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Kulinarische Reise durch den Jahreskreis (4)

Wandlungsphase Wasser

Mit warmenden Gemiisen und Gewiirzen
der Kdlte des Winters trotzen

Den Winter verbinden viele Men-
schen mit Riickzug, Ruhe, Einsam-
keit und vor allem Kiilte. In der Natur
halten viele Tiere und Pflanzen
Winterruhe oder sterben. Das Ende
der Vegetationsperiode und der Tod
gehoren zum Kreislauf der Natur.
Ohne sie gibt es keinen Neuanfang
und keine Wiederbelebung des Ver-
borgenen und im Inneren Gespei-
cherten. In dieser Jahreszeit erleben
wir die Natur in ihrem stirksten nach
innen gerichteten Aspekt. Im Leben
des Menschen symbolisiert der Win-
ter das Alter, die Angst vor dem Tod,
aber auch die Weisheit und den in-
neren Reichtum. In der Traditionellen
Chinesischen Medizin steht der

Winter fiir die Jahreszeit des groBien
Yin entsprechend dem Wasserele-
ment. Das Yang zieht sich maximal
zuriick. Die Energie und Dynamik
unseres Korpers verlangsamen spiir-
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bar. Qi- und Xue-Stagnationen be-
eintriichtigen unser Wohlbefinden.
Witterungsbedingt werden wir hiiu-
figer mit Erkrankungen konfrontiert,
die durch den pathogenen Faktor
Kiilte ausgelist werden.

Die Ernihrung in der kalten Jah-
reszeit sollte auf den Schutz und die
Bewahrung des Yang bedacht sein.
Kalte Speisen und Getriinke gilt es zu
reduzieren oder zu meiden. Wiir-
mende Lebensmittel und Yang
fordernde Zubereitungsformen wie
Kochen, Backen, Braten und die
Verwendung warmer Gewiirze soll-
ten bevorzugt werden. Beim Ge-
schmack entspricht die Qualitiit salzig
dem Wasserelement. Sparsam ver-
wendet stirken salzig schmeckende
Speisen dieses Element. Aber ein zu
hoher Salzkonsum, wie er bei uns
durch Wurstwaren, Kiise, Fertigpro-
dukte und zahlreiche Knabberartikel

entsteht, schwiichen und schiidigen
die Niere. Das Zentrum unserer Er-
niahrung wird durch die Wandlungs-
phase Erde repriisentiert (s. DZA 3/
2002). Diese begiinstigt gleicherma-
Ben alle anderen Wandlungsphasen.
Deshalb sollte sie auch im Winter
entsprechend beriicksichtigt werden.
Warme und siifs schmeckende Ge-
richte stirken und bewegen das Qi.

Entsprechend der Jahreszeit ste-
hen dieses Mal wiirmende Gemiise
und Gewiirze im Vordergrund unse-
res Reiseplans. Eingearbeitet in
bewiihrte Rezepte, kombiniert und
erginzt mit saisontypischen Zutaten
und aufbereitet gemill den Empfeh-
lungen der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin werden sie Thnen da-
bei helfen, Ihr Yang zu stiirken, Ihre
Wurzel zu bewahren und Thr Qi in
Bewegung zu halten.
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Mohrensuppe mit Ingwer
Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

600 g Mohren (E)

100 g Zwiebeln (E)

1 mittelgrobe Kartoffel (E)
15 g geschiilte, frische
Ingwerwurzel (M)

0,6 Liter Gemiisebriihe

I/> Knoblauchzehe.
zerdriickt (M)

/> Bund Schnittlauch (M)
Pfeffer, schwarz (M)
Meersalz (W)
Vollrohrzucker (E)

I ELL Butter (E)

125 ml Sahne (E)
Obstessig (H)
Cayennepfeffer (F)

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

Zubereitung

Mohren, Kartoffeln und Zwiebeln schiilen und in kleine Stiicke
schneiden. Die fein gehackten Ingwerstiickchen zusammen mit den
Zwiebelstiicken in Butter andiinsten. Kleingeschnittene Méhren
zugeben, kurz mit schmoren und dann mit der Gemiisebriihe auffiillen.
Suppe ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis die Mohren weich sind. Vom
Herd nehmen, mit dem Stabmixer piirieren und mit Sahne verfeinern.
Suppe mit schwarzem Pfeffer, Meersalz und etwas Vollrohrzucker,

damit garnieren.

