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Serie

Kulinarische Reise durch den Jahreskreis (3)

Wandlungsphasen Erde und Metall

Geerdet und gestdirkt mit Friichten,

Wurzeln und Samen im Spdtsommer und Herbst

Der Spitsommer mit seinen feuchten
und auch schon kiihleren Tagen ent-
spricht dem Wandel vom abnehmen-
den Yang und zunehmenden Yin. In
der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin entspricht diese Jahreszeit dem
Erdelement. In der westlichen Kultur
entspricht sie der Reifezeit. Felder
und Giirten beschenken uns reichlich
mit nahrhaften und wertvollen Sa-
men und Friichten. Die Landschaft
wird vielerorts von den goldgelben
Getreidefeldern beherrscht. Schon
immer gilt die Mutter Erde als Mitte
von allem Lebendigen. Fiir den Men-
schen bedeutet die Wandlungsphase
Erde die Mitte seiner Lebensent-
wicklung. Privat und beruflich wer-
den in dieser Phase viele gesteckte
Ziele erreicht. Aber auch die schwie-
rigen Seiten dieses Lebensabschnit-
tes mit Sorgen und Griibeln werden
nur allzu oft als midlife crisis deut-
lich. Das Erdelement kann uns in
dieser Zeit wieder mehr in unsere
Mitte fiihren.

In Bezug auf unsere Ernihrung
spielt die Mitte ebenfalls eine zentra-
le Rolle fiir die Aufnahme, Verdau-
ung und Verwertung unserer Lebens-
mittel. Ausgewogenheit und Stirke
der Mitte bestimmen wesentlich die
Qualitiit und Quantitit des Gu Qi
(Nahrungs-Qi). Dabei stirken und
niihren die erdigen Anteile der Nah-
rung unsere Mitte. Beim Geschmack
entspricht die Qualitit siff dem
Erdelement. Gekochtes Getreide, ge-
wiirmte Gemiise und Friichte bieten
bevorzugt diese Wirkung. Ein iiber-
miifiger Verzehr von Zucker und Sii-
Bigkeiten schwiicht dagegen die Mit-
te (Milz-Qi-Mangel) und vermehrt
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- Wandlungsphasen Erde und Metall

Rezept fiir 4 Portionen
O Zutaien

800 g Kartoffeln (E)

I mittelgrobe Zwiebel (M)
2 Eier (M)

2 EL Weizenmehl

(Typ 1050) (E)

Salz (W)

Muskat (M)

Schwarzer Pfeffer (M)

Petersilie, fein gehackt (H)
Prise Paprikapulver (F)
H = Holz, F = Feuer, E = Erde, M

Zubereitung

Wirkuneen aus Sicht der TCM

und regulieren das Qi.

den pathogenen Faktor Feuchtigkeit.
Vermehrter HeiBhunger auf SiiBles ist
die Folge. Im Spitsommer sollten

wir uns beim Essen wieder vermehrt
auf Erdfriichte wie Kartoffeln, Knol-
len, Riiben und urspriingliche Getrei-

Kartoffelpuffer (Reibepliitzchen)

3 -4 EL Sonnenblumendl zum Braten (E)

Metall, W = Wasser

Kartoffeln schiilen, waschen, reiben und auf einem Sieb etwas
abtropfen lassen. Zwiebel ebenfalls reiben, Eier und Weizenmehl
zugeben. Salz, Pfeffer und Muskatnuss unterriihren. Portionsweise
Ol in einer Pfanne erhitzen. Loffelweise kleine Teigportionen
hineingeben, zu einem diinnen flachen Fladen driicken und

ca. 2-3 Minuten goldgelb und knusprig braten. Herausnehmen,
abtropfen lassen und mit Apfelmus servieren.

Kartoffelpuffer stirken Milz und Magen, erwiirmen die , Mitte™

desorten, die gemdl der Jahreszeit
reifen, konzentrieren. Eine schonen-
de und vertrigliche Kiichenzuberei-
tung lidsst uns ihre milde, ausglei-
chende, sittigende und siiiliche Wir-
kung genieBen. Unsere Mitte wird

sich mit einer guten Verdauung und
Wohlempfinden bedanken.

Allmiihlich zieht sich die Natur im
Jahreskreis dann immer weiter zu-
riick. Es heilit Abschiednehmen von
den Freuden und Farben des Hoch-
und Spitsommers. Pflanzen, Biische
und Béume veriindern ihr AuBeres
sichtbar. Blitter fallen, Sifte und
Nihrstoffe wandern ins Innere zu-
riick. Diese Jahreszeit des kleinen
Yin entspricht in der Traditionellen
Chinesischen Medizin dem Merall-
element. Die Aulientemperaturen sin-
ken, erste Erkiiltungszeichen treten
auf. Mit Beginn der Heizperiode
wird das Innenraumklima aber auch
trockener. Dies kann Reizungen der
Schleimhiute und Atemwege zur
Folge haben.

