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L'alimentazione

trayiney

Dello che & il feng-shui per lo spazio vitale, o & la cucina dei 3
elementi per l'alimentazrione. Secondo la medicina tradizionale
citise { BT, tugto tursiona in base a 5 elementi: acua, legno.,
fuoco, terra ¢ metallo. Opni persona & composea da 5 elementi e
LI LA .\.Il.'.l THESITLE COTEHE I_'\.'irl-l‘-\.'l'!ﬂ'l.\.ll_' :-I.\.I RITTE] -\.II a8, "-\._tlf_'lli :-Ili-
msentn @ catalomabile st uno ded 5 elementi e ba sressa cosa v
le per e stamioni. La cucing dei § elementi dice che — per mante-
nere salute ed equilibrio enerseticn = & niscessano utilizzane ttti
gli elementi (3} nel piatei che consumiame quotidianamente, E

afferma pure che, in caso di squilibrio, le diverse qualich termiche
dei wari alimenti possono aiutarci & ricrovare il nostro equilibrio,
seconcdo la MTUL esistona sostanzialmente 4 tipd di persone:
tredde. calde, secche e umide. Una persona secea potrebbe <inu-
mikdire= il [TOPTic COTp |1'|i|1'|,g|.;|1'|,,||:-, i |z [ersn tredda s -
prebb riscaldare con Palimengaziomne .

Sembra facile, ma come fare! Cercherema di rispondere a questa
dormanda inuna serie di anticoli, & ool loquio con Elisabeth Kiib-
e ‘Cautschin, esperta in materia

PREVENIRE
CON L"ALIMENTAZIONE
DEl 5 ELEMENTI

i Etizrherh Kiilme Gongsclén
comvaiderege JAF alimunramonse ded 5 elermarep

. g 5 . i
o Bk { s Dangn, (Clidazsn & Bedlingona.

Ieella II'|-.'-.| 1 a r|'.u| 12 |n|'|.||.._- Cinese
Ialimenizicese o um roolo foodamenir-
ke e conesee due scampd miones: quello
terapeutico, per combattere disturbi gid in
arto, ¢ quella della prevenzione, in cui gli
alirreno servoro a mantenere Pequilibrio
fisico & psichico

Lapplicaziome terapeutica ente im artn
quando viene disgnosticata una malatcia
b, peer T MTOL, & une -._|l|||i|'||.| ETHETI
ticea). Ien questo caso, Palimentazione fun-
peri da bese perun mrattamento di apopun-
torn efo i erbe cimesi. '::_!'IIA,,'-\.II b '|'-i|:|-|;||
agopuntura, ethe cinest ¢ alimentazione )
nella MTC somo inseparakdli; non % uno
senza alers, Melle clinghe cinesi, gli spe-
cialisti restano sempre 8 bocca aperta
guimdio st dice lome dhe, alle rosere Lagito-
dimi, €8 chi ta sgopuntura senza ricormene
alle l.'rl"'.' CINCHE £, SOPTAMTLULTD, SCNER PTEN-
dere in considerminne alimengazinne. ..

Riso integrale con champignons
e parmigianu
Ingredientiz

tiso mbegrale M, pepe M, sale oo mon eatlmato A, limdo-

ne L, pa

Procedimento:

mettere il Hso 1 anm ;h-||1n|:4| aranili

aggiungere acqua fredda e

a cotturs ultimata, condire con pepe macinato fresco

uma presa di sale

A = ac¢

qua »

ca dolee F, olio extravergine d'oll
gnons T, erba cipolling M, parmigians A

||'|.'_|'||1 L4

Prevenire & meglio che curare

Lalimmenazions di gurn 1 giormni, invece,
vierse utilizzara come prevenzions, ¢ pub -
s rooleey wrile im casa i disturhi lievi o
per repolare un legEero soyrappeso. Preven-
rione, perché la cucina dei 5 elementi, con
i s et equilibesti, ingredienti di prima
-.|_l.|.l||[.l ¢ la sua alea digeribilica, ci FETICI
i salvaeandore guello che i cinesi chiama

ni =Euocn delli vitas. Un bao fuoen della
vita permiette, ad csempio, al postro organi-
s i skeereeclars e di ke dal

Pinsormere di disturba e squilibri. Urilizzane
alimenti naturali ¢ genuini, dare la prete-
renza aud aliventi neveeali (quelli che por

Ti |.| |".||||I'|.| |.'|.|||.| -'l.|| calendanio -.i."_':h .|||-
mienik = vedi ediziorse precedente) ¢ a ver

dure riscaldanti e rintrescantd, ed utilizzan

ali alimenti che riscaldano o rattreddanc
mltor in i cile QuUEMEiED, spmnitica pormane
in tavola plact che danmo benefici a i i
membr dells vistra famiglin!
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U altro aspetto importante & ritomarne ad
ascoltare il propric corpo. Se per esempio
avere Ly sensmione di aver preso freddn,

aiee di limone

T, champi-

rispettandd

N

Importante: scpwite
il AeuiEnzi dizpedi @

date ascolto a questa voce, copritevi ¢ Ti-
wealidarevis bevendo uog tazza di i allo
senzero, Vedrete che il reddo scomparie
arcora prima che faccia la sua apparizions
il raffreddore. Melle frewche martine ao-
curmali il vosero corpo non ha bisognoe di
yopure « kiwi, che ci raffreddine molea!
Imiziaee b vostrn groomae con qualoesn di
l.'.l|-.|-.l. O I'|'||'_':||ll COT ITUTEA |_'.||-_:I_| o mele
calde com cmmella e comitlakes. . [ vostm
COMTHY W TN e .

Infine, preferite oli alimenti di stagione,
[T b ameebee Iy matura ¢ dice coss man-
miare. | pomodori o le fragole fresche inin-
verno mon solo ci raffreddano imucilmenite:
tuori stagicne, hanno mens susto @ sonn
amche PRUlCoslo Cosloel.

Proveare a1 cuci-
nare i vostri
piacti in base a
(st comisizli,
.l|'|l.'|'|-\.' solo 3 o
4 violee alla set-
LLma L. Soni
certa che vi di-
wErminete & o III\,,'
oo presto
senmrirere degli
elterri benedici.

a & meseolare be
Ay 'i1||'|:..'-|.'r|.' :.!li |.'|'|:|Il'|!1i|.'_l'|l.llh A
g cipolling fresca
KLCEEre ol |u:'||||,_i;||.|-.'- ;r.ﬂlu;.:i;lll.l

iati & fl.'lll.' sodtili

Buon ':'Ippl.".ﬁ to!

uratamente la ricetta, cosi cucinate
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