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		Willkommen in meiner magischen Küche!

Nahrung ist unser Kraftstoff! Je natürlicher und unbelassener wir diese wählen, umso mehr stärkt sie uns. Tägliches, optimal zusammen gestelltes Essen bildet die Basis für unseren gesamten Energiehaushalt! Sie nimmt Einfluss auf unsere Gesamtgesundheit und damit auch auf unsere Lebensqualität!

Die 5 Elemente-Küche ist voller Geheimnisse und altem Wissen, das uns Menschen wann wie wo in welchen Situationen stärkt und gut tut. Sie orientiert sich an den fünf Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser und bildet diese auch in jeder Mahlzeit, entsprechend den Anforderungen, ab.

5-Elemente Ernährung kann in jedem Kulturkreis mit den dort heimischen Nahrungsmitteln, Pflanzen und Kräutern gelebt werden! Es bedeutet, dass du saisonale und regionale Zutaten verwendest, die dir gut tun, dich stärken und nähren. Es schließt ein, Speisen frisch zuzubereiten, in Ruhe zu essen, Mahlzeiten wieder zum Treffpunkt der Familie oder zum Anlass für sozialen Austausch zu machen!

Die Gerichte mögen liebevoll zubereitet, mit Herz und Gespür verfeinert und genossen werden! Nach dem Essen fühlst du dich satt, aber nicht matt! Jeder Mahlzeit, die dich ermüdet, fehlt die optimale Zusammensetzung. Es obliegt unserer Verantwortung, die eigenen Speisen und Getränke individuell so zu gestalten, dass sie uns Kraft und Stärke verleihen. 

Mit den Elementen zu leben, bedeutet für mich in Harmonie mit mir selbst und mit meinem Umfeld zu sein. Insbesonders in der jeweiligen Lebensphase mit seinen speziellen Herausforderungen, sowie mit dem Rhythmus und der Wertschätzung der Natur zu leben. Vieles davon haben meine Großmütter mir schon vorgelebt und ich habe es bis heute in Erinnerung. Auch sie haben in natürlicher Weise nach der Elementelehre gelebt- allerdings haben sie es nicht als solche bezeichnet!

„KOCHEN, ESSEN & LEBEN“ im Einklang mit der Natur ist nicht nur meine Philosophie – es ist auch mein Weg!

Ich lade dich ein, begleite mich!

Gabriele Rauch
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			   			Frühstücksgerichte-schnelle Kraftquelle-stärkt Abwehrkräfte 15.12.2022 (Wien), 16.1.2023 (Wien)
			   		
					
						
							November 12, 2022
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Blitzrezepte für jeden Tag 6.2.2023 (Wien)
			   		
					
						
							November 12, 2022
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Die Geschichte meiner Hühner und was wir daraus lernen können
			   		
					
						
							Februar 18, 2022
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			NEU-Beratung und Seminare Online
			   		
					
						
							August 9, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Vegetarisch/vegan in der Kraft bleiben 8.10 (Wien) und 9.10.2020 (Nö)
			   		
					
						
							August 7, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Heimelige Winterküche- einfach und wärmend 12.11.2020 (Wien)
			   		
					
						
							August 6, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Kochen für die Entspannung 26.11.2020/ 31.3.2021 (Wien), 27.11.2020/ 1.4.2021 (Nö)
			   		
					
						
							August 5, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Detox durch natürliche Kraft 15.4.2021 (Wien)/         16.4.2021 (NÖ)
			   		
					
						
							August 3, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Glutenfrei und ballaststoffreich- das Glück für den Darm 19.5.2021 (Wien), 20.5.2021 (Nö)
			   		
					
						
							August 2, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Sommergerichte- unkompliziert & schnell 30.6.2021 (Wien),1.7.2021 (Nö)
			   		
					
						
							August 1, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Ernährungsseminare Anshen Institut, 1220 Wien Fiebrichgasse 2D
			   		
					
						
							Juli 30, 2020
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Rückblick 7./8.9.2019 Kochseminar in Frankfurt
			   		
					
						
							September 28, 2019
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Rückblick -„Auf der Alm“ mit den 5 Elementen 15.6.-18.6.2019
			   		
					
						
							August 5, 2019
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Rückblick-Eindrücke der herbstlichen Entschlackungswoche 2017 auf TCM Basis
			   		
					
						
							Februar 15, 2018
						

											
				

			

			
		
	  		
	  	 	
				
					
				

				
					
			   			Rückblick 1. – 16. Februar 2017 „Yoga & Ayurveda Ressort Vedic Valley“ Indien
			   		
					
						
							März 2, 2017
						

											
				

			

			
					








	

		
		
		
		
				


		


	























Durch die weitere Nutzung der Seite stimmst du der Verwendung von Cookies zu. Weitere Informationen Akzeptieren

Die Cookie-Einstellungen auf dieser Website sind auf "Cookies zulassen" eingestellt, um das beste Surferlebnis zu ermöglichen. Wenn du diese Website ohne Änderung der Cookie-Einstellungen verwendest oder auf "Akzeptieren" klickst, erklärst du sich damit einverstanden.
Schließen



