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Uwe Siedentopp

Serie

Kulinarische Reise durch den Jahreskreis (2)

Wandlungsphase Feuer

Erfrischung an heif)en Sommertagen
mit Obst, Gemiisen und Salaten

Mit Freude erwarten wir den Som-
mer. Von der Sonne und Wiirme las-
sen wir uns nur allzu gerne verwaoh-
nen. Biume, Pflanzen und Friichte
zeigen die Fiille, Pracht und Vielfalt
ihrer Entwicklung in Menge, Form
und Farbe. Wir erleben die Natur in
ihrer gréBten nach auben gerichteten
Entfaltung. In der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin steht der Sommer
fiir die Jahreszeit des grolien Yang
entsprechend dem Feuerelement
und der Sommerhitze.

Die andere Seite des Sommers:
Die Wiirme und Hitze kann das Yin
sowie die Korperfliissigkeiten beein-
trichtigen und gar schidigen. Eine
angemessene Auswahl von Speisen
und Getrinken kann dieser Tendenz
entgegenwirken, unser Wohlbefinden
deutlich erhéhen und die heille Jah-
reszeit angenehm und ertriiglich
machen. Auf dem Speiseplan des
Sommers sollten kiithlende und er-
frischende Nahrungsmittel bevor-
zugt vertreten sein. Sie spenden
Feuchtigkeit, wirken der Hitze entge-
gen und bauen die Korperfliissigkei-
ten auf.

Beim Geschmack entspricht die
Qualitit bitter dem Feuerelement.
Es gilt jedoch zu beachten, dass ein
zu intensiver und hiufiger Genuss
bitterer Speisen und Getriinke (cave:
Kaffeekonsum!) austrocknend und
Yin schidigend wirkt. In Malen
verzehrt, wirken bitter-kiihle und
bitter-kalte Lebensmittel wie z.B.
Eisbergsalat, Endiviensalat, Spargel,
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Aubergine und Chicorée aber giins-
tig. Eine gute Mischung aus der
groflen Angebotsvielfalt von Salaten,
Gemiisen, Friichten und Beeren in

Form von Rohkost, blanchierten,
gediinsteten und gekochten Gerich-
ten bildet eine ideale Basis fiir eine

gesunde, abwechslungsreiche Som-

Dt. Ztschr. f. Akup. 2/2002



Uwe Siedentopp: Kulinarische Reise durch den Jahreskreis - Wandlungsphase Feuer

Rezept fiir 4 Portionen
3 Zutaten

300 g Tomaten (H)

| groBe Gemiisepaprika (E)
1 mittlere Salatgurke (E)

| groBBe Zwiebel (M)
Kriutersalz (W)
Cayennepfeffer (F)

4 TL Olivensl (H)
2 TL Obstessig (H)

400 ml Buttermilch (H)
| Bund Schnittlauch (M)

Zubereitung

Wirkung aus Sicht der TCM

merkost. Bewiihrte Rezepte zur
Wandlungsphase Feuer mit saison-
typischen Zutaten wurden gemiil der
Traditionellen Chinesischen Medizin
aufbereitet. Sie mogen dazu beitra-
gen, dass der Leser im Sommer einen
kiihlen Kopf behiilt, Freude im Her-
zen spiirt und die Fiille dieser Jahres-
zeit genielt.

Tomate
(Solanum lycopersicum, fangie)

Mit der Kartoffel haben die Spanier
auch die Tomaten aus Siid- und Mittel-
amerika nach Europa gebracht. Dort
galt sie als Nutz- und Heilpflanze. Der
aztekische Name ,tomatl“ stammt
von tomala = schwellen, daher auch
der Begriff Schwellfrucht. Von Linnée
stammt der botanische Name Sola-
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Kalte Tomaten-Gemiisesuppe

'/, Knoblauchzehe, zerdriickt (M)

2 hartgekochte, gewiirfelte Eier (M)
gerostetes Brot / Toastbrot, gewiirfelt (E)

H = Holz, F = Feuer, E = Erde, M = Metall, W = Wasser

Tomaten, Paprika, Gurke und Zwiebel sehr klein schneiden. Mit
Knoblauch, Cayennepfeffer und Kriutersalz wiirzen. Mit Olivendl
und Obstessig betridufeln und ca. I Stunde kalt stellen. Vor dem
Servieren mit Buttermilch vermengen, mit Schnittlauch, Ei und
gerosteten Brot-/Toastbrotwiirfeln garnieren.

