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Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin Ha us
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1 Vorwort: 10 wichtige
Grundsatze zur gesunden
Ernahrung

1.1 Der Genuss

Wenn Thnen ihr Essen nicht schmeckt, kann die Verdauung nicht
optimal funktionieren und von der Verdauung hangt es vor allem
ab, ob die Speisen fiir Sie gesund sind oder nicht. Wenn Sie ihr
Essen widerwillig hinunterwiirgen, so kommt die Produktion von
Speichel und anderen Verdauungssiften nicht richtig in Gang.
Diese meist unbewusst ablaufenden Prozesse sind aber fiir eine
gute Verdauung sehr wichtig.

In der TCM sagt man, aromatische Speisen helfen der Milz beim
Transformieren der Nahrung, weil sie eine nach oben gerichtete
Natur besitzen und dadurch das aufsteigende Milz-Qi unterstiitzen

Suchen Sie sich deshalb unbedingt Rezepte aus, die Ihnen
schmecken, kochen Sie mit Hingabe und richten Sie ihre Speisen
hiibsch an. Lassen Sie sich vor dem Essen Zeit, bis [hnen das Wasser
im Munde zusammen rinnt, denn das ist das eindeutigste Zeichen
dafiir, dass Milz und Magen bereit sind, die Speisen aufzunehmen.

1.2 Die Abwechslung

Eine gesunde Erndhrung sollte immer abwechslungsreich und so
breit gefichert wie moglich sein. Streichen Sie keine natiirlichen
Nahrungsmittel leichtfertig aus Ihrem Speiseplan, sondern
versuchen Sie im Gegenteil, moglichst viele verschiedene
Nahrungsmittel auf den Tisch zu bringen. Wenn Sie aus
gesundheitlichen Griinden auf bestimmte Nahrungsmittel oder
Speisen verzichten miissen, so versuchen Sie immer, diese durch
eine grofiere Vielfalt anderweitig zu ersetzen.

1.3 Die Qualitat

Qualitat sollte beim Einkauf von Lebensmitteln immer oberstes
Gebot sein. Die Qualitat eines Nahrungsmittels hangt mit mehreren

1



Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin Ha us
zur Krebspravention Leben

Kriterien zusammen: Es sollte frisch sein, aus biologischer und
einheimischer Produktion stammen, moglichst Natur belassen sein
und gerade Saison haben. Kaufen Sie Ihre Nahrungsmittel
mehrmals in der Woche frisch ein und lagern Sie sie méglichst kiihl
und dunkel.

Im Vergleich zu unseren Eltern und Grofieltern geben wir
prozentuell einen viel geringeren Anteil unseres Einkommens fiir
Nahrung aus. Um uns wieder gesiinder zu erndhren, mussen wir
diesen Anteil erh6hen und authoren, beim Essen zu sparen.

Qualitat in der Erndhrung bedeutet auch, auf Tiefkiihlkost und
Fertiggerichte zu verzichten und die Gerichte aus frischen Zutaten
selbst zuzubereiten. Es bedeutet, statt Aromen und
Geschmacksverstiarkern, den natiirlichen Geschmack und Duft der
Nahrungsmittel wieder zu entdecken. Insgesamt brauchen wir also
mehr Geld, mehr Zeit, mehr Aufwand, erhalten dafiir aber mehr
Gesundheit, mehr Genuss und mehr Lebensfreude.

1.4 Das Verdauungsfeuer

Sowohl in der chinesischen Medizin als auch im Ayurveda spricht
man von einem Verdauungsfeuer. Damit ist gemeint, dass der
Organismus fiir die Verdauung Kraft und Warme braucht. Wenn zu
wenig Energie da ist, kann die Verdauung nicht vollstindig
ablaufen. Das Verdauungsfeuer sollte moglichst unterstiitzt
werden, vor allem dann, wenn Bliahungen und weicher oder
ungeformter Stuhl sowie starke Miidigkeit nach dem Essen
anzeigen, dass es sowieso schon geschwacht ist.