Entsprechend diesen jahreszeitli-
chen Verinderungen sollten auf dem
Speiseplan des Herbstes vermehrt
wiirmende Nahrungsmittel vertreten
sein. Sie kompensieren das abneh-
mende Yang in der Natur und wirken
der Kiilte entgegen. Beim Ge-
schmack entspricht die Qualitiit
scharf dem Metallelement. Scharfe
Speisen haben eine aufsteigende Be-
wegungsrichtung, 6ffnen die Ober-
fliiche und kénnen eingedrungene
Kiilte eliminieren. Die Natur bietet
uns eine Vielzahl von scharfen Ge-
wiirzen wie Chili, Pfeffer, Karda-
mom, Koriander, Zimt, Curry, Mus-
kat oder Ingwer, die wir im Herbst
vermehrt verwenden sollten, damit
Qi und Wei Qi (Abwehr-Qi) besser
flieBen und wirken konnen.

Traditionelle Rezepte mit saison-
typischen Zutaten fiir die Wand-
lungsphasen Erde und Metall wurden
gemiill der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin aufbereitet. Sie mo-
gen helfen, dass der Leser eine starke
und harmonische Mitte findet und
den herbstlichen Witterungsveriinde-
rungen gewappnet entgegentreten
kann.

Kartoffel

(Solanum tuberosum, malingshu oder
yangyu)

Die Heimat der Kartoffel sind die
Anden. In der Gegend des heutigen
Peru und Bolivien verzehrte man die

Dt. Ztschr. f. Akup. 3/2002



Uwe Siedentopp: Kulinarische Reise durch den Jahreskreis - Wandlungsphasen Erde und Metall

Apfelmus mit Zimt
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten

500 g Apfel (E)

I/3 Liter Wasser (W)

50 g Zucker (E)

/s Zimtstange (M)

2-3 Gewiirznelken (M)

Prise Kakaopulver (F)
abgeriebene Zitronenschale (H)
Weilbwein (H)

Zubereitung

Wirkungen aus Sicht der TCM

O

nihrt das Yin.

Gewilirzen in etwas Wasser weichkochen (ca. 10

Apfel waschen, vierteln, entkernen und mit Zucker sowie den

15 Minuten).

Den Apfelbrei passieren und mit etwas Weillwein abschmecken.

Apfelmus mit Zimt stirkt Milz und Magen, zerstreut Kiilte und

ersten Wildpflanzen bereits vor 8000
Jahren. Bis in Hohen von 3000 bis
4000 m lieferten sie noch brauch-
bare Ertrage. Kartoffeln dienten nicht
nur zur Ernahrung, sondern hatten
auch noch kulturelle und religiose
Funktionen. Die damalige Kartoffel-
gottin wurde Aro-Mamma genannt.

Um 1550 gelangten die ersten
rotschaligen Knollen tber Spanien
und England nach Europa. Tabernae-
montanus gab 1585 in seinem
Krauterbuch die erste botanische
Beschreibung der Pflanze. Anfangs
wuchs die Kartoffel wegen ihrer scho-
nen Bliten nur in den Ziergarten ver-
schiedener europaischer Hofe. Es
dauerte fast 200 Jahre, bis sie zu
wirtschaftlicher Bedeutung gelangte.
In PreuBen setzte Friedrich der GroBe
mit GewaltmaBnahmen vor allem
wegen des Hungers der Bevilkerung
in Kriegszeiten den Anbau durch. In
England wurden die Kartoffeln in An-
lehnung an die Bataten ,potatoes”, in
ltalien ,tartuffoli (Triiffel) genannt,
woraus in Deutschland der Name Kar-
toffel entstand. Im Volksmund werden
sie aber auch als Erdapfel, Grundbir-
nen oder Grumbiere sowie Kautiiffel
bezeichnet.

In China verbreitete sich die Kar-
toffel erst allmahlich seit dem 17.

3/2002 Dt. Ztschr. f. Akup.

Jahrhundert. So findet sich im Zhiwu
mingshi tukao, einem Botaniklehr-
buch von 1848, eine der ersten chi-
nesischen Beschreibungen der Kar-
toffel. Im Gegensatz zu Europa wer-
den Kartoffeln jedoch in China nicht
als Grundnahrungsmittel, sondern als
Gemiise verwendet. Sie gehoren
nicht gerade zum Ublichen Speiseplan
einer chinesischen Familie.

