafur lhr
Bewusstsein aus, denn maogli-
chenweise ist das durch Panik-
mache, fragwurdigen Wis-
senschaftsaussagen, Pres-
se und mit Angst geform-
te Bevolkerung stark
belastet. Spuren Sie
einfach in sich nach der
echten Wahrheit.

Ich flr meine Person
kann da nur sagen -
zum Gluck kann und
darf ich gut essen!
Und dieses gute Es-
sen hat bei mir immer
einen sehr hohen Ql-
Anteil. GU-Qi nennt man
das in der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Qi
selbst ist die Lebensenergie in
Fluss. Wenn sie flieBt, sind wir ge-
sund und vital. Wenn man sie blockt
(z. B. Masken blocken sehr - vor al-
lem die Zirbeldrise) muss man et-
was dafur tun, damit das Qi wieder
flieBt.

Um Qi zu aktivieren, gibt es sehr viele
Méglichkeiten. Zum Beispiel kann
man asiatische oder indische Techni-
ken wie Qi-Gong, Tai-Qi, Yoga einset-
zen. Naturlich ist auch unsere westli-
che Naturheilkunde machtig das Qi
zu vitalisieren, so z. B. durch einen
ausgiebigen Spaziergang in der Na-
tur, durch singen und musizieren,
durch Freude erleben und Lachen in
der Gemeinschaft und vielem mehr.
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Nach TCM, aber auch nach unserer
westlichen Naturheilkunde sind aber
vor allem Krauter und Gewdirze eine
der besten Qi-Vitalisierer. Gerade rei-
ne Gewurze haben besonders viel
Energie und losen haufig Blockaden
im Korper auf.

Wichtig ist, frische Krauter und Ge-
wurze anzuwenden. Sowieso frisch
aus dem Garten, aber auch gute ge-
trocknete aus dem Bioladen. Wenn
sie schonend getrocknet wurden
(gute Qualitat - keine Discounter-
Ware) behalten sie in getrocknetem
Zustand ihr Qi. Viele Krauter und Ge-
wurze vergroBern ihr Qi sogar dank
der Konzentration durch das Trock-
nen. Ein Gewinn fur die Energie und
den Einsatz sowie Haltbarkeit der
Krauter und GewUrze.

Nun muss man nur noch uber die
Zubereitung Bescheid wissen. Dabei
empfiehlt sich ganz besonders das
.Kochen nach den Funf Elementen®.
Diese Tradition kommt aus Asien
und Indien. Dabei ist die Umsetzung
auf unsere Kuche selbstverstandlich
auch gelost. Das heiBt, Sie kdnnen
alle Ihre bisherigen Gerichte weiter-
hin kochen, nutzen aber das Ver-
standnis, wann welche Zutat in wel-
cher Reihenfolge und

Dynamik zum
Essen
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wird. Dazu gibt es
groBartige Literatur, meist in Form
von Kochbuchern.

So konnen Sie ein in Yin-Yang-Har-
monie und nach den Funf Elemen-
ten perfekt ausbalanciertes Gericht
auf den Tisch zaubern, welches der
ganzen Familie nicht nur schmeckt,
sondern gleichzeitig das GU-Qi
(Nahrungsenergie) weckt, die Vitali-
tat férdert und eine wohlige Ver-
dauung beschert.

Mit mehr als 1.000 Seminarteilneh-
mern habe ich vor rund 20 Jahren bei
Betty Bossi in der Schweiz Kochsemi-
nare in Gruppen abgehalten. Dabei
habe ich den mehrheitlich weiblichen
Teilnehmerinnen beigebracht, wie
man die Lebensmittel beim Kochen
in die funf Systeme (Elemente, Ge-
schmacksrichtungen, Farben etc)
einteilt und dann im Nahrungszyklus
(TCM) kocht. Dabei wurde jede Zutat
vor dem Kochen in ,sauer", ,bitter",
,SUB", ,salzig” und ,scharf" eingeteilt
oder zum Teil auch in mehrere Ge-
schmacksrichtungen. Die Seminar-
teilnehmerlnnen waren am Ende des
Seminars durchwegs begeistert. Das
Essen hat immer geschmeckt, es war
immer voll vital und hat spurbar das
Qi aller Teilnehmer belebt. Ein Ge-
winn fur alle.
Nur .. einige Seminarteilnehmerlnnen
habe ich einige Zeit spater wieder
mal angetroffen. Ich habe sie immer
interviewt, wie gut es ihnen ergeht
mit dem ,Kochen nach den Funf Ele-
menten”. Enttauscht musste ich fest-
stellen, dass das Gelernte in der Pra-
xis nicht oder kaum umgesetzt wur-
de. Es sei zu kompliziert und zu auf-
wendig. Das hat mich zum Nach-
denken animiert.
Nach lange-
rer Zeit