Unterstiitzen kann man es folgendermafsen:

e viel kochen, vor allem Obst, Gemiise und Getreide ofter
gekocht essen als roh, da es dann viel leichter verdaubar ist;

e nichts zu kaltes oder zu stark kiihlendes essen oder trinken,
insbesondere nicht wahrend der Mahlzeiten;

e stark ,befeuchtende“ Nahrungsmittel wie Milchprodukte,
Siifdspeisen, gezuckerte Getranke oder fette Speisen nur in
kleinen Mengen und nicht regelmaf3ig verzehren;
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e zu den Mahlzeiten generell nicht zu viel trinken; der Durst
sollte zwischen den Hauptmahlzeiten gestillt werden und
die Speisen saftig genug sein, um ohne viele Getranke
auszukommen;

e viele aromatische Krauter und Gewiirze verwenden, sie alle
unterstiitzen die Verdauung.

1.5 Bei Tisch

Magen und Darm sind sehr empfindlich, was nervose Anspannung
betrifft. In der TCM weifd man, dass Stress und Anspannung die
Verdauung auf ganzer Linie storen, vor allem dann, wenn diese
unguten Gefiihle sich gerade wahrend der Essenszeiten breit
machen. Es ist deshalb sehr wichtig, in Ruhe, im Sitzen und in einer
ruhigen, freundlichen Atmosphdre zu essen. Entwickeln Sie ein
Ritual (Danksagung, Gebet, was auch immer), um sich auf das Essen
einzustimmen. Lassen Sie sich auf das Essen ein, konzentrieren Sie
sich auf ihren Teller, essen Sie in angenehmer Gesellschaft und
lassen Sie es sich schmecken.

1.6 Die thermische Wirkung

Nach der TCM gibt es Nahrungsmittel, die kiihlen, und andere, die
warmen. Wenn Sie sich vorstellen, Sie sitzen in einem
Schneegestober, werden Sie wahrscheinlich leicht herausfinden,
worauf Sie in dieser Situation Lust hatten: auf Warmendes, wie eine
Gulaschsuppe, einen Schmorbraten, einen Glihwein. Stellen Sie
sich hingegen vor, Sie kriechen in briitender Hitze durch die Wiiste,
dann merken Sie ebenso schnell, welche Speisen und Getrdanke
kiihlen: ein Gurkensalat, eine Wassermelone, eine Limonade.

Versuchen Sie, diese Wirkungen der Nahrungsmittel in ihrer
Ernahrung zu berticksichtigen und auszugleichen. Nahrungsmittel
mit einer stark kiihlenden oder warmenden Wirkung sollten sie
nur sehr sparsam verwenden bzw. nur dann, wenn Sie deren
Wirkung wirklich brauchen, so zum Beispiel sommers und winters
oder aber bei innerer Kailte (Kaltegefiihl zusammen mit
libermafdigem Bediirfnis nach Schlaf, Miidigkeit) oder innerer Hitze
(Hitzegefiihl, innere Unruhe, Schlafstérungen).
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Besonders kiihlende Nahrungsmittel wie bestimmte Obst- und
Gemiisesorten und Blattsalate sollten Sie durch das Kochen oder
die Kombination mit warmenden Zutaten (Krauter oder Gewiirze)
etwas ,yangisieren®, also leichter vertraglich machen.

1.7 Die 5 Geschmacker

Jeder der fiinf Geschmacker - siif3, sauer, bitter, scharf und salzig -
hat eine ganz besondere Wirkung auf das innere Gleichgewicht.
Saures zieht zusammen, Siifies entspannt, Scharfes regt die
Durchblutung an und 16st Blockaden, Salziges sammelt die Energie
und Bitteres hilft dabei, Schlacken oder Hitze auszuleiten.

Damit keine dieser Wirkungen tiberhandnimmt und andererseits
auch keine fehlt, sollten die fiinf Geschmacker méglichst immer alle
in jeder Speise vorkommen. Dies bedeutet zum Beispiel, dass man
in einen Kuchenteig eine Prise Salz und Gewiirze gibt oder dass
man ein Fleischgericht mit etwas Essig oder Zitronensaft
abschmeckt.

