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Liebe Leser, ich bin russischer spiritueller Therapeut, Schamane so-
wie ein Freund der Natur und des Kochens. Urspriinglich komme
ich aus dem medizinischen Bereich, doch die Energiearbeit hat mich
seit jeher mehr fasziniert als alles andere auf der Welt. Um hinrei-
chend »stoffliche« wie auch »feinstoffliche« Energie zu gewinnen,
ihren freien Fluss zu gewihrleisten und mehr im Leben zu erreichen,
sollte jeder Mensch gleichermalen auf seinen Geist, seine Seele und
seinen Korper achten. Und was macht alle drei froh? Vor allem na-
tiirlich ein ausgewogenes und schmackhaftes Essen.

Im Universum kommt die stirkste Energie von den Sternen.
Auch Speisen sind eine Art »Sterne«, welche uns Energie spenden.
Menschen, die kochen und in diesen Energieaustausch eintreten,
strahlen ihrerseits mehr Kraft und Charisma aus.

Alles in unserer Welt kommuniziert auf solche Weise miteinan-
der. Pilze zum Beispiel stehen physisch und feinenergetisch iiber ihre
Waurzeln in stindigem Kontakt mit Biumen und Kriutern — ja mit
der gesamten Natur. Das ist mittlerweile auch wissenschaftlich be-
wiesen. Unsere Verdauungsorgane korrespondieren mit unserem
Umfeld, aber auch mit Speisen, und sie interagieren wiederum mit
unseren feinstofflichen Energiezentren, den sogenannten Chakren,

und mit unserer Aura. Schamanen nennen diesen energetischen
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Austausch »Matrixkommunikation«. Sie ist der wesentliche Bau-
stein allen Lebens auf der Erde.

Die Kriuterminner und -frauen sowie Hexen und Magier Russ-
lands nannte man »Provetucha«, und die Lehre dieser Médnner und
Frauen wurde als » Vetucha-Heilung« bezeichnet, die noch heute bis
ins tiefste Sibirien hinein lebendig geblieben ist. In Russland und in
den Republiken der ehemaligen Sowjetunion wird der Erndhrung
traditionell eine besondere spirituelle Bedeutung beigemessen. Jede
Speise soll Kraft und Gesundheit spenden und darf dem Korper kei-
nesfalls Energie rauben. Zudem haben alle Speisen nach schamani-
scher Vorstellung eine Energie, die mit unserer Seele kommuniziert.
So geben ihr zum Beispiel Karotten » Power«, und die Zwiebeln glei-
chen sie aus. Das Kochen ist daher eine kreative und spirituelle Be-
schiiftigung in einem, eine Art Meditation. Fiir mich ist das gute
Kochen ein harmoniebringendes »Medium«, das auerdem fit, mun-
ter und schén macht.

Ich liebe gesunde, nahrhafte Kost! Man muss allerdings nicht im-
mer auf etwas verzichten, um sich gesund zu ernihren. Alles braucht
nur eine goldene Mitte. Wenn man es nicht gleich tibertreibt, sind
zuweilen auch Zutaten oder Lebensmittel »erlaubt«, die nach den
gegenwiirtig vorherrschenden Auffassungen nicht gerade zu den Fa-
voriten gesundheitsbewusster Ernidhrungsspezialisten zihlen. Da ein
schmackhaftes Essen gliicklich macht, was sich wiederum positiv auf
den Organismus auswirkt, und es beim Kochen im Besonderen ja
auch um Spiritualitit geht, hilt ein wohlschmeckendes Mahl »Leib
und Seele zusammen« und kann sogar heilen.

Ich bin in Usbekistan geboren. Dort verbrachte ich meine Ju-
gend. Ich lebte spiter in Russland, danach in Deutschland und nun
seit iiber zwolf Jahren in der Schweiz. Das Thema »Kochen« hat

mich schon von klein auf begleitet: Mein Vater war namlich Koch
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von Beruf. Meine Mutter kocht ebenfalls sehr gern. Und meine
GrobBmutter und spirituelle Lehrerin Baba Walja bereitete ihre Kost-
lichkeiten fiir die ganze Familie. Ich konnte einiges von ihnen ler-
nen. Ich probierte die Speisen und kochte schon als Kind Gerichte
nach.