Die kalte Gemiisesuppe mit Tomaten kiihlt Hitze und Blut-Hitze,
nithrt das Yin der Leber, stiirkt die Korpersifte und bewegt das Qi.

Bezeichnung Tollapfel. Die 6sterreichi-
sche Bezeichnung Paradeiser ist
nicht vollig geklart.

Der erndhrungswissenschaft-
liche Wert der Tomate beruht vor
allem auf dem Gehalt an Vitaminen
(Beta-Carotin, VitaminC,B 1, B 2,
Niacin, Folsaure, Biotin) und Mineral-
stoffen (Kalium, Magnesium, Man-
gan). Als besonders bedeutsam gilt
der Gehalt an Lycopin, dem als se-
kundarer Pflanzeninhaltsstoff eine
antikancerogene Wirkung zugeschrie-
ben wird. Im unreifen Zustand enthal-
ten Tomaten das giftige Alkaloid Sola-
nin, das erst bei der Reife schwindet.
Den typischen Geschmack bewirken
atherische Ole und organische Sau-
ren.

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

* Temperaturverhalten — kiihl bis kalt
* Geschmack — st und sauer
* Funktionskreisbezug — Leber und

Magen
* Wirkungen — Hitze kihlend, Safte

erzeugend, Yin nahrend, Blut kiih-

lend, Magen starkend, Leber Yang

besanftigend [1].

num lycopersicum. Lycos = der
Wolf, persicum = Apfel oder

Pfirsich, also ,Wolfsapfel”
oder ,Wolfspfirsich”. Diese
Bezeichnung geht auf den
griechischen Arzt Galenus
von Pergamon zurtick, der
eine agyptische Giftpflanze
so beschreibt. Bis um
1900 galt die Tomate als
Mittel gegen Schwellungen
und Albtraume sowie als Ge-
genmittel bei Liebeszauber
und Tollwut. Der italienische
Name Pomodoro = Gold-
apfel weist auf die Herkunft &
aus dem Eldorado, dem Gold-
land, hin. Im franzosischen
heiit sie Pomme d'amour =
Liebesapfel, ein Hinweis auf
den Zauber gegen Liebes-
tollwut. In der deutschen
Literatur findet sich haufig die
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®

Gemiise-Paprika
(Capsicum annuum, lajiao)

Die Paprika stammt wie die Tomate
aus den Tropen Amerikas und wurde
von den Spaniern um 1500 nach
Europa gebracht. Eine intensive
Ziichtung mit Entdeckung der groBen
fleischigen, griinen, reif gelben und
roten Schoten erfolgt seit Beginn des
20. Jahrhunderts. In China werden
die verschiedenen Paprikaarten seit
der Einfilhrung durch die Spanier
oder Portugiesen im 16. Jahrhundert
verwendet.

In der westlichen Volksmedizin
wird Paprika als Starkungsmittel fiir
Herz- und Kreislauf, zur Unterstiitzung
bei Durchblutungs- und Verdauungs-
storungen sowie bei Rheuma einge-
setzt.

Aus erndhrungswissenschaft-
licher Sicht ist neben dem Anteil an
Beta-Carotin vor allem der sehr hohe
Vitamin C-Gehalt mit 140-400 mg %

Maispfannkuchen mit Paprika-Fiillung

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten je nach Reifegrad und Sorte hervorzu-
50 g Maismehl (E) 80 g Champignons (E) heben. Im Gegensatz zum Gewiirz-
150 g Dinkelmehl (E) 80 g Zucchini (E) paprika enthe?lt der Gemiisepaprika
400 ml Milch (E) 80 g Schafskise (E) nur sehr wenig von dgm scharf '
Muskatnuss (M) 50 g Oliven, entsteint (E) schmeckenden Alkaloid Capsaicin.
Pletter (M) 30'g Pmienkerme (M) In der Ernahrung und DiZtetik
Salz (W) /2 TL Olivendl (H) der TCM sind dem Paprika folgende
% Eier (M) 2 Knoblauchzehen (M) Qualitaten und Wirkungen zugeord-
Kokosfett (E) Thymian (E) net:

Fiillung Petersilie (H) e Temperaturverhalten — warm bis

Meersalz (W)
Pfeffer (M)

kuhl

¢ (Geschmack — suB, bitter, scharf

¢ Funktionskreisbezug — Herz,
Magen, Milz

* Wirkungen — starkt die ,Mitte,
regt die Verdauung an, bewegt Qi
und Blut, nahrt Blut und Yin.