Es ist unserer Meinung nach nicht nétig, ,im Kreis“ zu kochen, also
die Nahrungsmittel genau in der Abfolge der 5 Wandlungsphasen
in den Topf zu geben. Aber wenn Sie ihre Lieblingsrezepte
iiberdenken und fehlende Geschmacker erganzen, werden Sie mit
kleinen Anderungen grofle Erfolge haben: mehr Geschmack, eine
ausgeglichene Wirkung und eine bessere Bekommlichkeit.

Nahrungsmittel mit sehr starken und einseitigen Geschmackern
haben eine ungute Wirkung auf das innere Gleichgewicht. Diese
Nahrungsmittel konnen leicht zu Ungleichgewichten und in der
Folge zu starken Geliisten fithren. Verwenden Sie deshalb
Nahrungsmittel, wie weifden Zucker, raffiniertes Salz, scharfen
Essig, Chili und Kaffee nur sehr sparsam, auf keinen Fall
gewohnheitsmaf3ig.

1.8 Die Jahreszeiten

Da die Nahrungsmittel unser inneres Gleichgewicht beeinflussen,
koénnen wir uns durch die richtige Erndhrung auch leichter an die
Jahreszeiten anpassen. Wichtig ist vor allem, dass wir im Sommer
leichtere und starker kiihlende Speisen zu uns nehmen (mehr Obst
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und Gemiise, wenig tierische Nahrungsmittel, insgesamt weniger
Fett), im Winter aber eine warmende und deftigere Erndahrung
wahlen (mehr tierische Nahrungsmittel, Gewiirze und insgesamt
mehr Fett).

1.9 Die Mahlzeiten

In der TCM geht man davon aus, dass das Verdauungssystem sich
zwischen zwei Mahlzeiten erholen sollte. Ideal ware es also,
zwischen den drei Hauptmahlzeiten nur etwas zu trinken. Da
Kinder, altere und kranke Menschen ebenso wie Menschen mit
einem gesteigerten Bedarf an Nahrung schwer mit drei Mahlzeiten
auskommen, konnen diese auch zwei kleine Zwischenmahlzeiten
einplanen, wobei aber auf eine moglichst hohe Qualitit dieser
Zwischenmahlzeiten zu achten ist. Bei Verstopfung und
Trockenheit eignen sich Niisse und Samen, bei Blutmangel Datteln,
Rosinen und Sesam, bei Hitze wirkt ein Gemiise- oder Obstsaft
erfrischend. Wer sich schlapp und miide fiihlt, braucht vielleicht
auch zwischendrin einen Energieschub, so zum Beispiel ein gutes
Stiick Brot mit einer gesunden Auflage. Auf alle Falle sollen bei allen
Mahlzeiten regelmafdige Zeiten und regelmafdige Mengen
eingehalten werden.

Die wichtigste Mahlzeit sollte nach der TCM das Friihstiick sein.
Dies ist mit unseren westlichen Lebensgewohnheiten meist nur
annaherungsweise umsetzbar. Dennoch ist auch ein Schritt in die
richtige Richtung bereits ein Anfang. Gonnen Sie sich ein moglichst
nahrhaftes Friihstiick, wenn es geht auch gekocht. Langanhaltende
Kraft erhalten Sie aus komplexen Kohlehydraten und Proteinen
(volles Getreide und Hiilsenfriichte), auf einfachen Zucker sollten
Sie moglichst verzichten.