Auch heute stehe ich beinah jeden Tag in der Kiiche. Und ob-
wohl ich gern Neues ausprobiere und Einfliisse aus meiner neuen
Heimat in die Gerichte integriere, greife ich doch meist auf die alt-
bewihrten Rezepte meiner Familie zuriick. In diesem Buch habe ich
meine Lieblingsgerichte fiir Sie zusammengestellt (siche die Rezep-
turen in Teil 2). Bei jedem Rezept wird auf eine ausgewogene ener-
getische Balance durch das Zusammensetzen der Lebensmittel nach
dem Planetencode und den Elementen der Natur geachtet. Alle Re-
zepte sind leicht nachzukochen und stellen wahre Energiespender
dar. Einige Speisen werden bestimmt zu [hren Lieblingsgerichten.

Vegetarier und Veganer finden hier ebenfalls wertvolle Anregun-
gen. Das Buch ist schlieBlich fiir alle Menschen geschrieben — jeder
muss selbst auf seinen Korper achten und entscheiden, was er isst
und was nicht. Lassen Sie sich von der gesunden Kiiche inspirieren,
und probieren Sie die Rezepte einfach aus. So kann das Kochen si-

cher auch zu Threr Leidenschaft werden.

Viel Freude beim Lesen, Kochen und GenieB3en!
Ihr Vadim Tschenze












Die europiische Kiichenphilosophie basiert auf der Nihrstoffzufuhr
fiir die praktische Umsetzung einer vollwertigen Ernihrung. Es geht
dabei um die ausreichende Versorgung mit grobstofflicher Energie
und Nihrstoffen. Eingeschlossen sind dabei Wasser, Ballaststoffe
und Alkohol.

Schamanen sprechen wiederum von dem Geist der Speisen. Nach
ihrer Meinung ist das gesunde Essen lebendig. Es bringt dem Korper,
dem Geist und der Seele neue Krifte. Nach schamanischer Vorstel-
lung ist alles in der Welt lebendig, neben Menschen, Tieren und
Pflanzen sogar Steine. Zudem sagen sie, dass jede Speise eine Art
Antenne darstellt, die sublime Energie aus dem Kosmos anzieht. Sie
bezeichnen ihre Speisen daher als »Energiequellen« oder »nihrende
Sifte«. Weiterhin befassen sie sich mit den »Elementen« der Natur,
die sich in einer Speise zusammenfinden miissen, und unterscheiden
ebenso wie die Chinesen zwischen energiegebenden und -nehmen-
den Nahrungsmitteln.

Im Grunde genommen ist mit all diesen Begriffen der Ather be-
ziechungsweise die Frequenz, sprich die feinstoffliche Energie, der
Speisen gemeint, und somit sagen alle diese Bezeichnungen dasselbe
aus: Das gesunde Essen muss den Menschen viel sublime Energie

spenden.
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Doch nicht nur das Essen selbst versorgt uns mit dieser Energie.
Alle Lebensmittel transformieren auch die feinstoffliche Energie der
Himmelskorper, die wir in unserem Alltag brauchen. Sie ziehen sie
aus dem Universum an und leiten sie an uns weiter. Jede dieser Ener-
gien bewirkt verschiedene Vorgiinge in unserem Korper und in unse-

rer Seele.

Ich beginne das Kapitel mit dem Thema »Vitamine und Minera-
lien«, denn beide Nihrstoffgruppen sind grundlegend, wenn es um
den Energiehaushalt unseres Korpers geht. Die Vitamine sollten auf
Ihrem Tisch nicht fehlen. Ich habe dartiber hinaus in Klammern die
Planetenzuordnung zu den Lebensmitteln hinzugefiigt, in denen die-
se Vitamine zu finden sind. (Der Einfachheit halber fallen auch Son-
ne und Mond unter diesen Oberbegriff, obwohl sie natiirlich keine
Planeten im definierten Sinne sind.) So kénnen Sie nicht nur die
Aufgaben der Vitamine, sondern auch der dazugehérenden Impulse
von den Himmelskérpern nachvollziehen (siehe die Tabelle). Sie
erginzen die Eigenschaften der Vitamine aus energetischer Perspek-
tive. Auf dieses Thema werde ich dann im Kapitel »Der Planeten-

code und die Lebensmittel« noch niher eingehen.
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Der Sonnen-Impuls ist der Zahl 1 zugeordnet. Er steht fir die
Heilung.

