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LoB DER SUPPE

ie sind die Konigsdisziplin der Funf-

Elemente-Kiiche in der Chinesischen
Medizin und halten aus deren Sicht Leib
und Seele zusammen: Suppen. Eine fei-
ne Auswahl, zubereitet nach der fern-
ostlichen Erndhrungslehre, prasentie-
ren Isolde Hansel und Dorte Petersen in
ihrem Biichlein ,Suppen

siippchen bis zur kraftigen Hithnerbrii-
he mit Ingwer finden Anfanger und
Fortgeschrittene hier Rezepte zu allen
Jahreszeiten.

Ob vegetarisch oder mit Fleisch, mit
aromatischen Krautern und Gewiirzen
verfeinert starken die ausgesuchten Re-
zepte die Kérpermitte und harmonisie-
ren die Lebensenergie Qi. Die Gerichte

sind leicht verdaulich,

und Kraftbrithen“, das nihren und kraftigen bei
(nicht nur) Suppenkasper der Genesung oder star-
begeistert. kennach einer Geburt und
Die Erndhrungsbera- wirken je nach Zutaten
terinnen kochen darin warmend oder kiihlend.

leckere Suppen und eini-
ge Eintopfe. Die Rezepte
werden jeweils mit Foto
prasentiert und ergénzt
durch Hinweise auf die
Wirkung aus Sicht der
Chinesichen Medizin
sowie Tipps und Varian-
ten. Vom leichten Creme-

e

Isolde Hansel und Dérte
Petersen: Suppen und Kraft-
brithen — Wohlbefinden und
Medizin aus dem Kochtopf.
Selbstverlag Kassel.

Zu beziehen iiber
www.petersen-gesundheit.de.

In China erfreuen
sich Suppen grofier Be-
liebtheit und werden als
wohlschmeckende Medi-
zin betrachtet, die den Or-
ganismus vitalisiert, statt
ihn zu belasten. Deshalb:
Nachkochen und selbst
geniefRen!

Weiﬁkohl ist ein Kreuzblitler und
eng verwandt mit Rosen- und
Rotkohl, aber auch mit Broccoli oder

Rucola. Das deftige Gemiise ist in der
deutschen Kiiche sehr beliebt und

WINTERGEMUSE MIT HEILKRAFT

schmeckt als Beilage, gefiillt als Kraut-
wickel, aber auch roh als Salat.

Die zartgriinen Blatter des Kohls
stecken voller gesunder Inhaltstoffe:
Vitamin C und Polyphenol, antibio-
tisch wirkenden Senfélglycosiden und
Bitterstoffen sowie Kalium, Kalzium
und Magnesium. Weif3kohl kann Cho-
lesterin senken und Verdauungssto-
rungen heilen. In China schatzt man
ihn als Antirheumaikum, da er Wind
und Kilte ausleitet.
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Hilfe bei
rebellischem Magen

Der Akupunkturpunkt KG 12 liegt
auf halber Strecke zwischen dem
unteren Ende des Brustbeins und
dem Bauchnabel, quasi, iiber dem
Magen. Er gehort zu den Meister-
punkten - so werden

Punkte bezeichnet,
deren Stimulation r

20 g Steinpilze Steinpilze in 250 ml heiflem Wasser einweichen. Shlltake~ die Energie eines
. . pilze putzen, klein schneiden und in der Hilfte des Ols an- 4 0
200 g S‘hltaf§plln braten, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Frithlingszwiebeln :i}:)ilzsllitlaeisr:e siﬁg;_ |
6 EL Olivens| fein wiirfeln, zu den Shitakepilzen geben und kurz mitdiins- S |
1Bund »Frijhlings— ten. Feta und Petersilie hacken und zu der Pilzmischung lisiert. .
zwiebeln geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. KG 12 gehort zum
200' g Feta-Kase Die Kohlblatter in Salzwasser 3 Min. blanchieren, abschre- Organkreis Magen:ﬂ
; cken und gut trocken tupfen. Blattrippen flach schneiden Sanftes Massieren starkt
1Bd. glatte Petersilie und jeweils zwei Blitter iibereinanderlappend mit einem daher das Magen- und
1 Prise Meersalz Viertel der Pilzmischung belegen. Nun die Blatter fest zu- Milz-0i und hilft bei Auf-
Pfeffer, gemahlen sam¥nem:oll.en und mit Holzspieflen feststecken. Die .Rotllla- StOBeI—l, Ubelkeit, Vélle-
. den im restlichen Ol rundherum 5 Min. anbraten. Steinpilze efihllodir Sodbrentien
8 grofe Blatter hinzugeben und mit dem Pilzwasser abléschen. Bei mittle- g i
WeiRkohl rer Hitze zugedeckt etwa 15-20 Min. kécheln lassen. in der Magenregion.
8
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