N

der
Entwick-

lung ist daraus eine
Idee in Produkten entstanden, wel-
ches bis heute - rund 15 Jahre spater
- zig-tausende Anwender begeistert:
Gewlrz- und Suppenrezepturen,
welche nach der Funf-Elementen-
Lehre harmonisch ausbalanciert sind.
Dabei ist das GU-Qi (Sie wissen -
Nahrungs-Energie) bei den Gewur-
zen besonders intensiv. Durch eine
gezielte Auswahl an wunderbaren
Gewurzen und Krautern, der per-
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fekten Balance nach der Elemen-
ten-Lehre und eine Ausgewogen-
heit in der thermischen Wirkung
sind die Gewurzrezepturen nicht
nur schmackhaft, sondern tarieren

jedes Essen aus. Richtig, auch
wenn Sie ,normal" kochen wie im-
mer, neu aber die Funf-Elemente-
GewUrze einsetzen, harmonisiert
das mit 98 Prozent fUhrende Ge-
wurz-/Krauter-Kombi das Qi in al-
len Gerichten. Dabei kénnen Sie
die Gewurzmischungen auch mit-
einander verbinden, sofern Sie das
fur Ihr Kochen fur richtig empfin-
den.
Ob ltalia, Grill mild, Curry, Basis, Grill
pikant, Bouillon oder als Streuwurze
(Ersatz fur Glutamat-Streuwurzen) -
Sie haben die Wahl von einer oder
aus einer Kombination von allen Ge-
wurzmischungen. Lassen Sie lhrer
Fantasie freien Lauf - ob beim Ko-
chen, Grillen, fur Salatsaucen oder
mit der FUnf-Elementen-Bouillon fur
Suppen, Saucen und vieles mehr ..
mit den i-like-GewUrzmischungen
treffen Sie immer die ,Mitte". Das
heiBt, die GewUrzrezepturen helfen
bei jedem Gericht die Balance und
die Mittenstarkung zu aktivieren.
Die Gewurze schaffen auch die ther-
mische Balance lhres Essens. Thermi-
sche Balance? Sie kennen das sicher
aus eigener Erfahrung: Sie essen
scharf und die SchweiBperlen treten
auf der Stirn zu den Poren heraus. Die
Nase lauft und Durchfall kann sich
nach kurzer Zeit einstellen. Um-
gekehrt gibt es Lebensmittel,
die kalt machen - so Sud-
"‘} frichte, Bananen ganz
extrem stark (wirklich
keine Baby-Nahrung!),
die meisten Krauter-
Tees kuhlen stark -
warmer Bauch - kalter
Korper, Salze usw.!
Alle i-like-Gewurzre-
zepturen sind in Yin-
Yang-Balance. Somit
sind sie alle auch ther-
misch in Balance - ma-
chen nicht hei oder kalt
- ideal fur die .Mitte". Am
einfachsten ist es am Beispiel
der Gerwurzmischung Crill pi-
kant zu erklaren. Nehmen Sie eine
Prise Crill pikant auf die Zunge. Sie
erleben .. Scharfel

° ° &
§ ielike!
Gewiirzmischung

Curry (\

Ideal fiir asiatische
Gerichte wie Curry,
Salate und Saucen

izlike

Gewdtirzmischung

Streu

Ideal zum Nachwiirzen fiir
Beilagen, Frihstlickseier,
Salate und Saucen
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Normalerweise wurde |hr Korper