Der erndhrungswissenschaft-
liche Wert beruht neben der Starke
(14 %) als dem wichtigsten kalorien-
liefernden Inhaltsstoff auf dem biolo-
gisch sehr hochwertigen Eiweif. Mit
zwei Prozent liegt der Gehalt zwar
nicht sehr hoch, doch besitzt es ein
Muster essentieller Aminosauren, das
dem menschlichen EiweiB nahe
kommt. AuBer Mineral- und Ballast-
stoffen sind die Vitamine B1, B2 und
Niacin erwahnenswert. Als besonders
bedeutsam muss der Vitamin-C-Ge-
halt mit 17 mg % erwahnt werden. So
konnten friiher weite Bevolkerungs-
kreise durch Kartoffelkonsum vor
dem Skorbut bewahrt werden. Wahr-
scheinlich hatten bereits spanische
Seefahrer auf ihren langen Schiffsrei-
sen die Erfahrung gemacht, dass die
Knollen (= ,papas”) der Inkas sie vor
dieser Mangelkrankheit schiitzten.

Alle oberirdischen Teile der Pflanze
sind hingegen giftig. Sie enthalten
ebenso wie die grinen Kartoffelan-
teile Solanin. Das giftige Alkaloid, das
zu Erbrechen, BewuBtlosigkeit und
Atemlahmung flihren kann, wird beim
Kochen nicht inaktiviert, sondern geht
in das Kochwasser (iber. Daher gilt
es vor der Zubereitung, die entspre-
chenden griinen Knollenanteile zu ent-
fernen.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM sind der Kartoffel folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeord-
net:

e Temperaturverhalten — neutral

o Geschmack - siiB

e Funktionskreisbezug — Milz und Ma-
gen

« Wirkungen —Milz kraftigend, Qi stit-
zend, schmerzlindernd und entziin-

dungshemmend [1].

Apfel

(Malus domestica, pingguo)

Der Apfel gehort zur Familie der
Rosaceae und stammt urspriinglich
aus Mittelasien, aus der Gegend zwi-
schen dem Kaspischem und Schwar-
zen Meer. Apfelkulturen forderten
schon immer viel Aufwand, und so ist
es nicht verwunderlich, dass es in der
Antike die Sache von Konigen, Herr-
schern und Pharaonen war, den
Anbau zu fordern und zu betreiben.
Ramses Il erlangte mit seinen Apfel-
plantagen im Nildelta groBen Ruhm.
Die Romer verbreiteten den Apfel,
den sie bei den Griechen kennenlern-
ten, in ihrem ganzen Imperium. In
Germanien wurden Apfel in der Regi-
on um den Bodensee kultiviert. Nach
Ausgrabungsfunden wurde hier der
kleine und saure Holzapfel gern ge-
gessen. Die Volksnamen Holzapfel
und Affalter sind bis heute tberliefert.
Dank verfeinerter Zuchtmethoden
gibt es bis heute weltweit mehr als
20000 Sorten, so als Tafelobst,
Wirtschaftsobst und Mostobst.

Wie ein Apfelbaum unter den wilden Baumen,
so ist mein Freund unter den Jinglingen.
Seine Frucht ist meiner Kehle SiiBe.
Er labet mich mit Apfein,
denn ich bin krank vor Liebe.