) Wirkung aus Sicht der TCM
Die Moéhrensuppe mit Ingwer nihrt und wiirmt die ,.Mitte™,
stiarkt Qi und Yang und vertreibt Kiilte und Schleim.

Mohre

(Daucus carota, hu luobo)

Die Mohre — auch Mohrriibe, Karotte,
gelbe Riibe, Wurzel oder Rubli ge-
nannt — gehort zu den sehr alten und
bekannten Gemusesorten. Der Wort-
ursprung ,Mohre“ kommt vom urger-
manischen ,morphon®, was so viel wie
J2elbe Wurzel” heiBt. Reste von einem
,Mohreneintopf* wurden in den be-
ruhmten Schweizer Pfahlbauten ge-
funden, die vor ca. 3000 Jahren ent-
standen. Der Ursprung der wilden
Maohre liegt in Studeuropa und Asien.
Bereits im Altertum galt die Mohre als
geschatzte Gemuse- und Arzneipflan-
ze. Heute gehort die Mohre zu den
wichtigsten Gemtsearten der Welt und
wird praktisch in allen Landern ange-
baut. Nach China kam die Mohre im
hohen Mittelalter Uber Zentralasien. Sie
wird dort in allen Regionen angebaut
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anschliefiend mit Obstessig sowie einer Prise Cayennepfeffer
abschmecken. Schnittlauch in Rollchen schneiden und die Suppe

und in der Kiiche auf vielfaltige Weise
verwendet. Als diatetisches Lebens-
mittel wird die Mohre um 1330 erst-
mals in zwei chinesischen Werken er-
wahnt.

In der westlichen Volksmedizin
galt die Mohre seit langem als gutes
Heil- und Linderungsmittel bei Erkal-
tungen, Entziindungen und Verbren-
nungen. Mchren starken die Sehkraft,
wirken blutreinigend, mildern Kreis-
laufstorungen sowie Magenleiden und
erhohen die Widerstandskraft.

Die erndhrungswissenschaftli-
che Bedeutung beruht insbesondere
auf dem sehr hohen Beta-Carotingehalt
(= Provitamin A). Zwischen & und
10 mg% Carotinoide enthalten die
verschiedenen Mohrensorten. Der Ge-
halt schwankt in Abhangigkeit von der
Farbe. Bereits 100-150 g gediinstete
Mohren decken den Tagesbedarf eines

Erwachsenen an Beta-Carotin. Bei der
Zubereitung gilt es darauf zu achten,
dass dieses Gemuse immer mit etwas
Fett (Butter, Ol, Sahne) angerichtet
wird, damit der Korper das fettlosliche
Carotin besser verwerten kann. Er-
wahnenswert sind weiter der hohe
Kaliumgehalt (280 mg%) sowie der
Eisengehalt (2 mg%). Die enthaltenen
Pektine wirken verdauungsfordernd
und schiitzen die Magenschleimhaut.
Mohren gelten als gute Ballaststoff-
lieferanten (3—4 g/100 g essbarem
Anteil ). Roh genossen wirken Mohren
harntreibend und antibakteriell. Ge-
dinstet oder gekocht starken sie die
Immunabwehr, da Beta-Carotin als An-
tioxidans wirkt. Der nattirliche Sehvor-
gang hangt ebenfalls von einer guten
Provitamin A Versorgung ab.

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

e Temperaturverhalten — neutral (im
rohen Zustand Tendenz zur Kihle)
Geschmack — suB
Funktionskreisbezug — Milz, Lunge,
Leber

« Wirkungen — Milz kraftigend, Ver-
dauungsblockaden beseitigend,
Leber stiitzend, die Sicht klarend,
das Qi absenkend, hustenstillend,
Hitze kihlend, entgiftend [1].
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bei Nierenerkrankungen empfohlen.
Dartiber hinaus unterstitzt er die Le-
ber- und Gallentatigkeit als Cholago-
gum und Choleretikum.

