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YIN UND YANG - ESSEN ALS MEDIZIN

Essen spielt in China eine enorm wichtige Rolle. Nicht umsonst begriift man sich hdufig mit den Worten:
,Hast du schon gegessen?” Allerdings stellt das Essen fiir Chinesen weitaus mehr dar als gesellschaftliches Bei-
sammensein oder reine Nahrungsaufnahme. Die richtige Zusammensetzung der Zutaten hat hohen Stellenwert, da
man damit nach chinesischer Auffassung Krankheiten vorbeugen und sogar heilen kann — Essen gilt als Medizin.

Die Grundlage der chinesischen Erndhrungslehre bildet dabei die Vorstellung von Yin und Yang. Jedes Lebens-
mittel wird gemiR seiner Konsistenz und seinem Geschmack als entweder thermisch heiR oder warm (Yang), als
neutral oder als kiihl oder kalt (Yin) klassifiziert. Wihrend Yin-Elemente von Innen befeuchten und erfrischen,
haben Yang-lastige Lebensmittel eine wiarmende und austrocknende Wirkung auf den Organismus. Die als neutral
eingestuften Lebensmittel stehen zwischen den beiden Polen.

Wie bei allen Dingen des Lebens gilt auch beim Essen: Besteht ein harmonisches Gleichgewicht zwischen den
beiden Urkriften, ist der Mensch gesund. Zu viel Yin im Kérper verursacht Stauungen, die zu Odemen fithren
konnen, zu viel Yang im Korper macht hingegen aggressiv, Schlafstérungen und Bluthochdruck konnen die Folge
sein. Ist eines der beiden Extreme im Ubergewicht, verursacht dies Unwohlsein und macht auf Dauer krank.
Es gilt also stets dafiir zu sorgen, dass ein Gleichgewicht zwischen Yin und Yang aufrechterhalten bzw. wieder-
hergestellt wird.

In China wird gerne das Bild von einem inneren Feuer herangezogen, das idealerweise in der Kérpermitte gleich-
miRig flackert. Man muss darauf achten, dass dieses Feuer weder durch Zufuhr von zu viel Hitze (Yang) hoch
auflodert und alles verbrennt, noch sollte es durch zu viel Feuchtigkeit (Yin) vom Erléschen bedroht werden.




IM WECHSEL DER JAHRESZEITEN UND DER ELEMENTE

Doch nicht nur den kérpereigenen Energie- und Temperaturhaushalt gilt es auszutarieren. Mithilfe der richtigen
Zutaten kann man auch den — zum Beispiel jahreszeitlich bedingten — duleren Gegebenheiten entgegenwirken.
Auch kann man im Wechsel der Jahreszeiten gezielt einzelne Organe stirken, um gesund zu bleiben.

Alle Dinge und Phinomene auf Erden — und damit auch die (nach chinesischer Finteilung fiinf) Jahreszeiten, die
menschlichen Organe und schlieflich auch jedes Lebensmittel und alle Geschmacksrichtungen — wurden im alten
China einem der fiinf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser zugeordnet (siehe Ubersicht S. 11). Bei einer aus-
gewogenen Erndhrung stellen idealerweise Zutaten aller Elemente die Grundlage fiir ein harmonisches Ganzes dar.

Allerdings empfiehlt es sich, bei der Erndhrung die naturbedingten Vorgaben zu beriicksichtigen und vor allem jene
Lebensmittel zu verwenden, die im Zyklus der Jahreszeiten vor Ort auch tatsdchlich wachsen. Generell bekommen
uns im Winter Suppen und Eintépfe mit diversen Kohlsorten und Wurzelgemiise besser als importierte, exotische
Friichte. Es ist daher ratsam, in der kalten Jahreszeit, und vor allem dann, wenn man ohnehin leicht an Hinden
oder FiiRen friert, auf Yin-lastige Lebensmittel wie Gurken, Melonen oder Zitrusfriichte zu verzichten und diese
aufgrund ihrer erfrischenden und kiithlenden Wirkung lieber im Sommer zu genief3en.

