Suppen und Kraftbriihen

Wohlbefinden und Medizin aus dem Kochtopf
Ern&hrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin

Far uns hat dieser Moment immer etwas Magisches: wenn wir den groBen Suppentopf auf die Herdplatte
stellen und anfangen, nach und nach die vorbereiteten Zutaten darin anzubraten und die ersten Kochdufte
aufsteigen. Das Ergebnis ist jedes Mal eine schmackhafte Suppe oder eine gesundheitsférdernde
Kraftbrihe.

Der Weg dorthin ist unterschiedlich: so lasst sich ein Cremesippchen schon in weniger als 30 Minuten
zaubern. Eine Kraftbriihe dagegen bendtigt eine angemessene Zeit, damit sich alle wertvollen Inhaltsstoffe
voll entfalten und die Aromen sich so zu einer wohlschmeckenden Suppe vereinen. Das kann dann auch
mal 4 Stunden oder langer dauern.

Gute Bekdmmlichkeit und Abnehmeffekt

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) basiert auf einem jahrtausendalten Wissen, das auf
bestimmten Wirkprinzipien aufbaut. Im Bereich der Erndhrung lassen sich diese auf bei uns géngige
Nahrungsmittel Ubertragen und werden dann haufig Finf-Elemente-Kiiche genannt. In dieser Kiiche haben
Suppen und Kraftbrihen einen hohen Stellenwert, da sie Uber vielfaltige positive Wirkungen verfiigen. So
sind sie gut geeignet, den Koérper zu ndhren und die Kérpermitte zu starken. Sie versorgen den Kérper mit
der notwendigen Lebensenergie (Qi) und fillen die Korpersafte auf. Die Zubereitungsform als Suppe
unterstitzt auch die Bekdmmlichkeit und schont dadurch den Verdauungstrakt.

Gern werden Suppen z.B. als warme Alternative eingesetzt zu dem bei uns Ublicherweise aus einer
Brotmahlzeit bestehenden Abendessen. Letztere ist fur viele Menschen namlich eher schwer bekédmmlich
und schwécht aus Sicht der TCM bei einer bereits schwachen Mitte zusatzlich das ,Verdauungsfeuer®. Ein
abendlicher Gemuseeintopf dagegen ist auch wunderbar geeignet, das eigene Wohlflihlgewicht zu férdern
und beim Abnehmen zu unterstitzen.

Immunsystem starken und Energien ausgleichen

Suppen dienen dariber hinaus als Wé&rmespender an nassen Herbst- und kalten Wintertagen. Dann
kommen auch Kraftbriihen wie z.B. eine Hihnersuppe mit Ingwer zum Einsatz, die hervorragend das
Immunsystem starken und eine beginnende Erkaltung vermeiden helfen. Kommt man durchgefroren nach
Hause, weckt eine groBe Tasse solcher Hihnerboullion schnell wieder die Lebensgeister, durchwarmt den
Kérper und vertreibt eingedrungene Kalte durch die nun geéffneten Poren.

Suppen eignen sich auch sehr gut fir die Verwendung von saisonalen und regionalen Lebensmitteln. Man
schaut einfach, was der Markt gerade bietet und kombiniert mit passenden Krautern und Gewirzen als
Cremesuppe oder Gemiseeintopf. So ist nach TCM automatisch auch eine dem Klima angemessene
energetische Erndhrung gewahrleistet. Suppen und Kraftbriihen kénnen dabei sowohl rein vegetarisch
gekocht werden, wie auch unterschiedliche tierische Produkte enthalten.

Im therapeutischen Bereich kdnnen Kraftsuppen und —briihen schlieBlich zur Starkung nach einer langeren
Krankheit oder nach einer Geburt eingesetzt werden. Oder um individuelle energetische Ungleichgewichte
zu harmonisieren. Dies wird u.a. durch eine Auswahl von Lebensmittel mit passender Temperaturwirkung
erreicht und kann in seiner Wirkung noch durch die Zugabe von westlichen Krautern oder Krautern der TCM
verstarkt werden.

Das Rezeptbuch mit 55 Suppenrezepten kann fir 9,95 € zuzgl. Versandkosten bestellt werden bei:

Dorte Petersen

Goethestr. 34, 34119 Kassel

Tel.: 0561/766 909 50
info@petersen-gesundheit.de
www.petersen-gesundheit.de/kontakt.php