Der Mond-Impuls ist der Zahl 2 zugeordnet. Er steht fir den
weiblichen Teil der Psyche und Intuition.

Der Mars-Impuls wird der Zahl 3 zugeordnet. Er steht fir Kraft
und den méannlichen Anteil der Psyche.

Der Merkur-Impuls wird der Zahl 4 zugeordnet. Er steht fiir
Durchblick und Ideen.

Der Jupiter-Impuls wird der Zahl 5 zugeordnet. Er steht fiir
Glick und Segen.

Der Venus-Impuls wird der Zahl 6 zugeordnet. Er steht fiir die
Herzensebene und das Herz-Chakra (mehr zu den Chakren fin-
den Sie in den Kapiteln »Das >Energiekostiim« des Menschen«
und »Die sieben Hauptchakren und die Energie der Speisen).
Er reprasentiert Liebe und Geld.

Der Saturn-Impuls wird der Zahl 7 zugeordnet. Er steht fir Sta-
bilitat und Sicherheit.

Der Uranus-Impuls wird der Zahl 8 zugeordnet. Er steht fir die
Basis, den Ursprung und die eigene Energie.

Der Neptun-Impuls wird der Zahl 9 zugeordnet. Er steht fiir
Austausch und Kommunikation.

Der Pluto-Impuls wird der Zahl 0 zugeordnet. Er steht fiir unse-
ren Geist.
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Der jeweils angegebene Tagesbedarf der einzelnen Stoffe muss
nicht exakt taglich zugefiihrt werden, um ein gesundes und gltick-
liches Leben zu fihren. Es gendigt vollig, im Lauf der Woche einen
Durchschnitt der angegebenen Werte zu erreichen. Auflerdem ist
der Bedarf je nach Geschlecht, Alter, gesundheitlicher Verfassung
und so weiter unterschiedlich. Betrachten Sie die Referenzwerte
also nur als Orientierungshilfe, und achten Sie darauf, einen Man-
gel ebenso wie eine Uberdosierung zu vermeiden.

Die beste Wirkung entfalten alle Vitamine und Mineralstoffe,
wenn sie Uber gesunde Lebensmittel im natiirlichen Verbund mit
ihren jeweils passenden Makro- (Fett, Eiweils und Kohlehydrate)
und Mikronéhrstoffen (Vitamine und Mineralien) genossen wer-
den. So entsteht ein energetisch-ganzheitlicher Synergieeffekt, bei
dem der Gesamtnutzen die Summe der einzelnen Bestandteile bei

Weitem (ibersteigt.

Provitamin A ist bedeutsam fiir die Augen, Blut, Finger- und Fufini-
gel, Haare, Haut, Knochen, Koérperzellen, Sexualitit und Fortpflan-
zung, Schleimhiute und Zihne. Die empfohlene Tagesdosis von
diesem Vitamin liegt bei 0,8 bis 1,0 Milligramm. Es gibt zwei A-Vi-
tamine: Retinol und Karotin.

Retinol finden Sie in Butter (7 Saturn = Stabilitit) oder Tier-
leber (8 Uranus = Basis). Es stabilisiert die Koérperzellen und er-

schafft eine gewisse Basis fiir die Erhaltung der Fortpflanzung. Hier
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passen die zugeordneten Planetenimpulse wie der Schliissel ins
Schloss.

Karotin finden Sie in Zwiebeln (3 Mars = Kraft), Petersilie
(4 Merkur = Durchblick und 2 Mond = weiblicher Teil der Psyche),
Spinat (1 Sonne = Heilung), Karotten (4 Merkur = Durchblick)
und Tomaten (8 Uranus = Basis). Die dem Vitamin zugeordneten
Planetenimpulse kriftigen die Augen, lassen uns »durchblicken«
und wirken heilend auf die Psyche.

Vitamin B,, auch »Thiamin« genannt, ist wichtig fiir den Appe-
tit, geistige Frische und die Herzfunktionen, den Kohlenhydratstoff-
wechsel, die Magensiure, Nerven- und Zellenergie, Verdauung und
Wundheilung.