(aus dem Hohelied Salomons)
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Der Apfel begleitet die Menschen
schon seit Urzeiten. Er steht als Sym-
bol fir Erde, Liebe, Fruchtbarkeit und
Leben. Beriihmt wurde der (Granat?)
Apfel in der Bibel, den Eva auf Anra-
ten der Schlange Adam reichte und
von dem beide aBen. So wandelte
sich der Apfel im Christentum vom
Lebensspender zum siindigen Objekt,
einem Symbol fiir Verganglichkeit. In
allen Weltkulturen wird der Apfel hoch
geschatzt und wurde friiher vielen
Gottinnen zugeordnet (Ishtar, Venus,
Hera, Idun, Demeter, Aphrodite).
Auch die Mythologie der Kelten kennt
Apfel der Unsterblichkeit, die bei
ihnen in Avalon angesiedelt sind. Im
Mittelalter symbolisiert der Reichs-
apfel als Insignie des Kaisertums die
Weltherrschaft. Auch in Sagen und
Literatur spielt der Apfel eine tragen-
de Rolle. Der kiihne Bogenschuss auf
einen Apfel, der auf den Kopf des
Kindes des Schiitzen gelegt war, wie-
derholt sich bei dem germanischen
Eigil oder der antiken Sarpedon. Am
bekanntesten wurde der Schweizer
Nationalheld Wilhelm Tell.
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In der westlichen Volksmedizin
wird dem Apfel seit langem eine
gesundheits- und lebensspendende
Wirkung zugeschrieben. Gebraten mit
Honig oder als Saft/Most hei3 getrun-
ken hilft er bei Heiserkeit und Erkal-
tungen. Bei allgemeinen infektiosen
Darmerkrankungen und Darmka-
tarrhen wird er empfohlen. Je nach
Zubereitung () reguliert er die Verdau-
ung: gerieben inkl. Schale und Kern-
gehause hilft er bei Durchfall, normal
gegessen oder gebraten wirkt er ver-
dauungsfordernd und harntreibend.
Bei Rheuma, Gicht, Leber- und Nie-
renerkrankungen soll er gute Dienste
leisten. Weiterhin gilt er als beruhi-
gend bei Schlafstorungen (Fruchtzu-
cker soll mide machen) und fieber-
senkend bei Entziindungen.

Zusammenfassend wird die Wir-
kung des Apfels am besten mit dem
Spruch wiedergegeben:

+An apple a day keeps the doctor away".

Auch Martin Luther wusste um die
Bedeutung des Apfelbaumes:

.Und wenn ich wiisste, dass morgen
die Welt untergeht, wiirde ich noch heute
ein Apfelbaumchen pflanzen®.

Aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht ist der Gehalt an organischen
Fruchtsauren (Apfel-, Zitronen-, Milch-
und Bernsteinsaure) hervorzuheben.
Sie besitzen eine antibakterielle
Wirkung und sind geschmacksge-
bend. Dextrose, Pektine, Gerbsaure
und Salizylsaure erganzen das Wirk-
stoffspektrum. AuBerdem enthalt er
B-Vitamine und Mineralien (Kalium,
Magnesium, Calcium, Eisen).

Je nach Sorte betragt der beacht-
liche Gehalt an Vitamin C zwischen 5
und 25 mg %. Aus der Gruppe der
sekundaren Pflanzenstoffe kommen
die Katechine im Apfel vor.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden dem Apfel folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeschrie-
ben:

e Temperaturverhalten — kihl

e Geschmack — suB, leicht sauer

e Funktionskreisbezug — Milz, Magen
« Wirkungen — Safte hervorbringend,

Hitze kiinlend, Unruhe beseitigend,

Durchfall behebend, Lunge be-

feuchtend [1].

Der Dichter Matthias Claudius hat ein
wunderschones poetisches Loblied
auf den Apfel geschrieben:

Apfelkantate

Der Apfel war nicht gleich am Baum
da war erst lauter Bllte.

Da war erst lauter Blitenschaum
und lauter Lieb und Giite.

Dann waren Blatter griin an grin
und grin an griin nur Blatter.

Die Amsel nach des Tages Miihn,
sie sang ihr Abendlied gar kihn
und auch bei Regenwetter.

Der Herbst, der macht die Blatter steif
der Sommer muB sich packen.

Heil Dass ich auf die Finger pfeif

da sind die ersten Apfel reif

und haben rote Backen.

Und was bei Sonn' und Himmel war
erquickt nun Mund und Magen

und macht die Augen hell und klar.
So rundet sich das Apfeljahr

und mehr ist nicht zu sagen.

Matthias Claudius (1740-1815)
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b Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten

600 g Kiirbis (E)

80 g Kartoffeln (E)

I/> Liter Wasser (W)
I TL Meersalz (W)

I/ TL Curry (M)

Zubereitung

Pfanne kurz angerostet

servieren.

Wirkung aus Sicht der TCM

vertreibt Kiilte.

Feine Kiirbissuppe mit Orangen

Prise Zimt (M)
2 Orangen (H)
50 g Sahne (E)
Prise Paprikapulver (F)
4 EL Pinienkerne (M)

Bei Verwendung von Hokkaidokiirbis kann die Schale mitgekocht
D werden, ansonsten schillen und Kerngehiiuse entfernen. Kiirbis zer-

teilen und Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Kartoffeln schiilen und
wiirfeln. Kiirbis- und Kartoffelstiicke in Wasser geben, mit Meersalz,
Curry, Zimt und Paprika wiirzen und ca. 30 Minuten weich kochen.
Suppe piirieren. Orangen auspressen und den Saft zur Suppe geben.
Evtl. nochmals nachwiirzen und vor dem Servieren mit einer kleinen
Portion geschlagener Sahne sowie Pinienkernen
. oder auch mit getrockneten Kiirbiskernen,

Die feine Kiirbissuppe mit Orangen niihrt den Mittleren Erwiirmer,
stirkt Xue und Qi, fordert die Umwandlung von Schleim und

- evtl. in einer

Kiirbis
(Curcurbitaceae, nangua)

Der Kiirbis zahlt zu den altesten Kul-
turpflanzen der Welt. Archaologische
Ausgrabungen weisen darauf hin,
dass der heute bevorzugte gelbe
Winterkurbis urspriinglich in Stid-
amerika und Mexiko heimisch war.