Das Abendessen hingegen sollte moglichst sparsam und leicht
ausfallen, also zum Beispiel eine Suppe, gekochtes Gemiise oder
etwas Fisch. Das hilft Ihnen librigens auch dabei, besser zu schlafen
und ihr Gewicht zu halten.
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1.10 Die innere Stimme

Wir Menschen haben vielleicht viel von unserem Instinkt
eingebiifdt, aber dennoch besitzen wir eine innere Stimme, die
unseren Appetit lenkt. Die Bediirfnisse dieser inneren Stimme sind
zwar immer berechtigt, die Nahrungsmittel und Speisen, zu denen
sie uns hinzieht, sind dennoch nicht immer die geeigneten, um die
Bediirfnisse zu befriedigen. Zum Beispiel kann man grof3e Lust auf
Siifdes verspiiren, weil man tatsichlich Kohlenhydrate braucht,
aber es wiare dennoch besser, dieses Bediirfnis mit komplexen
Kohlenhydraten (vollem Getreide und Hiilsenfriichte) zu stillen,
anstatt mit weifdem Zucker. Die innere Stimme muss also angehort,
ihre manchmal unverniinftigen Auferungen aber in verniinftige
Losungen tibersetzt werden.

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, vor und nach jedem Essen auf
Ihre innere Stimme zu horen: Worauf habe ich Lust? Habe ich
Durst? Befriedigt mich das Essen oder bleiben noch Geliiste tibrig?
Wie hat das Essen meine Befindlichkeit beeinflusst?
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2 Fruhstuck

2.1 SufRRes Reiscongee mit Frichten

Zutaten

1 Tasse Reis-Congee

2 EL Rosinen

4 EL Waldfriichte (Heidelbeeren, Ribisel, Himbeeren,
Brombeeren)

1 EL gehackte Haselnlisse

Fiir die Zubereitung des Reiscongees einen Teil Reis mit 6 bis 10 Teilen
Wasser ohne Salz so lange kdcheln lassen, bis der Reis zerfallt (3 bis 4
Stunden).Das fertige Congee in einem kleinen Topf mit den Friichten
warmen und 2 Minuten leicht kocheln lassen. Nach Belieben siifsen und
mit den gehackten Haselnlissen bestreuen.
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2.2 Knuspermusli

Zutaten

200 g gepufftes Getreide

80 g Haferflocken

60 g Rosinen

150 g Sesam, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne, gemischt
150 g Honig

Maisél und unraffiniertes Meersalz

Alle trockenen Zutaten in einer Schiissel vermengen. In einem kleinen
Topf den Honig mit 2 bis 3 EL Ol und einer Prise Salz erwirmen. Den
warmen (nicht kochenden!) Honig tiber die Getreide und Kerne gief3en
und gut durchmischen. Die Mischung auf einem gut eingedlten Blech
verteilen und bei 200 °C etwa 10 min im Rohr backen, ohne dass es dabei
zu viel Farbe annimmt. Aus dem Rohr nehmen, nochmals durchmischen
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und evtl. noch einige Minuten tiberbacken. Das erkaltete Knuspermiisli
in Stlicke brechen und ein einer Dose aufbewahren.

2.3 Hummus

Zutaten

1 Tasse gekochte Kichererbsen

Saft einer Zitrone

1 EL Tahin (Sesampaste)

%% Knoblauchzehe, sehr fein gehackt

4
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Paprika- oder Chilipulver

1 EL gehackte Petersilie zum Garnieren
Sojasofse

Olivenél. und unraffiniertes Meersalz

Alle Zutaten im Mixer miteinander piirieren, dabei den Knoblauch erst
zum Schluss zugeben. Mit Salz abschmecken und mit Petersilie und
Paprika oder Chili garnieren.

2.4 Linsen-Dal

Zutaten

1 Tasse rote Linsen

2% Tassen Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

2 Prisen Rosenpaprika

Sojasofse

Olivenél - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Das O], den Knoblauch und die Gewiirze erwidrmen, die Linsen dazu
geben und leicht anrdsten. Die Gemiisebriihe aufgief3en und 30 min lang
zugedeckt kocheln lassen, bis die Linsen zerfallen. Ein EL Sojasof3e dazu



Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin -\ HaUS
zur Krebspravention 'Leben

geben und heif servieren. Zusammen mit dem gekochten Getreide und
Gemdiise wird diese Speise ein ausgezeichnetes Mittag- oder Abendessen.