Da der Winter dem Element Wasser zugeordnet ist, sollte man in dieser Zeit gezielt die Nieren, die ebenfalls im
Element Wasser stehen, in ihrer reinigenden Funktion unterstiitzen, indem man z.B. vermehrt Hiilsenfriichte in
den Speiseplan integriert und viel Tee oder heilles Wasser trinkt.



SUPPEN - IDEALE ENERGIESPENDER

Erst gekochte Nahrung kann nach Auffassung der chinesischen Erndhrungslehre den menschlichen Kérper in
idealer Weise mit Energie versorgen. Aullerdem kann der Organismus gekochte Nahrung schneller in lebensnot-
wendige Korperfliissigkeit verwandeln. Ungekochte Nahrung gilt dagegen tendenziell als belastend und durch den
aufwandigen Verdauungsprozess als energieraubend. Suppen in jeglicher Form eignen sich daher bestens als leichte
und bekémmliche, aber dennoch kraftspendende Energielieferanten. Die Enzyme, die durch das Kochen verloren
gehen, werden dem Korper wieder zugefiihrt, indem man die Suppen z.B. mit einem Schuss Essig anreichert oder
eine kleine Schale sauer vergorenen Rettichs dazu serviert.

In China werden Suppen traditionell nach dem Essen gereicht. Dies tut man aufgrund der Vorstellung, dass damit
auch noch die letzten verbliebenen Hohlrdume im Magen aufgefiillt werden. Aulerdem wird der Fliissigkeitshaus-
halt geregelt und der Durst nach den salzigen Hauptgerichten gestillt.

Doch auch zum Friihstiick nehmen Chinesen gerne leichte Getreidesuppen zu sich — wahlweise mit Fleisch- oder
Gemiiseeinlage oder s mit Friichten oder Sojamilch. Sie belasten den Organismus nicht, sdttigen aber langan-
haltend, da der Kérper Getreide nur langsam verdaut. Mittags bekommt man in chinesischen StraRenkiichen und
kleinen Restaurants Suppen oft als einfaches Hauptgericht in zahlreichen késtlichen Varianten serviert, mit reich-
lich Gemiise, Nudeln, Fleisch, Fisch oder Meeresfriichten.

SchlieRlich sind Suppen auch praktisch und zeitsparend in der Zubereitung: Sie kénnen gut vorgekocht und 6fters
aufgewdrmt werden, so dass man mit einem Mal Kochen gleich mehrere Mahlzeiten zubereitet hat!

Ubrigens: Suppen isst man in China mit Stibchen und Loffel — Die feste Einlage wird mit den Stibchen heraus-
gefischt, die Fliissigkeit dann mit dem Loffel gegessen oder direkt aus der Schale getrunken.



DIE LEHRE
DER FUNF ELEMENTE



ALLES IST IM WANDEL

Die Lehre der Fiinf Elemente hat ihren Ursprung vor etwa 2500 Jahren in der chinesischen Philosophie, konkret:
in der daoistischen Deutung der GesetzmaRigkeiten der Natur. Dieser Ansicht nach werden alle Komponenten des
Universums durch die Bewegung und Interaktion der fiinf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser hervor-
gebracht bzw. ausgeldscht.

Der daoistischen Weltauffassung zufolge unterliegt alles zwischen Himmel und Erde einem fortwihrenden dyna-
mischen Wandlungsprozess. Daher handelt es sich auch bei den oben erwihnten Elementen weniger um deren
stoffliche Eigenschaften als vielmehr um ihre Fahigkeiten, sich zu verdndern. Das heif3t, nicht das Element selbst,
sondern der Prozess, der durch die Wechselwirkung mit den anderen Elementen in Gang gesetzt wird, steht im
Vordergrund.

Bei einem gesunden Organismus ist die Wechselwirkung der Elemente produktiv und aufbauend:
Holz ldsst Feuer brennen, Asche diingt Erde, Erde bringt Metalle hervor, Metall trigt Wasser, Wasser nihrt Holz.