Polenta mit gratiniertem Wintergemiise

Rezept fiir 4 Portionen
Zutaten:

850 ml Gemiisebriihe

250 g Maisgrie3 (Polenta) (E)
100 g Zwiebeln (M)

150 g Sellerie (M)

150 g Lauch (M)

300 g Mohren (E)

125 ml Sahne (E)

50 ml Milch (E)

Aus erndhrungswissenschaftli-
cher Sicht gilt zu beachten, dass
Maiseiwei kein Lysin und Tryptophan
enthalt. Durch das Fehlen dieser bei
den essentiellen Aminosauren fiihrt
eine alleinige Maisernahrung zur Pro-
teinmalnutrition. Bereits Mayas und In-
kas hatten dies offenbar beobachtet
und deshalb Mais zusammen mit

Prise Muskatnuss, gerieben (M)
1 EL Sonnenblumendl (E)
Meersalz (W)

Pfeffer, schwarz (M)

'/2 Bund Petersilie (H)

30 g Parmesan,

fein gerieben (E)

1 Msp. Cayennepfeffer (F)

Zubereitung

Wirkung aus Sicht der TCM

Mais
(Zea Mays, yumi)

Der Mais, das gelbe Korn der Indios,
dient seit Jahrtausenden als Grund-
nahrungsmittel. Archaologische Fund-
stellen zeigen, dass bereits steinzeitl-
che Indianer in Mexiko die Korner einer
wilden maisartigen Pflanze vor etwa
12000 Jahren sammelten und nutz-
ten. Seit 5000-7000 Jahren wurde
das Getreide in Mexiko bei Mayas und
Azteken kultiviert. Fiir sie hatte Mais
mythologische Bedeutung. Sie verehr-
ten sogar Maisgotter. Die Entwicklung
von der Urform zum heutigen Kultur-
mais geht mit einer enormen GroBen-
zunahme der Kolben einher. Als 1910
erstmals die Hybridziichtung beim
Mais gelang, konnte damit eine spek-
takulare Ertragssteigerung erreicht
werden. Es war Columbus, der den
Mais nach Europa brachte. Uber die
Mittelmeerlander und den Balkan ge-
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b Gemiisebriihe erwidrmen, Maisgrie unter Riihren einstreuen und
aufkochen lassen. Ca. 20 Minuten quellen lassen, mit Muskatnuss und
Cayennepfeffer abschmecken. Den Maisbrei in eine mit Wasser
ausgespiilte Auflaufform streichen. Zwiebeln schilen und fein wiir-
feln, Mohren und Sellerie in Wiirfel sowie Lauch in feine Ringe
schneiden. Zwiebeln in Ol andiinsten; Mdhren, Sellerie und Lauch
zugeben und bei geschlossenem Deckel garen. Milch und Sahne
zugeben, einmal kurz aufkochen lassen und das Gemiise mit Meersalz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Petersilie waschen und grob
hacken und unter das Gemiise mischen. Gemiise gleichmiilig iiber der
Polenta verteilen und mit Parmesan iiberstreuen. Im Backofen bei
190 "C bis zur leichten Briaunung des Kiises iiberbacken.

Polenta mit gratiniertem Wintergemiise bewegt das Qi, nihrt das Xue,
erwidrmt den Mittleren Erwirmer und leitet Feuchtigkeit aus.

langte er nach Indien und China. Mais
wird in chinesischen Schriften erstmals
zu Beginn des 16. Jahrhundert er-
wahnt. Maisanbau und Nutzung brer-
teten sich aber erst in den vergange-
nen zwei Jahrhunderten in ganz China
aus. Urspriinglich wurden aus Mais nur
Breie hergestellt, fir die weder ein
Backofen noch eine Miihle erforderlich
sind — eine typische Arme-Leute-Kost.
Eine Feuerstelle und einfache Reib-
steine geniigten. Heute lassen sich aus
dem Maiskorn zahlreiche, sehr unter-
schiedliche Produkte herstellen, u.a.
MaisgrieB (Polenta) und Maismehl,
Cornflakes (Maisflocken) und Popkorn,
das aus ganzen Kornern einer spe-
ziellen Sorte durch sehr starke Erhit-
zung (300 °C) produziert wird.