Im 16. Jahrhundert gelangten Kiirbis-
samen mit den Spaniern nach Euro-
pa. Aber auch im antiken Rom fanden
bereits verschiedenste Sorten Ver-
wendung in der Kiche. Aus den ran-
kenden Wildpflanzen mit ihren wun-
derschonen leuchtendgelb bis oran-
gefarbenen Bliiten haben sich bis
heute mehrere hundert Arten und
Varietaten entwickelt. Wegen der gro-
Ben Zahl seiner Kerne war der Kiirbis
Symbol fiir Fruchtbarkeit. Im Taois-
mus wird er fiir seine Fahigkeit ver-
ehrt, Langes Leben (Shou) und kor-
perliche Unsterblichkeit zu verleihen.
Im Christentum wird er wegen seiner
Frohwiichsigkeit und der schnellen
Verderblichkeit als Synonym fiir Kiirze
und baldiges Siechtum des Lebens
interpretiert.
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Botanisch betrachtet handelt es
sich beim Kiirbis um Beeren, die aus
einem unterstandigen Fruchtknoten
heranwachsen. Eingeteilt werden sie
in Sommer- und Winterkirbisse sowie
in Speise- und Zierklrbisse.

In der westlichen Volksmedizin
gilt Kiirbis als vielseitiges Heilmittel.
Bekannt ist die harntreibende Wir-
kung der Kerne bei Wassersucht, Bla-
sen- und Prostatabeschwerden sowie
der Einsatz bei nicht entziindlichen
Nierenleiden. Auch zur Behandlung
von Verstopfung und Herzerkrankun-
gen wird er empfohlen. Wahrend der
Cholera-Epidemie in Mantua zu Be-
ginn des 20. Jahrhunderts wurden
Kurbisdiaten und Kirbisaufgiisse an-
gewendet. Deren Heilwirkung steht
wohl im Zusammenhang mit dem ho-
hen Gehalt an Kalium und Magnesium.
Kurbiskernen — fein zerstoBen und
mit Zucker verzehrt — wird vor allem
bei Bandwiirmern eine entwurmende
Wirkung zugeschrieben. Das Frucht-
fleisch gilt als Wundmittel fiir Furunkel
und Abszesse. Zur Linderung von
Krampfadern werden Auflagen aus
frischem Fruchtfleisch verwendet.

Der erndhrungswissenschaft-
liche Wert von Kiirbis beruht vor
allem auf seinem hohen Gehalt an
Mineralien (besonders Kalium mit
380 mg %, aber auch Natrium, Cal-
cium, Magnesium und Eisen) und
Vitaminen. Inshesondere die Antioxi-
dantien Vitamin C (13 mg %) und
Beta-Carotin (280 ug %) tragen zur
immunologischen und abwehrstarken-
den Wirkung bei. Gegentuber dieser
Nahrstoffvielfalt iberrascht der Man-
gel an Uberzeugendem Aroma. Dies
kann aber flir Koch- und Essbegeis-
terte nur Ansporn sein, eine der vie-
len moglichen Delikatessen daraus zu
zaubern (Marmelade, Kompott, Ge-
mise, Auflaufe, geschmortes/gebra-
tenes/gegrilltes Fruchtfleisch). Als
wahrer Renner der Haute Cuisine der
letzten Jahre hat sich Kirbiskernol
erwiesen. Dieses ist dunkelgriin,
zeichnet sich durch ein intensives,
weiches Nussaroma aus und veredelt —
gemeinsam mit Aceto Balsamico —
griine Salate. Auch der ,profane”
Kartoffelsalat erlangte durch Kiirbis-
kerndl Haubenkochreife. Die beriihm-
teste Region fiir beste Kernole ist die
Stid-Steiermark.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden dem Kiirbis folgen-
de Qualitaten und Wirkungen zuge-
schrieben:

e Temperaturverhalten — neutral bis
warmend
Geschmack — suB
Funktionskreisbezug — Magen, Milz
Wirkungen — ,Mitte* starkend und
harmonisierend, Qi stiitzend,
Feuchtigkeit ausleitend und
Schleim transformierend.
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Hirse
(Millet, sumi, gaoliang)