Vitamin B, finden Sie in Hefe (O Pluto = Geist), Brot (7 Saturn =
Stabilitit), Reis (8 Uranus = Basis), Soja (9 Neptun = Austausch),
Eigelb (2 Mond = weiblicher Teil der Psyche) und in den ver-
schiedenen Niissen (O Pluto = Geist). Die empfohlene Tagesdosis
liegt bei etwa 1,3 bis 1,5 Milligramm. Die zugeordneten Planeten-
impulse verschaffen geistige Stabilitit sowie einen funktionieren-
den Stoffwechsel und wirken gegebenenfalls auch positiv auf die
Psyche.

Vitamin B,, auch »Riboflavin« oder »Lactoflavin« genannt,
dient den Augen, der Eiweiliverwertung, dem Fettstoffwechsel, den
Fingernigeln, den Haaren, der Haut und dem Kohlenhydratstoft-
wechsel, der Sehschiirfe, der Zellatmung und -energie sowie der Ver-
mehrung der Erythrozyten (roten Blutkdrperchen).

Sie finden es in Hefe (0 Pluto = Geist), Fleischprodukten (3 Mars
= Kraft), Kase (0 Pluto = Geist), Beeren (3 Mars = Kraft) und Man-
deln (0 Pluto = Geist). Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 1,5 bis
1,7 Milligramm. Die zugeordneten Planetenimpulse stéirken, wie Sie

sehen, vor allem die geistige Kraft.
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Vitamin B,, das auch »Nicotinamid« genannt wird, ist wichtig
fir das Bindegewebe, die Cholesterinkontrolle, die Herztitigkeit,
den Hirnstoffwechsel, den Kreislauf, fiir die Magen- und Darmtiitig-
keit, die Produktion von Magensiuren, den Schlaf, die Stimmungs-
lage, den Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Fett und EiweiB, fiir die
Haut, die Venen, die Nerven, fiir Zellatmung und -energie.

Zu finden ist Vitamin B, in Hefe (O Pluto = Geist), Kartoffeln
(1 Sonne = Heilung) und Gefliigelfleisch (3 Mars = Kraft). Die emp-
fohlene Tagesdosis liegt bei 2 bis 17 Milligramm. Die zugeordneten
Planetenimpulse bringen geistige Heilung und Lebenskraft.

Vitamin B, wurde friiher die vom menschlichen Organismus syn-
thetisierbare vitaminihnliche Substanz Cholin genannt.

Sie finden es in Fleisch (3 Mars = Kraft), Getreide (7 Saturn =
Stabilitit) und Eiern (2 Mond = weiblicher Teil der Psyche). Die
empfohlene Tagesdosis liegt bei etwa 350 Milligramm. Die zugeord-
neten Planetenimpulse geben lhrer Psyche Kraft und Stabilitit. Sie
regeln sozusagen das, was einem am Herzen liegt.

Vitamin B,, auch »Pantothensiure« genannt, sorgt fiir die besse-
re Durchblutung und Nervenkraft der Gliedmalen, die Energiepro-
duktion, den Fettabbau, die Fettverwertung, fiir Fiille und Farbe im
Haar, geistige Frische, Konzentrationsfihigkeit, Vitalitit, Hormon-
bildung und fiir die Vorbeugung gegen Entziindungen.

Sie finden es in Tierleber und -niere (8 Uranus = Basis), Milch
(2 Mond = weiblicher Teil der Psyche) und Fisch (5 Jupiter =
Gliick). Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 6 Milligramm. Die zu-
geordneten Planetenimpulse stabilisieren Nerven und Psyche und
bringen Gliick und Fiille.

Vitamin B, auch »Pyridoxin« genannt, ist wichtig fiir den Blut-
zuckerspiegel, die Eiweillverwertung, den Fett- und Kohlenhydrat-

stoffwechsel, den Haarwuchs, die Herzleistung, den Kreislauf, die
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Magensiure, die Muskeltitigkeit, die Nervenarbeit und die Produk-
tion von roten Blutkdrperchen.

Zu finden ist es in WeiBkohl (2 Mond = weiblicher Teil der Psyche),
Gemiise (verschiedene Planetenimpulse) und Hefe (0 Pluto = Geist).
Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 1,6 bis 1,8 Milligramm. Die zuge-
ordneten Planetenimpulse bringen geistige Klarheit und viel Energie.
Wer klarsieht, kann das Leben geniefien und dessen »Siifle« erkennen.