Fehlt aber ein Element in dem Kreislauf, zerstort ein Element das andere:
Wasser lgscht Feuer, Feuer schmilzt Metall, Metall spaltet Holz, Holz laugt die Erde aus, Erde dimmt Wasser.

Holz Holz

K K KK

Wasser - Feuer Wasser Feuer

Met‘all FLCAY . Erde Metall Erde
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Mengenangaben
Die in den Rezepten angegebenen Mengen ergeben jeweils 4 Portionen.

Zeitaufwand
Der Zeitaufwand fiir alle Rezepte betrdgt zwischen 30 und 40 Minuten, die Einweichzeiten nicht einberechnet.

Zutaten

Die hier angefithrten Zutaten sind in gut sortierten Supermarkten oder in Asienldden erhaltlich. Die im Anhang
aufgelisteten GroRmarkte liefern Zutaten auch auf Online-Bestellung.

REZEPT FUR CHILIPASTE

Eine wiirzige Chilipaste ist schnell selbst gemacht. Bitte unbedingt Handschuhe tragen!

400 g rote Chilischoten 2 EL Rohrzucker

150 g Ingwer 2 EL weifSer Essig

5 Knoblauchzehen 1TL Salz

3 EL Maiskeimdl evtl. fein gehackte Erdniisse

2 EL siifle Bohnenpaste

1. Chilischoten waschen, trocknen, den Stiel entfernen und sehr fein hacken (eventuell mit der Kiichenmaschine
hickseln). Wenn man es nicht allzu scharf mag, kann man vorher die Kerne und die weiRen Streifen aus dem
Inneren der Chilischoten entfernen.

2. Ingwer und Knoblauch schilen und ebenfalls fein hacken. Maiskeimdl bei niedriger Hitze in einer Pfanne
erwdrmen, Bohn'enp.aste, Zucker, weilen Essig und Salz zugeben.

3. Alle Zutaten gut verriihren, dann Chilischoten, Knoblauch und Ingwer dazugeben. Bei niedriger Hitze unter
stindigem Rithren, damit die Masse nicht anklebt, etwa 5 Minuten lang résten.

4. Je nach Geschmack kénnen zuletzt noch fein gehackte Erdniisse dazugegeben werden.

Zum Aufbewahrer(ifﬁllt_ man die abgekiihlte Chilipaste in ein sauberes Glas, bedeckt die Masse mit 1 EL heiem
Maiskeimd! und verschlieRt das Glas luftdicht.
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HOLZ steht fir Wachstum und Frithling. In einem harmonischen Kreislauf
duRert sich das Holz-Element in Dynamik, Freiheitsdrang, Zielorientiertheit,

Triebe, lebendige Griinténe und ein frischer, sduerlicher Geschmack sind diesem
~ Element eigen.

', Fehlt das Element Holz oder ist zu wenig von seiner Energie vorhanden, \

 sammelt sich zu viel Yin im Kérper an, was zum Beispiel Angstgefiihle auslésen

" kann. Wird die Holzenergie hingegen in ihrer Dynamik ausgebremst oder ein-
geschrdnkt, staut sich innere Hitze im Kérper. GefiihlsduRerungen sind Unge- -

~ duld, Riicksichtslosigkeit und Zorn. Die Energie kann sich in Leber und Gallen- = &
blase stauen und diesen Funktionskreis beeintrdchtigen. Verdauungsprobleme,
Sodbrennen, Bluthochdruck und Schlafstorungen sind die Folge. In diesem Fall
sollte man Hitze unbedingt meiden und Yin-lastige Lebensmittel bevorzugen.
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FRUHLINGSDUFT

(Erfrischende Gemiisesuppe mit Kirschtomaten)