2.5 Azukiaufstrich

Zutaten

1 Tasse gekochte Azukibohnen

1 EL Gerstenmiso

1 EL Ingwersaft

1 EL Reis- oder Apfelessig

1 Bund Kresse

Olivenol - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Die Bohnen mit allen Zutaten, aufier der Kresse, gut vermengen.
Brotscheiben mit dem Aufstrich bestreichen und mit Kresse dekorieren.
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2.6 Omelette mit Schalotten und Curry

T— L]

Zutaten

4 Eier

2 EL volles Mehl (Weizen oder Dinkel)

150 g Schalotten, fein gehackt

2 EL Weifswein

¥% TL Curry

% EL Kurkuma

Olivenél - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Die Schalotten in wenig Ol anbraten und wenn sie weich sind, mit dem

Weifdwein l6schen. Salz und Curry dazu geben und noch eine Minute

diinsten lassen. In einer Schiissel die Eier verquirlen, dann das Mehl und

die etwas abgekiihlten Schalotten unterriihren. Den Teig in einer Pfanne

(evtl. beschichtet) mit wenig Ol, auf schwacher Hitze und zugedeckt

langsam fest werden lassen. Das gestockte Omelette umdrehen und nach

einer weiteren Kochdauer heifd servieren.
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2.7 Nuss-Miso-Aufstrich

Zutaten

100 g Walniisse

1 EL Miso

1 EL gehackte Petersilie

1 EL Ol

1 diinne Scheibe Knoblauch

Alle Zutaten zusammen im Mixer piirieren, evtl. 1 bis 2 EL Wasser oder
Gemdiisebriihe zugeben.

2.8 Gemusecocktail

Zutaten

Rote Beete
Karotten
Ein Schuss Zitronensaft

Das Gemiise putzen, waschen und entsaften, mit etwas Zitronensaft
servieren.



Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin Haus
zur Krebspravention Leben

2.9 Karotten-Halwa

Zutaten

1 kg Karotten (gerieben)

% I Milch (auch Reismilch)

125 ml Kokosmilch

2 - 3 Hdnde voll Rosinen

3 -4 EL Vollrohrzucker

4 Kardamon-Kapseln, zerrieben

In einem Topf mit dickem Boden die Karotten zusammen mit der Milch
kochen lassen, bis die Fliissigkeit eingekocht ist. Kokosmilch, Rosinen
und Zucker zufligen und nochmals 5 min einkochen lassen. In kleine
Dessertschalen fiillen, wenig Kardamon dartiber streuen und lauwarm
oder Kkalt servieren.

2.10 Griintee mit Zitronenschalen

Zutaten

1 TL Griintee
1 EL Orangen- oder Zitronenschale, grob zerkleinert (BI10!)
1 EL Honig

Einen halben Liter Wasser mit den Zitronenschalen 3 Minuten kochen
lassen, vom Feuer nehmen und den Griintee dazugeben. 5 min ziehen
lassen, nach Geschmack siifden.

2.11 Gewurztee

Zutaten

1 EL Zitronenschalen (BIO!), grob zerkleinert

4 Scheiben frischer Ingwer

1 Zimtstange

2 - 3 Kapseln griiner Kardamom, zerquetscht oder leicht
gemadarsert
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Die Zutaten in einem Liter Wasser aufkochen und 5 min bei schwacher
Hitze kocheln lassen. Evtl. etwas Schwarztee dazugeben und ziehen

lassen. Nach Geschmack siifden.
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3 Mittag

Der Tisch ist gedeckt. Bitte wahlen Sie aus.