120 g Gemiisepaprika (E)
50 g Zwiebeln (M)

Zubereitung

Mais- und Dinkelmehl mit Milch verriihren, mit Pfeffer, Salz und
Muskatnuss abschmecken; ca. 20 Minuten quellen lassen.
AnschlieBend die Eier unterriihren. Zwiebeln in Ringe schneiden und
in Olivendl andiinsten. Champignons vierteln, Paprika und Zucchini
wiirfeln und 5 bis 10 Minuten mitdiinsten. Schafskise zerkriimeln,
Oliven grob hacken und Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrdsten. Alles zum Gemiise geben und mit Thymian, Petersilie,
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Pfannkuchen von beiden Seiten
in Kokosfett backen, mit Gemiise fiillen und sofort servieren.

Wirkung aus Sicht der TCM
Die Maispfannkuchen mit Paprikafiillung stirken die ,,Mitte™,

sie harmonisieren Magen und Milz, stirken das Magen-Qi, nihren
das Blut und bewegen das Qi.

~
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Staudenselleriesalat mit Honigmelone
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten fiir Salat

300 g Staudensellerie (H)
150 g Honigmelone (F)
150 g Erdbeeren (E)

4 EL. Mandelbliitichen (E)

Zutaten fiir Sofie

100 g Joghurt (H)

1 EL Kriuteressig (H)

1 EL Zitronensaft (H)

1 EL Olivensl (H)

Meersalz (W)

Pfeffer (M)

Zubereitung

Staudensellerie in feine Streifen schneiden und Erdbeeren halbieren.
Honigmelone in kleine Wiirfel schneiden. Joghurt, Kriiuteressig,
Zitronensaft und Olivendl zu einer SoBe verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, Staudensellerie und Melone mit der SoBe
vermengen und abschmecken. Mandelblittchen in einer Pfanne ohne
Fett leicht anrosten. Salat auf Tellern oder in einer Schiissel anrichten
und mit den halbierten Erdbeeren umlegen. Mit Mandelblittchen
bestreut servieren.

Wirkung aus Sicht der TCM

Der Staudenselleriesalat mit Honigmelone kiihlt Sommerhitze,
besiinftigt aufsteigendes Leber-Yang, nihrt das Yin und 16st Qi- und
Blut-Stagnation.

taten und Wirkungen zugeschrieben:

* Temperaturverhalten — kiihl

¢ Geschmack — siiB und leicht bitter

* Funktionskreisbezug — Leber,
Magen

* Wirkungen - kiihlt
Hitze, vertreibt i,
Wind, leitet Schleim - -
aus, kraftigt den
Magen, senkt auf-
steigendes Leber- . ;
Yang ab, fordert die "~
Diurese und stillt
Blutungen [1].

Staudensellerie
(Apium graveolens, gincai)

Im Gegensatz zum Knollensellerie
bildet der Bleich-, Stiel- oder Stangen-
sellerie keine Knolle aus. Die langen
kraftigen Blattstiele stellen den
essbaren Teil dar. Seine Heimat liegt
im Mittelmeerraum. Seit wann
Staudensellerie in China kultiviert
wird, ist nicht genau bekannt.

In der westlichen Volksmedizin
gilt Staudensellerie als kreislaufan-
regend, Stoffwechsel aktivierend und
Magensaure bildend. Er fordert zu-
dem die Entwasserung und wirkt all-

gemein belebend. Honigmelone
Aus erndhrungs- {ggsuum;)s melo,
wissenschaftlicher Sicht sind bei g
: S
einem Wassergehalt von 93% die Dis Heiriat des Honig-

Mineralstoffe Calcium und Eisen so-
wie die Vitamine B 1, B 2, Niacin,
Beta-Carotin und Vitamin C von Be-

oder Zuckermelone liegt
wahrscheinlich in den

deutung. Das typisch wiirzige Tropen Mittel- und
Selleriearoma bewirken atherische Vorderasiens. Von i
Ole dort gelangte sie o

LA

nach Indien und wohl
schon im Altertum
ins Mittelmeergebiet.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden ihm folgende Quali-
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In allen warmen Landern der Erde
gedeihen heute zahlreiche Varietaten.
Sie unterscheiden sich vor allem in
der Struktur der Fruchtoberflache
sowie in der Farbe der Fruchthaut
und des Fruchtfleisches.