Vermutlich ist Hirse das alteste von
Menschen kultivierte Getreide. |hr
Ursprung wird in Ostasien und Afrika
vermutet. Bereits Babylonier und
Etrusker zahlten Hirse zu ihren Grund-
nahrungsmitteln. Auch in China war
Hirse seit dem dritten Jahrtausend
v.Chr. bekannt. Hirse ist ein Sammel-
begriff fiir verschiedene einjahrige
Getreidesorten (botanisch: SiiBgra-
ser). Am bekanntesten sind die Ris-
penhirse und die Kolbenhirse (Vogel
futter). Im Mittelalter hatte Hirse in
Deutschland eine sehr groBe Bedeu-
tung. Mehrmals taglich kam Hirsebrei
an Stelle von Brot auf den Tisch.
Hirse galt als das ,Brot des armen
Mannes”. Als traditionelles Symbol
der Fruchtbarkeit wurde Hirsebrei bei
Hochzeiten und zum Jahresanfang
gereicht. Seit dem 19. Jahrhundert
wurde bei uns die Hirse durch Kartof-
feln und ertragreichere Getreidesor-
ten verdrangt. In vielen Gebieten Afri-
kas, Asiens und Siidamerikas gilt sie
jedoch bis heute als wichtiges Nah-
rungsmittel.

In der Volksmedizin ranken sich
manche Legenden um die gesund-
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Hirsebratlinge mit Lauch
Rezept fiir 4 Portionen

Meersalz (W)

Pfeffer, frisch gemahlen (M)
Cayennepfeffer (F)

2 Eier (M)

Majoran (F)

/> Bund Petersilie (H)

1/ Bund Dill (M)

Kokosfett zum Braten (E)
Semmelbrosel zum Binden (E)

Zutaten

125 g Hirse (E)

50 g Lauch (M)

| mittelgrofie Méhre (E)

I mittelgroBe Zwiebel (M)
I Knoblauchzehe (M)

2 EL. Butter (E)

I/> Liter Gemiisebriihe

I Lorbeerblatt (M)

Zubereitung

Knoblauchzehe und Zwiebel schiilen und fein hacken. Lauch und
Mohre putzen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch
und Zwiebel in erhitzter Butter glasig schwitzen. Gemiise dazu ge-
ben und kurz mitschwitzen. Hirse waschen, abtropfen lassen, unter-
rithren und andiinsten. Mit Gemiisebriihe auffiillen, mit Lorbeerblatt,
Pfeffer, Meersalz und Cayennepfeffer wiirzen und bei miliger Hitze
5-10 Minuten kochen lassen. Ca. 20 Minuten auf ausgeschalteter
Herdplatte nachquellen lassen, abkiihlen lassen. Eier und Majoran
unterriithren. Wenn die Hirsemasse zu fliissig ist, mit Semmelbrosel
binden. Feingehackten Dill und Petersilie untermischen. Kleine
Bratlinge formen und im Kokosfett beidseits goldgelb backen.

Wirkung aus Sicht der TCM
Hirsebratlinge mit Lauch stirken und harmonisieren die .. Mitte*,
stiitzen und bewegen das Qi, stirken das Nieren Yang und vertreiben

Feuchtigkeit/Schleim.

heitlichen Vorziige der Hirse. Der
griechische Philosoph Pythagoras
empfahl Hirse, um Gesundheit und
Kraft zu starken. Vom Hunnenkonig
Attila ist (iberliefert, dass er seine
Gaste ausschlieBlich mit Hirse bewir-
tete. Der regelmaBige Verzehr gilt
heute noch als Garant fir schone
Haut und Haare.

Die erndhrungswissenschaft-
liche Bewertung hilft, diese Mythen
zu bewerten. Je nach Hirsesorte
schwanken zwar die Inhaltsstoffe,
doch gilt Hirse neben Hafer als das
Getreide mit dem hochsten ernah-

rungsphysiologischen Wert. Die Nahr-

stoffe sind im ganzen Korn enthalten
und konzentrieren sich nicht nur auf
die auBeren Randschichten. Neben
ca. 70% Kohlenhydraten sind zwi-
schen 5 und 15% EiweiB enthalten.
Um die biologische Wertigkeit des
EiweiBes zu verbessern wird eine