3.1 Karbis-Lauch-Suppe

Zutaten

400 g Kiirbis

1 Lauch

% | Gemliisebriihe

1 Prise geriebene Muskatnuss
4 Bldtter Salbei

2 EL Olivendl - extra Vergine
unraffiniertes Meersalz

Den Kiirbis in Stiicke und den Lauch in Scheiben schneiden, beide
Gemiise in Ol mit Salbei und Muskatnuss leicht anbraten. Die Briihe
zugeben und weich kochen. Die Suppe piirieren und mit Brot oder
Reiscongee servieren.
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3.2 Broccoli-Gnocchi

Zutaten

200 g gekochte und passierte Broccoli
100 g Brotbroésel

3 EL geriebener Parmesankdse oder harter italienischer
Schafskdse

1Ei

Weizenmehl

5 Salbeibldtter

1 Knoblauchzehe

scharfe Peperonischoten oder Chili
Olivenél - extra Vergine
unraffiniertes Meersalz

In einer Schiissel alle Zutaten aufder dem Salbei, dem Knoblauch
und dem Chili vermengen. Der Teig sollte fest genug sein, um ihn
zu formen, evtl. noch Brotbrosel zugeben. Mindestens 30 min
rasten lassen. Auf einer bemehlten Oberfliache aus dem Teil kleine
Gnocchi formen (ca. 2 bis 3 cm Durchmesser) und dabei moglichst
wenig Mehl verwenden. Die Gnocchi in kochendes Salzwasser
geben und herausnehmen, sobald sie an die Oberflache steigen.
Salbei, Knoblauch und Chili in etwas Ol anbraten und iiber die
Gnocchi geben.

12
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3.3 Steinpilz-Tofu-Sol3e

Zutaten

2 frische Steinpilze oder

10 g getrocknete Steinpilze

200 g Tofu

1 kleine Zwiebel

1 Karotte

1 TL gehackte Petersilie

1 TL SojasofSe

% | Gemiisebriihe mit aromatischen Krdutern
Olivenél - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Die getrockneten Steinpilze 15 min in lauwarmen Wasser
einweichen, dann ausdriicken und kleinschneiden. Frische
Steinpilze sauber biirsten und ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.
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Den Tofu wiirfeln. Zwiebel und Karotte kleinschneiden und in
etwas Ol anbraten. Pilze und Tofu dazu geben und mit etwas Briihe
aufgiefden. Dann mit der Sojasofse abschmecken und kochen lassen,
bis die Pilze gar sind. Mit gekochtem Getreide (Reis, Gerste oder
gemischt) verrihren und mit gehackter Petersilie servieren.

3.4 Tomatensof3e mit Mungbohnen und
Aubergine

Zutaten

2 Tassen gekochte Mungbohnen

1 Aubergine, klein gewiirfelt

1 Knoblauchzehe

2 Prisen Oregano

5 Dosentomaten oder geschdlte frische Tomaten
Olivenol - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Die gewiirfelte Aubergine und den ganzen Knoblauch im Ol
anbraten lassen, die zerkleinerten Tomaten zugeben, mit dem
Oregano wiirzen und die Sofe zum Kochen bringen. Die
Mungbohnen zugeben, umriihren und ca. 5 min kécheln lassen.
Diese Sofde begleitet ein gekochtes Getreide.
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3.5 Geschnetzeltes vom Schwein mit
aromatischen Krautern

Zutaten

350 g Schweinelende, in Wiirfel mit 1,5 cm Seitenldnge
geschnitten

Schalotten, fein geschnitten

1 Bund Krduter mit Thymian, Salbei und Rosmarin

2 EL Kapern (in Salz gewaschen und ausgedriickt)

1 Scheibe Knoblauch

1 EL Zitronenschale

2 EL Sojasofse

1 EL Maisstdrke

%% Glas Weifswein

Petersilie

Olivendl - extra Vergine -und unraffiniertes Meersalz

In einer Schale die Maisstarke mit der Sojasof3e und dem Weifdwein
verriihren, das Fleisch dazugeben, gut umriihren und kiihl eine
Stunde marinieren lassen. In einer Pfanne 2 EL Olivenol erwdrmen
und darin die zusammengebundenen Krauter und die Schalotten 2
bis 3 min lang diinsten. Das Fleisch abtropfen lassen, in die Pfanne
geben, salzen und pfeffern und gut anbraten. Dann die Marinade
dazugeben und bei grofierer Hitze unter Rithren zum Kochen
bringen. Die Hitze wieder reduzieren, die Pfanne zudecken und ca.
10 min kocheln lassen. Inzwischen Anchovis, Kapern, Knoblauch
und Petersilie fein hacken und mit Zitronenschale und Zitronensaft
vermischen. Wenn das Fleisch gar ist, den Gemiisestraufs
entfernen, die gehackten Gewiirze zugeben und vor dem Servieren
nochmals 2 min kécheln lassen. Warm mit Reis oder gekochtem
Dinkel als Beilage servieren.
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3.6 Geschmorte Endivie