Aufgrund ihres hohen Wasser-
gehaltes von 85% gilt die Melone in
heiBen Landern und zur Sommerzeit
als idealer Durstloscher. Dariiber hin-
aus enthalt sie verschiedene Vitamine
der B-Gruppe und 32 mg % Vitamin C.

In der Erndhrung und Distetik
der TCM werden der Honigmelone
folgende Qualitaten und Wirkungen
zugeordnet:
¢ Temperaturverhalten — kalt
¢ Geschmack - siiB
¢ Funktionskreisbezug — Herz,

Magen
¢ Wirkungen - Hitze und Sommer-

hitze kiihlend, Unruhe und Durst

beseitigend, die Diurese fordernd

und entgiftend [1].
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Die Erdbeern seyn ein schone / lustige
und liebliche / anmiitige Frucht / die-
selbigen gessen / leschen den Durst /
bekommen wol dem hitzigen und chole-
rischen Magen / sind auch denen gut /

Rote Griitze mit Vanillesofie

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten 12 EL Wasser, evtl. davon die zu viel hitzige Nieren haben. Die soll
150 g Erdbeeren (E) 1-2 EL durch Rum oder ggegxtfmif’gagt'ggg”em"zﬁggw&
150 g Himbeeren (W) Arrak ersetzen (W/M)

oder mit einer Zimat Treseneyen uber-
streuwen / und also niessen sich damit
zu kiilen / und soll man solche allezeit
essen vor andern Speisen / wann der
Magen leer ist / dann diese Speiss
bleibet nicht lang / fiirdert den Stul-
gang und treibet den Harn. Wenn man
sie aber nach anderer Speiss ist / wird
sie im magen bald zerstoret / und er-
wecket leichtlich das Feber / darumb
es ein boser Brauch bey uns Teutschen
ist / dass man diese unnd dergleichen
kalte Friicht nicht im anfang essens vor
anderer Speiss / sondern allwegen
zum Beschluss dess Essens geneus-
se / welches dann ein schadlich ding
und vieler Kranckheit Ursach ist. Es
seynd die Erdbeeren auch in die Ki-
chen gerathen und darinn bekannt wor-
den / dann die Koch machen gute /
gesunde Musslein oder Breylein da-
rauss / die seyn den hitzigen und febri-
schen Kranckheiten sehr dienlich /
dann sie eine Speiss unnd Artzeney mit
einander seynd / und kiihlen sie fein /
starcken sie auch / dann sie auch ein
Hertzstarckende Krafft haben / wel-
ches der liebliche / anmiitige Geruch
genugsam zu erkennen gibt."

150 g Johannisbeeren (H)

150 g Siil3- und/oder
Sauerkirschen (F/H)

150 g Zucker (E)

Y, Liter Wasser oder
Fruchtsaft (W/H)

(Sauerkirsche, Johannisbeere)

60 g Speisestirke (E)

3 Zubereitung

Alle Friichte mit Zucker grob zerkleinern, Wasser/Fruchtsaft zugeben
und ca. 8 Minuten kochen lassen. Die Fruchtmasse durch ein Sieb
streichen oder mit Stab piirieren. Erneut in den Topf geben, auf-
kochen und mit in Wasser verriihrter Speisestirke binden. Kurz auf-
kochen, vom Feuer nehmen und in eine mit kaltem Wasser ausge-
spiilte Schiissel oder Form fiillen. Nach dem Erkalten stiirzen oder in
der Schiissel servieren.

Vanillemark und ausgeschabte Schote mit der Milch zum Kochen
bringen, Zucker darin auflésen, vom Feuer nehmen. Eigelb mit Sah-
3 ne verriihren und mit Schneebesen in die Milch einriihren. Ebenso

Sofie

I Vanilleschote, aufgeschlitzt,
ausgeschabt (E)

300 ml Milch (E)

3 EL Zucker (E)

2 Eigelb (E)

200 ml Sahne (E)

2 Eiweib, steif geschlagen (E)

mit dem steif geschlagenem Eischnee verfahren.

Wirkung aus Sicht der TCM
Die Rote Griitze mit VanillesoBie nihrt Korperfliissigkeiten und Blut,
befeuchtet, hiilt und bewahrt die Siifte.

