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Schnelle Kiiche nach den fiinf Elementen

Herz,
Dinndarm

bitter

Das aus China stammende Erndhrungskonzept nach den Finf

Holz

Elementen ist Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin Leber,

(TCM). Es ist eine ausgewogene Ernahrungsform fur Korper, EellEntikse

Geist und Seele, wobei auf Zutaten mit moglichst viel Qi Wert —

gelegt wird, moglichst ohne Tiefkihlkost und ohne Mikrowelle. ’ ’

In der Traditionell Chinesischen Medizin bzw. der 5-Elemente-
Lehre wird jedem Lebensmittel eine bestimmte Organwirkung Waster e
zugeschrieben. Niere, Blase Milz, Magen

salzig SuB

Eine erndhrungswissenschaftlich ausgewogene Kost mit viel
Pflanzlichem und wenig Tierischem sowie mit wenig Fettanteil, bei der lediglich der Rohkostanteil etwas
zu kurz kommt. Fleisch wird nicht grundsatzlich abgelehnt, Rohkost nur in geringem Mafe empfohlen.
Frischen und biologisch erzeugten Lebensmitteln soll der Vorzug gegeben werden.

FUr die Speisenzubereitung gelten die Regeln der goldenen Mitte: ausgewogen und der Saison
entsprechend kochen, so oft wie méglich sanfte Garmethoden anwenden (dinsten in wenig Wasser bei
schwacher Hitze), ein ausgewogener Einsatz der Geschmacksrichtungen.

Es beginnt schon beim Einkaufen. In der 5-Elemente-Kiiche bevorzugen wir mdoglichst regionale,
saisonale, hochwertige, unbelastete, frische Lebensmittel.

Hinweis zum Rezept:

Die Buchstaben ,F; E; M; W; H” stehen fir die 5 Elemente in den sogenannten 5 Wandlungsphasen.
Jedem Element werden bestimmte Lebensmittel zugeordnet, welche auch die korrespondierenden
Organe nahren. Die 5 Elemente ndhren und energetisieren einander beim Kochvorgang.

Rezeptidee:

Karottencremesuppe

Zutaten (ca. 4 Portionen):
e [ etwas Pfeffer
e [E 1 ELButterschmalz, 500 g Karotten,
2 EL Polenta (MaisgrieR)
M 1 kleine Zwiebel, 1 Prise Kurkuma,
% TL Koriander gemahlen
W 750 ml Wasser, 1 TL Salz
e H etwas Zitronensaft,
E zum Abschmecken: 1 EL Butter, Kirbiskernol

Zubereitung:
1. Zwiebel schalen und wiurfelig schneiden. Karotten waschen, schalen und in ca. 1 cm groRe

Stiicke schneiden.
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In einem grolRen Topf Butterschmalz erhitzen, Zwiebel dazu geben und unter Rihren goldig
anschwitzen. Anschliefend die Polenta dazugeben, immer wieder umrihren und die
Karottenstlcke beiflgen.

Die Gewdrze: % TL Koriander gemahlen und Kurkuma, dazugeben und umrihren, mit dem
Wasser aufgieRen, zudecken und Hitze reduzieren. Etwa 20 min leicht kbcheln lassen,
dazwischen ab und zu umrihren.

Danach die Suppe von der Platte nehmen, Salz dazugeben und gut pirieren. Mit der Butter
verfeinern, mit Zitronensaft abschmecken, ev. noch Salz oder Gewlrze dazugeben. Zuletzt
nochmals kraftig umrihren.

Die Suppe auf Teller verteilen und nach Belieben garnieren, z.B. mit ein paar Tropfen
Kurbiskernél, etwas frisch geriebenem Pfeffer, ein paar Ringelblumenblitenblattern, frisch
gehackter Petersilie, Korianderblattern oder auch mit Ganseblimchen aus dem Garten...
Nehmt einfach was grad da ist und was euch gefallt!

Die Karotte néhrt ganz besonders unsere Organe Magen und Milz. In China sagt man zur Karotte sogar,
es sei der ,,Ginseng der Mitte”. Mit ,,Mitte” meint man unser Verdauungssystem. Und nachdem Ginseng
eine ganz teure und wertvolle Wurzel ist, kann man daraus erkennen, wie wertvoll man die Karotte zur
Stérkung unserer Verdauung hdlt! (nach Daniela Piirscher- Kandler)

Beilagenempfehlung:

Dinkeljoghurtbrot:

Zutaten (fur eine Kastenform):

N
—

50 g Buchweizen

125 ml Wasser

20 g Germ + 5 g Zucker

150 ml Milch ,50 g Butter

300 g Dinkelmehl,

100 g Buchweizenmehl

250 mlJoghurt, 1 TL Salz, 1 TL Kimmel

Zubereitung:

1.

2.
3.
4

Ganzen Buchweizen mit Wasser aufkochen und quellen lassen (Wasser soll verdunsten.)
Germ in Milch auflésen und mit Zucker gehen lassen.
Butter schmelzen
Alle Zutaten zu einem Teig verkneten und in eine Kastenform fiillen, etwas gehen lassen. Im
Rohr bei 190 Grad ca. 40 min. backen.
(nach dem Verband der Diaetologen Osterreichs)

Viel SpaR beim Nachkochen und gutes Gelingen!
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