Zutaten

1 grofser Kopf Endivie

1 Hand voll schwarze Oliven

2 EL Kapern (unter Salz)

3 EL Pinienkerne

1 Hand voll Rosinen

3 Anchovis

1 Knoblauchzehe

Olivendl - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Die Endivie waschen und grob zerkleinern. Die Rosinen waschen
und in Wasser einweichen. In eine breite Pfanne 1 EL Olivenol, den
in Scheibchen geschnittenen Knoblauch, die Anchovis, die
gewaschenen Kapern und die entkernten und geviertelten Oliven
zusammen leicht anbraten lassen. Dann die Pinienkerne, die
Rosinen und die Endivie dazu geben und mit starker Hitze ca. 10
min kochen lassen.

3.7 Orangen- und Mandarinenpudding

Zutaten

% | Apfelsaft

% I frisch gepresster Orangen- oder Mandarinensaft

50 g Reismehl (evtl. auch volles Weizen- oder Dinkelmehl)
8 g Agar-Agar

4 EL Vollrohrzucker

abgeriebene Schale einer Orange oder Mandarine und
frisch gemahlener Pfeffer

Alle Zutaten, aufler der Zitronenschale und dem Pfeffer, kalt
verrihren und dann erwirmen. 5 min kochen lassen, dann in eine
Schiissel oder kleine Puddingformen fiillen und einige Stunden
erkalten lassen. Den fest gewordenen Pudding stiirzen, mit der
geriebenen Zitronenschale und etwas Pfeffer bestreuen und
servieren.
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Ernahrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin Ha us
zur Krebspravention Leben

3.8 Apfelsaft mit Agar-Agar

Zutaten

1 Glas Apfelsaft
1 TL Agar-Agar-Flocken oder
4 TL Agar-Agar-Pulver

Die Zutaten unter Rithren 2 min kochen lassen, bis die Algen sich
vollstandig aufgel6st haben. Warm oder lauwarm trinken.
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4 Abendbrot

Der Tag klingt aus mit einem leichten Abendbrot.

4.1 Misosuppchen mit Gemuse

Zutaten

1 Karotte

1 kl. Daikon-Rettich oder einige Roschen vom Blumenkohl
Y4 Weifskohl

3 Mangoldbldtter und Shitaki-Pilze, eine Nacht lang in
Wasser einweichen

1 Siitck Meeresalge (Kombu oder Wakame), ca. 10 cm

2 EL Gersten-Miso

Karotte und Diakon in kleine Scheibchen schneiden, Kohl und
Mangold in diinne Streifen schneiden. Pilze und Alge zerkleinern.
Diese Zutaten in 1,5 1 Wasser aufkochen. Die Gemiise kurz und ohne
Deckel kochen lassen. Inzwischen das Miso in wenig warmen
Wasser verriihren und zum Schluss zur Suppe geben, ohne kochen
zu lassen.

4.2 Fisch-Kartoffel-Turm

Zutaten

350 g Kabeljaufilet in 4 Stiicken

Sojasofse

Weifswein

4 Zitronenscheiben

4 feine Scheiben frischer Ingwer, fein gehackt
4 Zweige Thymian

1 EL Petersilie

2 Prisen Oregano

8 - 10 schwarze Oliven

1 EL Kapern

3 festkochende Kartoffeln, gekocht und in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

1 Hand voll Rucola

Zitronensaft
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Olivendl - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