Holz-Yin
50 g Shiitakepilze (alternativ: Austernpilze) 11 Gemiisebriihe (siehe Basisrezept Seite 18)
50:g Morcheln 2 EL helle Sojasauce
2EL Ol 2 EL Sonnenblumenkerne
1 etwa daumengrofies Stiick Ingwer 10 Salbeiblitter
2 frische Chilischoten Salz
2 Stangen Zitronengras 125 g Kirschtomaten
5 Limettenbldtter 1 Handvoll Sojasprossen
1EL Tomatenmark 100 g Seidentofu
1TL Rohrzucker/Honig Saft einer Limette

2 Lauchzwiebeln

1. Morcheln und Shiitakepilze etwa 30 Minuten lang in warmem Wasser einweichen.

2. Ol in einem groRen Topf oder Wok erhitzen. Ingwer und Chilischoten fein hacken und mit dem Zitronengras
und den Limettenbldttern anbraten. Die ausgedriickten, gut gewaschenen, von den Sténgeln befreiten und in
Scheiben geschnittenen Shiitakepilze und die ebenfalls gewaschenen und grob zerteilten Morcheln dazugeben
und weitere 2 Minuten in 1 EL Ol braten. Tomatenmark und Rohrzucker einrithren. Lauchzwiebeln in feine
Ringe schneiden, dazugeben und kurz weiterriithren.

3. Mit Gemiisebriihe aufgieRen und mit Sojasauce abschmecken.

4. Die Sonnenblumenkerne und Salbeiblitter in einer Pfanne mit etwas Salz in 1EL Ol anrésten.

5. Kurz vor dem Servieren die halbierten Kirschtomaten, die Sojasprossen, den ganzen Seidentofu und den
Limettensaft in die Suppe geben. Vorsichtig riithren, bis der Tofuwiirfel in Sticke zerfallt. Das Zitronengras und
die Limettenblétter herausnehmen und mit den gerésteten Sonnenblumenkernen und Salbeiblattern garnieren.
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KUHLER WIND IN JUNGEN ZWEIGEN

(Birlauch-Dinkelsuppe mit Sojasprossen)

1EL Chiliél

1 Bund Petersilie

I etwa daumengrofies Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

1 Stange Zitronengras

30 g Dinkelkorn

1TL Kurkuma

Salz

11 Gemiisebriihe (siehe Basisrezept Seite 18)
1 TL Rohrzucker

1EL schwarzer, chinesischer Essig
1EL Sojabohnenpaste

1 Karotte

% kleine Stange Lauch

% Knolle Sellerie

1EL Maiskeimdl

1Bund (ca. 100 g) Birlauch

1 Handvoll Sojasprossen

etwas Reisessig zum Abschmecken
2 EL Sojasauce

etwas Chilipaste (siehe Rezept Seite 17)
1EL frische Thymianbldtter

1 kleiner Bund Koriander

Holz-Yang

1. Petersilie, Ingwer und Knoblauch fein hacken und mit Zitronengras, Dinkel und Kurkuma in Chili6l anbraten,

eine Prise Salz dazugeben und kurz weiterrithren.

2. Mit 11 Gemiisebriithe aufgieRen und 20 Minuten kécheln lassen. Anschliefend den Rohrzucker in dem

schwarzen chinesischen Essig auflosen und gemeinsam mit der Sojabohnenpaste zur Suppe geben.

3. Die Karotte, den Lauch und den Sellerie in mundgerechte Stiicke schneiden, separat in Maiskeimél andiinsten,
bis das Gemiise weich ist. Dann zu der Suppe geben und kurz ziehen lassen.

4. In der Zwischenzeit Barlauch sehr fein hacken und zusammen mit den Sojasprossen unterriihren.

(Ein paar Sojasprossen zum Garnieren auf die Seite legen!) Nochmals kurz ziehen lassen.
Achtung: Der Bérlauch darf auf keinen Fall kochen, sonst wird er bitter.

5. Vor dem Servieren nach Geschmack mit Essig, Chilipaste und Sojasauce abschmecken thronengras entfernen
und mit Thymianbldttchen, Koriander und Sojasprossen garnieren.
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