Vitamin B,, das auch »Vitamin H« oder »Biotin« heil}t, wirkt
positiv auf den Blutzuckerspiegel, die Energiezufuhr fiir Gehirn und
Nervenzellen, den Fettstoffwechsel, die Fingerniigel, Haut und Haar
(eine schone, glatte und seidige Haut), den Kohlenhydratstoffwech-
sel sowie die Muskelzellen.

Sie finden es in Nieren (8 Uranus = Basis), Eigelb (2 Mond =
weiblicher Teil der Psyche) und Schweineleber (8 Uranus = Basis).
Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 20 bis 30 Mikrogramm. Die zu-
geordneten Planetenimpulse liefern eine echte Basis. Sie versorgen
Gehirn und Nerven mit wichtigen Energien.

Vitamin By, das sogenannte »Inositol«, gehort ebenso in die Fa-
milie des B-Komplexes. Manche Wissenschaftler sagen jedoch, dass
es kein echtes Vitamin ist. Es dient als Komponente gesunder Neu-
rotransmitter und férdert dadurch die Gesundheit des Nervensys-
tems. Inositol wurde in der Therapie verschiedener psychischer Er-
krankungen erforscht. Besonders wichtig ist dieser Stoff im Einsatz
bei Depressionen.

Er kommt in nahezu allen Pflanzen vor, besonders im Weizen
(7 Saturn = Stabilitdt) und in Pflaumen (4 Merkur = Durchblick).
Inositol ist dariiber hinaus eine ausgesprochene Gehirnnahrung und
unterstiitzt die Leberfunktion. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei
500 Milligramm. Die zugeordneten Planetenimpulse stabilisieren

die Psyche und lassen uns die Dinge durchschauen.
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Vitamin B, wie Vitamin B, auch »Folsdure« genannt, ist wich-
tig fiir das Wachstum und die Durchblutung. Besonders im Kindes-
alter darf dieses Vitamin nicht fehlen. Es unterstiitzt zudem Kapilla-
ren und Venen.

Zu finden ist es in Tomaten (8 Uranus = Basis) und weiteren Ge-
miisesorten (verschiedene Planetenimpulse). Die empfohlene Ta-
gesdosis liegt bei 60 bis 600 Mikrogramm. Die zugeordneten Plane-
tenimpulse unterstiitzen unsere Basis. Also alles, was uns schon kurz
nach der Geburt gegeben wurde, wird aktiviert. Die Basis ist der
Anfang des Wachstums.

Vitamin B, ist ebenso als »p-Aminobenzoesiure (PABA)« be-
kannt. Es handelt sich um eine organische Carbonsiure, die auch
ein Baustein von Folsidure ist. Eigentlich gehort sie ebenfalls nicht
zur Gruppe der Vitamine. Der Stoff ist fiir Bakterien wichtig, die fiir
die Produktion der Folsiure verantwortlich sind.

Vitamin B, findet sich hauptsiichlich in den Zellen der Haut. Es
spielt eine Rolle bei der Pigmentbildung. Zu finden ist das Vitamin in
Hefe (0 Pluto = Geist), Vollkornbrot (7 Saturn = Stabilitit) und Hiih-
nerleber (8 Uranus = Basis). Die empfohlene Tagesration an Vitamin
B, betrigt 150 Mikrogramm. Die zugeordneten Planetenimpulse stabi-
lisieren unsere Basis (das Leben) und unseren Geist. Sie schiitzen uns
vor Fremdenergien, die von aufen in den Kérper gelangen kénnen.

Vitamin B, , wie Vitamin B, auch als »Folsiure« bezeichnet, ist
bedeutsam fiir die Beteiligung am EiweiBstoffwechsel und den Auf-
bau der roten Blutkorperchen. Es spielt eine Rolle bei Appetit, Blut-
bildung und Gehirntitigkeit und ist verantwortlich fiir kriftiges
Haar, die Leberfunktion, die Magensiure, die Magen-Darm-Titig-
keit sowie fiir Nervenstirke und Wachstum.

Zu finden ist Vitamin B in Hefe (O Pluto = Geist), Weizenkei-

men (7 Saturn = Stabilitit), Linsen (1 Sonne = Heilung), Petersilie