1 EL Olivendl, 1 EL Wein und % EL Sojasof3e verriihren. Damit den
Fisch betrdufeln und 2 Stunden marinieren lassen. Den Fisch auf
einem Salatblatt im Dampfereinsatz ca. 20 min lang dampfen, dabei
die Zitronenschale, den Ingwer und den Thymian auf den Fisch
legen. Den gedampften Fisch auf Graten untersuchen, im Mixer
zerkleinern und mit den kleingehackten Oliven, Kapern, der
Petersilie und dem Oregano vermischen. Abwechselnd eine
Scheibe Kartoffeln und einen Loffel von der Fischcreme
ibereinander zu einem Tirmchen stapeln und mit einer
Kartoffelscheibe abschliefden. Eine Vinaigrette aus Zitronensaft,
Olivendl und Salz tiber die Tirmchen traufeln und sehr fein
geschnittene Rucola dariiber streuen.

4.3 Beilage RucolasoRe zum Fisch-Kartoffel-
Turm

2 Bund Rucola

2 Scheiben altbackenes Brot

2 hartgekochte Eier

2 EL Zitronensaft

Olivenol - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Das Brot in wenig Wasser und dem Zitronensaft weich werden
lassen. Alle Zutaten im Mixer plirieren, bis eine dicke Sofe entsteht.
Mit Salz und Olivenol abschmecken.

4.4 Beilage Tofunaise mit Rote Bete

200 g Tofu

4 kleine Essiggurken

1 EL Kapern (in Essig)

1 gekochte oder im Rohr gebratene Rote Beete
1 TL Senf

Saft einer Zitrone

2 EL Apfelessig

Sojasofse

Olivendl - extra Vergine -
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Den Tofu 3 min in Wasser und Apfelessig kochen. Dann die
Tofuscheiben, die Kapern, die grob zerkleinerten Gurken und Rote
Bete, den Senf und 5 EL Olivendl im Mixer miteinander plirieren.
Nach 1 min etwas Sojasofde und den Zitronensaft dazu geben und
weiter plrieren, bis die Sof3e etwas fester wird.

4.5 Mangoldauflauf "Erbadela”

400 g Mangold

150 g Friihlingszwiebeln

150 g ital. Ricotta

3 -4 EL geriebenen Parmesankdse oder italienischen
Schafskdse

3 EL Maismehl fiir Instant-Polenta

Olivendl - extra Vergine - und raffiniertes Meersalz

Den Mangold und die Friihlingszwiebeln fein schneiden, salzen und
in eine grofe Schiissel geben. Ricotta und geriebenen Kdse zugeben
und gut umrihren. Das Maismehl dariiber streuen und mit 1 bis 2
Glasern Wasser vermengen, bis es einen weichen Teig ergibt. Eine
Auflaufform olen, das Gemisch einfiillen, mit Olivendl betraufeln
und bei 180 °C 25 min im Rohr iiberbacken. Warm oder kalt

servieren.

4.6 Kohlrabi mit Kurkumasof3e

400 g Kohlrabi

1 grofse Zwiebel, fein gehackt

% EL Kurkuma (Gelbwurz)

Olivenol - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Den Kohlrabi putzen und in Stiabchen schneiden. Mit 2 EL Olivenol
in einer Pfanne erwarmen, salzen und etwa 15 min diinsten lassen
(falls notig wenig Wasser zugeben). In einem anderen Topf die
kleingeschnittene Zwiebel mit dem Kurkuma und einer Prise Salz
in einer halben Tasse Wasser kochen, bis sie weich ist. Die Zwiebel
mit 1 EL Olivendl piirieren. Den Kohlrabi mit dieser Sofse servieren.
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4.7 Lowenzahnsalat

300 g Léwenzahn, nur die zarten Bldtter

2 sduerliche Apfel

Saft einer halben Zitrone

Mandelbldttchen

Olivendl - extra Vergine - und unraffiniertes Meersalz

Den Léwenzahn waschen, die Apfel schilen und in feine Scheiben
schneiden. Die Apfelscheiben in einer Schiissel mit dem
Zitronensaft libergiefden und kurz ziehen lassen. Dann den grob
zerkleinerten Lowenzahn und die Mandeln dazu geben und mit
Salz und Ol anrichten.
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