Nahrungskombination mit Gemiise,
Milch und/oder Eiern empfohlen. Er-
wahnenswert sind der hohe Gehalt an
ungesattigten Fettsauren (> 50 %),
Kieselsaure und Lecithin, Besondere
Bedeutung kommt aber dem Reich-
tum an Mineralien und Spurenelemen-
ten zu. Neben Magnesium, Kalium,
Zink, Mangan und Fluorid steckt reich-
lich Eisen (9 mg %) in den kleinen
gelben Kornchen, wesentlich mehr
als in allen anderen Getreidearten.
Daher empfiehlt sich dieses Getreide
fr Menschen mit Eisenmangel be-
sonders. Erwahnenswert sind auch
die Vitamine B1, B2, B6 und Niacin,
die hier reichlicher als im Reis enthal-
ten sind. Da Hirse kein Gluten (Kleber-
eiweiB) enthalt, hat sie fiir sich alleine
keine befriedigende Backeigenschaf-
ten. Ohne KlebereiweiB kann Brot
nicht aufgehen, Kuchen wird nicht
locker. Daher lassen sich mit Hirse
allenfalls einfache Fladenbrote
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Rote Bete-Ingwer Frischkost
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten

300 g Rote Bete (E)

200 g Apfel (E)

3 EL Pinienkerne (M)

fiir die Sauce

2 ELL Sonnenblumendl (E)
2 EL Zitronensaft (H)

3 EL Apfelsaft (E)

O Meersalz (W)
Cayennepfeffer (F)

I/ — 1 TL Ingwer, frisch gerieben (M)

Zubereitung
Sonnenblumendl mit Zitronen- und Apfelsaft verriihren und mit
Meersalz, Cayennepfeffer und Ingwer abschmecken. Rote Bete und
Apfel grob reiben und mit der Sauce vermischen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten und tiber die Frischkost streuen.
3 Wirkung aus Sicht der TCM

Die Rote Bete-Ingwer Frischkost reguliert das Qi von Magen und
Milz, baut Blut und Sifte auf und wirkt verdauungsfordernd.

backen. Wird Hirsemehl jedoch mit
Weizen- oder Dinkelmehl gemischt,
gelingt auch das Backen von Brot
oder Kuchen. Der Hirsemehlanteil
sollte aber 50 % nicht ubersteigen.
Flr Zoliakie- oder Spruekranke, die
auf glutenfreie Kost angewiesen sind,
ist das Fehlen des Klebers ein groBer
Vorteil, denn sie kénnen Hirse, eben-
so wie Mais und Reis, problemlos ver-
tragen und genieBen.

Last not least soll nicht unerwahnt
bleiben, dass die meisten chinesi-
schen Schnapse aus Hirse hergestellt
werden. lhre allgemein belebende,
das Leber-Qi nach oben treibende
und somit — je nach Vorliebe — soziale
Integration oder Desintegration for-
dernde Wirkung ist allerdings der Tat-
sache geschuldet, dass Gaoliang Jiu
zumeist als 60%iges Feuerwasser
angeboten wird. Der Geschmack die-
ser Hirseschnapse ist fiir unsere Gau-
men gewohnungsbediirftig, dann
aber siichtigend.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden der Hirse folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeord-
net:
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o Temperaturwirkung — kihl
Geschmack - siif, salzig
Funktionskreisbezug — Milz,
Magen, Niere

e Wirkungen — Mitte” harmoni-
sierend und kraftigend, Niere
stutzend, Qi stutzend, Hitze
beseitigend, Unruhe und Durst
beseitigend, diuretisch und ent-
giftend [1].

Ingwer

(Zingiber officinale, sheng jiang)

Die Ingwerstaude stammt aus Zentral-
und Siidostasien. In China war sie
bereits vor 3000 Jahren bekannt.
Auch die antiken Arzte schatzten Ing-
wer als Wiirzmittel und Medikament
gegen unterschiedliche Krankheiten.
Vermutlich durch die Phoénizier wur-
den die Ingwerwurzeln im Mittelmeer-
raum verbreitet. Im Mittelalter entwi-
ckelte sich Ingwer zu einem wichtigen
Bestandteil der europaischen Kiche
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und verdrangte zum Teil sogar den
Pfeffer. Kraftbriihen, Wildragouts und
Suppen wurden mit Ingwer gewirzt.
Vom Ingwergewachs werden nur die
bis zu zehn Zentimeter langen ,Klau-
en” oder ,hands” des Wurzelstocks
(Rhizom) verwendet. Ingwer kann
frisch, getrocknet und als Pulver
verwendet werden. Der Name des
Ingwers leitet sich vom Sanskrit
shringavera = ,geweihformig" ab
(griech. ziggiberis, lat. zingiber, mit-
telhochdeutsch ingber, engl. ginger)

In der Volksmedizin wird Ingwer
als warmendes Hausmittel zur Vor-
beugung von Erkaltungen und Infek-
tionen im Winter genutzt. Er gilt als
Verdauungsforderer und wird erfolg-
reich bei Reiselibelkeit eingesetzt.
Gelenkschmerzen, Impotenz und
Schlangenbisse werden als weitere
Heilanzeigen genannt.