In der westlichen Volksmedizin
gilt Mais als harntreibendes Mittel. Er
soll die Ausscheidung von Oxalat-,
Phosphat- und Harnsauresteinen anre-
gen. Allgemein wird seine Verwendung

Bohnen gegessen. Bei dieser ernah-
rungsphysiologisch idealen Kombina-
tion beider EiweiBlieferanten im Ver-
haltnis von 2:1 erreicht man eine sehr
gute biologische Wertigkeit von 94
(HuhnereiweiB = 100). Eine (iberwie-
gend oder einseitige Ernahrung mit
Mais birgt auBerdem die Gefahr einer
Niacin-Mangelerkrankung (Pellagra).
Niacin, das zum Vitamin B Komplex
gehort, ist im Mais vorwiegend in einer
gebundenen Form enthalten und damit
schlecht verflighar. Nur mit der Ami-
nosaure Tryptophan, die in den klassi-
schen Maissorten Mangelware ist,
kann der Organismus dieses Vitamin
freisetzen. Neben dem EiweiB enthalt
das Endosperm des Maiskorns haupt-
sachlich Starke, der Keimling ist reich
an Fett (Linol- und Olsaure) und Vitamin
E, die Schale liefert Ballaststoffe, Mi-
neralstoffe (Kalium 300 mg%, Phos-
phor 250 mg%, Magnesium 120 mg%)
und Vitamine (Vitamin B 1, B 2, B 6). Die
Gelbfarbung der Maiskorner geht auf
das Zeaxanthin, ein Carotinoid, zurtick.
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In der westlichen Phytotherapie
ist fur diese Pflanze von der Kommis-
sion E bisher weder eine Positiv- noch
eine Negativmonographie erschienen.

In der Erndahrung und Diatetik
der TCM werden dem Mais folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeschrie-
ben:

e« Temperaturverhalten — neutral
e Geschmack — suB
e Funktionskreisbezug -

Blase
s Wirkungen —die ,Mitte“ regulierend,

den Magen offnend und harmoni-

sierend, diuretisch [1].

Magen,

Zwiebel
(Allium cepa, yang cong)

Das Wort Zwiebel leitet sich vom
lateinischen caepula ab, das sich im
Althochdeutschen als zwibollo und
zwivolle findet. Als volkstimliche Be-
zeichnungen existieren je nach Region
zahlreiche Varianten: Zippel, Zipple,
Sipel, Zipolle, Zibbel, Zwifel, Zwifle,
Zibele, Zible, Oje, Oeje, Oellig (aus dem
lat. unio = Zwiebel). Geschichtlich ge-
hort die Zwiebel zu den alten Kultur-
pflanzen des Menschen. Bereits vor
4000-5000 Jahren wurde sie auf dem
indischen Subkontinent, in Zentralasien
und in den Mittelmeerlandern ange-
baut. In Agypten, Assyrien und Baby-
lonien hatte sie gleichzeitig den Ruf
eines Lebens- und Heilmittels, haufig

diente sie sogar als Opfergabe. Agyp-

tische Sklaven bekamen neben Knob-

lauch und Rettich auch Zwiebeln zur
Starkung. Die Soldaten von Alexander
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dem GroBen bekamen Zwiebeln vor der
Schlacht, um ihre Streitlust zu erho-
hen. Sokrates beschrieb sie gering-
schatzig als ,widerwartige Stinkpflan-
ze“, allein geeignet fir Kampfhahne
und Raufbolde. Romische Legionare
verbreiteten die Zwiebel in Germanien.
Seit dem Mittelalter nahm ihre Bedeu-
tung auch in Deutschland zu. In China
hat die Zwiebel erst in den vergange-
nen vier Jahrhunderten Interesse und
Verbreitung gefunden. Erwahnt wird sie
erstmals in botanischen Lexika des 20.
Jahrhunderts.