Unter erndhrungswissenschaft-
lichen Aspekten ist mit 65 mg %

Erdbeere Gicht und Rheuma. In dem Krauter- ‘:erje*“’:}fhe .Gechf)" an j‘(bwe““té"

(Fragaria ananassa) buch , Tabernaemontanus” von e PR
Jacobus Theodorus aus dem Jahre Dgruber hinaus gnthalt. sie zahlreiche

Die Erdbeere wird als Konigin der 1625 heiBt es u.a, zum ,innerlichen  Mineralstoffe wie Kalium, Magne-

sium, Zink, Mangan, Phosphor und
Kupfer. Bei einem Wassergehalt von
bis zu 90 % enthalt die Erdbeere
noch verschiedene Gerb- und Farb-
stoffe. Die Kombination aus organi-
schen Fruchtsauren und Fruchtzucker
mit zahlreichen Aromastoffen macht
den typischen Geschmack dieser
beliebten Frucht aus.

Beerenobstarten bezeichnet. Bereits Gebrauch der Erdbeern:
in der Antike priesen die romischen
Dichter Vergil, Ovid und Plinius die
Qualitaten der kleinen, aromati- .
schen Walderdbeeren. Sie nann-
ten sie ,frega“ oder ,fregum®. Der
Name ,fragaria“ stammt von dem
lateinischen Wort fragare = duf-
ten. Bei der Erdbeere handelt es
sich botanisch betrachtet um eine =
sogenannte Sammelnussfrucht.
Der stark vergroBerte, saftige
Blitenboden macht den eigentlich
genieBbaren Teil aus.

In der Erndahrung und Diatetik
der TCM sind der Erdbeere folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeord-
net:

* Temparaturverhalten — kiihl
e Geschmack — siiB und sauer
* Funktionskreisbezug — Leber, Milz,

Niere
* Wirkungen — Korperflissigkeiten

und Blut bildend, befeuchtend.

In der westlichen Volksme-
dizin gelten Erdbeeren als wirk-
sames Mittel gegen Blutarmut.
Empfohlen wurden sie auch zur
Linderung der Schmerzen bei
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Die Rote Griitze stammt aus
dem Norden. Vermutlich wurde
sie in Danemark erfunden und
breitete sich von dort nach Siiden
aus. In frilheren Zeiten wurde ein
mit Gerste und Buchweizen an-
gedickter roter Fruchtbrei Griitze
genannt. Es gibt viele verschiede-
ne Rezepte mit unterschiedlichen
Fruchtmischungen. Um dem
Namen dieses beliebten Desserts &
gerecht zu werden, sollte man
aber stets rote Frichte auswah-
len. Haufig bereitet man Griitze
auch nur aus roten Saften zu,
angedickt mit Sago oder Speise-
starke. Zur Roten Griitze passt
entweder eine VanillesoBe,
flissige Sahne oder Milch und/
oder Vanilleeis.

Zum Abschluss noch ein Tipp

Im Sommer sollte auf eine ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr geachtet
werden. Kiihlende Getriinke bieten
sich besonders an. Wie wiir’s mal
wieder mit Pfefferminztee und Zitrone,
den es in unserer Jugendzeit oft als
Durstléscher im Sommer gab. Aber
auch griiner Tee mit seiner kiihlenden
Wirkung und leicht bitterem Geschmack
erfrischt herrlich. Fiir die langen war-
men Sommerabende empfehle ich ein
gutes Weizenbier oder einen frischen
jungen WeiBwein, z.B. den 6sterreichi-
schen Griinen Veltliner oder den
portugiesischen Vinho verde. Sie kiih-
len Hitze, besiinftigen das Herz-Feuer
und beruhigen den Geist Shen.

Na, dann zum Wohl! GenieBen Sie

r ! die Gaumenfreuden des So B
Literarisch hat Hermann ey SeE L

Claudius der Roten Griitze ein

kleines Denkmal gesetzt: Literatur

[1] Engelhardt, U.; Hempen, H.: Chinesische
Diiitetik, Urban & Schwarzberg, Miinchen
1997.

Rodegriitt, Rodegrtt!
Kiek mol, wat litt Heine itt.
Allns rundum hett he vergeten,

Rodegritt, dat is sien Eten. Adresse des Verfassers:

Dr. med. Dipl. oec. troph.

(Fiir unsere Leserlnnen siidlich oder einen Text in der Mundart Threr Uwe Siedentopp
des Harz, die diese Zeilen méglicher-  Region zu diesem Thema. Die schin- Ahnatalstralie 5
weise nicht verstehen: Senden Sie sten Einsendungen werden wir verof- D-34128 Kassel
uns Thre mutmaBende Ubersetzung fentlichen — IThre DZA-Redaktion.) E-Mail: drsied@gmx.de
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