Zum Abschluss noch zwei Tipps fiir die kiihlen

Ingwer-Tee

I TL frische Ingwerwurzelstiicke mit
einer Tasse kochendem Wasser iiber-
giefien, 8 bis 10 Minuten abgedeckt
ziehen lassen. 3 bis 4 Tassen oder
mehr je nach Bedarf am Tag davon
schluckweise und warm trinken.

Indikationen: bei den ersten Anzei-
chen einer beginnenden Erkiiltung
wie Frosteln und Frieren; vorbeu-
gend bei zu erwartender Kiilteexpo-
sition oder bei bestehender Kiilte-
empfindlichkeit.

Cave: bei akuten Hitzezeichen!

Ingwer — Fufibad

Mehrere dickere Ingwerscheiben in
ein FuBbadewanne geben und heifies
Wasser aufgiefien. Bei angenehmer
Temperatur (38—40 “C) die FiiBe ca.
10-15 Minuten darin wiirmen. Falls
die Temperatur deutlich friiher unter
37 “C abfiillt, gegebenenfalls noch-
mals heilles Wasser nachschiitten.
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Bei der erndhrungswissen-
schaftlichen Bewertung stehen die
atherischen Ole im Vordergrund. Das
Rhizom enthalt 3% davon. Haupt-
bestandteile sind Sesquiterpene, Cur-
cumen, Bisabolene und alpha-Farne-
sen. Die Scharfe des Ingwers ist auf
ein nicht fliichtiges Harz zuriickzuf(ih-
ren, das u.a. Gingerole enthalt. Diese
Wirkgruppe ahnelt in Wirksamkeit und
chemischer Struktur dem Aspirin.
Dies erklart wohl die antiphlogisti-
sche, antithrombotische und analge-
tische Wirkung des Ingwers. Ginger-
ole wirken im Darm auBerdem als Ge-
genspieler des Serotonins. Dadurch
wirkt Ingwer bei Ubelkeit, Blahungen
und Darmkrampfen. Speichel- und
Schweilisekretion werden durch diese
Scharfstoffe, die sich auch beim Ko-
chen nur geringfiigig verfliichtigen,
ebenfalls angeregt.

Dieses Fullbad wirkt durchblutungs-
fordernd und kann bei regelmiBiger
Anwendung von kalten Fiilien be-
freien.

Mogen die Stationen auf Threr
kulinarischen Reise durch den
Jahreskreis in der Reife- und Ernte-
zeit Thnen Genuss und Stirkung sein.
Und falls es einmal beim Geschmack
unterschiedliche Meinungen am
Tisch geben sollte, dann empfehle ich
Ihnen die nachfolgenden Zeilen
von Wilhelm Busch:

Geschmackssache

Dies fur den und das fiir jenen.
Viele Tische sind gedeckt.

Keine Zunge soll verhhnen,

was der anderen Zunge schmeckt.
Lasse jedem seine Freuden,

gonn ihm, dass er sich erquickt,
wenn er sittsam und bescheiden
auf den eignen Teller blickt.

Wenn jedoch bei deinem Tisch er
unverschamt dich neckt und stort,
dann so gib ihm einen Wischer,
dass er merkt, was sich gehort.

Wilhelm Busch

In der westlichen Phytotherapie
wurde Ingwer 1997 in das Deutsche
Arzneibuch (DAB) aufgenommen. Von
der Kommission E ist der Wurzel-
stock positiv monographiert flir die
Indikationsgebiete ,dyspeptische Be-
schwerden® und ,Verhinderung von
Reisekrankheiten”,

In der Erndahrung und Ditetik
der TCM werden dem Ingwer folgende
Qualitaten und Wirkungen zuge-
schrieben:

e Temperaturverhalten — warm
Geschmack — scharf

o Funktionskreisbezug — Milz,
Magen, Lunge

o Wirkungen — ,Mitte" und Lunge
erwarmend, Ubelkeit beseitigend,
Schleim umwandelnd, entgiftend
[1].

Tage im Herbst:
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