Jjetzt reagieren - Hitze, Schweif, Nase
lauft usw. Nicht bei i-like Gewurzen.
Durch die ausgewogene Rezeptur
mit scharfen, aber auch kuhlenden
Krautern und Halit-Kristallsalz
bleibt die Scharfe,
e es entsteht
aber kein
== Hitze-

Uber-
schuss!
Genial!
Schmeckt, vitali-
siert, fordert das GU-Qi aber stort
kein Element oder gar die Yin-Yang-
Balance.
So geht Kochen heute. Schnell, pro-
blemlos, keine Tabellen mit Le-
bensmitteleinteilungen und ohne
komplizierten Kochvorgang. Nein -
einfach wie gewohnt kochen, bra-
ten, anmachen usw. - aber die
i-like-GewuUrzrezepturen nutzen,
genieBen und sein Wohlgefuhl for-
dern! Und - es schmeckt! Ich freue
mich auf lhre Ruckmeldungen.
Ihr Dr. Alfred Gruber
www.i-like.com

Gewiirzmischungen
jetzt entdecken

Grill pikant

Grill mild

iclike:

Gewlirzmischung

2 Basis -

Ideal fiir Kartoffel- und
Kasegerichte, sowie Fleisch
und Saucen

Italia

iclike:

Gewiirzmischung

Curry

iclike!
Basis

Gewiirzmischung

Italia

Ideal fur italienische
Speisen wie Pasta,

Pizza und Salate
TR
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Ideal zum marinieren
und wiirzen von Fleisch und
fiir Saucen

Streu
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Aktiv-Bioresonanz
Gewlrzmischungen

Die bunten Farben auf dem Ge-
wurzmarkt, der Duft auf der Stras-
se in Sudostasien und die Musik in
den mediterranen Kuchen - ko-
chen und essen sind mit viel Emo-
tionalitat verbunden. Geschmack
stiftet Identitat. Er entsteht nicht
nur auf unserer Zunge, sondern
auch in unserem Geruchssinn und
vor allem in unserem Kopf, in unse-
rer Kindheit. Geschmack ist gene-
tisch, kulturell sowie sozial bedingt
und bringt Menschen weltweit zu-
sammen.

Jahrhunderte lang war neben eini-
gen wenigen Krautern Salz die ein-
zige Wurzmaoglichkeit in Europa. Ge-
wurze waren absolute Luxusguter
und ein Zeichen von Status und
Macht. Heute haben wir einen riesi-
gen Fundus an schmackhaften Ge-
wurzen, die unsere Kuche berei-
chern. Nur selten wird uns allerdings
bewusst, wie sehr der Geschmack
unserer Speisen unser \¥ohlbefin-
den beeinflusst. So wurden friher
viele Krauter und Gewurze bei-
spielsweise zu Heilzwecken einge-
setzt und auch heute noch kdénnen
Gewlrze den Ablauf zahlreicher
biologischer Funktionen vielfaltig
beeinflussen.

Mit dem Wurzen erhalt das Essen
erst seine besondere Note. So wer-
den aus einfachen Zubereitungen
delikate Gerichte, wenn man weiss
was man mit Gewurzen alles ma-
chen und erreichen kann.

Fiunf-Elemente Kiiche leicht gemacht
Tauchen Sie ein in die emotionale Geschmackswelt von
i-like und entdecken Sie unsere einzigartigen Gewurze!

Erinnert an die Kiiche Spaniens und Stidamerikas mit pikanter
Note, ideal fur Tapas, zum Grillen und Marinieren.

Mit einer frechen Paprika Note und dem Geschmack
von Barbecue und Grillabenden. Ideal zum Marinieren
und ausgezeichnet fur Saucen zum Wiirzen.

Verwohnen Sie lhren Gaumen mit mediterranen Krautern
und schmecken Sie das Lebensgefiihl Italiens.

Entdecken Sie die Welt Indiens mit dem unvergleichlichen
Geschmack von késtlichem Curry.

Die ideale Gewurzmischung fur deftige Gerichte und
Hausmannskost sowie Kartoffel- und Kasegerichte.

Perfekt flrs Fruhstiicksei, in Salatsaucen oder einfach
zum Nachwiirzen. Streu ist ein absoluter Alleskonner.
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