In der westlichen Volksmedizin
werden Zwiebelzubereitungen haufig
bei Appetitlosigkeit angewendet. Be-
reits im Altertum empfahl Dioskurides
die Zwiebel nicht nur als appetitanre-
gendes, sondern auch als reinigendes,
erweichendes und menstruationsfor-
derndes Mittel. Ferner sei der Saft der
Zwiebel gut gegen Augenleiden,
Schwerhorigkeit und schlechten Haar-
wuchs. lhre desinfizierende und anti-
bakterielle Wirkung wurden im Mittel-
alter zu Pestzeiten genutzt. So wurden
in den Zimmern zur Reinigung der
Raumluft zerschnittene Zwiebeln auf-
gehangt. Diese sollten das Pestgift
aufsaugen. Auch bei Ausbruch der
Maulseuche wurden gesottene Zwie-
beln als desinfizierendes Mittel dem
Vieh gereicht. Noch heute werden
Zwiebeln haufig an der Stalldecke auf-
gehangt, weil sie die Kraft besitzen
sollen, ansteckende Krankheiten vom
Vieh abzuhalten. Der Schweizer Arzt
und Gelehrte Haller riihmt 1755 die
Zwiebel als schweiB-, harn- und bla-
hungstreibend, schleimlésend, Steine
und Wirmer austreibend, menstrua-
tionsfordernd, zum auBerlichen Ge-
brauch gegen Anurie und zum Offnen
von Geschwiren. Der Leibarzt Kaiser
Ferdinands I., P.A. Matthiolus, schreibt
1563 in seinem ,New Kreuterbuch”
uber die ,Krafft vnd Wiirckung* der
gemeinen Zwiebel: ,...Zwiebeln gessen
/ erreitzen die begird zur speiss /
machen blaste / bringen durst / reini-
gen / lindern den stuhlgang / entztn-
den die unkeusch lust. In den krank-
heiten gessen / ob sie gleich wol ge-
sotten waren / bringen sie mit sich ein
groben sorglichen schlaff. Zwiebeln
wol gesotten /vnd gessen / 6ffnen das
verstopfen des harns. Welchen men-

schen schwer und eng vmb die brust ist
/ das er nicht wol atmen kann / der
brate Zwiebeln auff einer glut / esse
abends vnd morgens darvuon / es hilfft
den wust auswerffen / vnd macht luftig
vmb die brust. Rohe Zwiebeln in frisch
brunnenwasser vber nacht gelassen /
gemelt wasser treibt vnd todtet die
spulwirmer der kinder gewaltig. Zwie-
belsaft mit wein getruncken / fiirdert
die frawen an jrer zeit. Der safft aus
Zwiebeln und Fenchel gepresst / vnd
getruncken / hilfft denen wunderbarlich
zu der wassersucht geschickt sind.”

Im volkstumlichen ,Handbuch der
Pflanzenheilkunde* von Dinand wird
die Zwiebel als nervenstarkend, aus-
scheidend, harntreibend, blutverbes-
sernd, schleimlosend, appetitanre-
gend, verdauungsfordernd und wind-
treibend bezeichnet. Gebratene, zer-
quetschte und mit Wasser zu einem
Brei ausgedriickte und angeruhrte
rohe Zwiebeln dienen als hautreizen-
des Mittel zu Auflagen bei verharteten
Drusen, Geschwiilsten, Abszessen,
fauligen Geschwiiren, Verbrennungen,
erfrorenen Gliedern, Frostbeulen,
Huhneraugen, Insektenstichen und
Ohrenschmerzen.

Die erndhrungswissenschaftli-
che Bedeutung liegt insbesondere
im Gehalt an schwefelhaltigen Verbin-
dungen, die den typischen Geruch,
Geschmack und die gesundheitsfor-
dernden sowie heilenden Wirkungen
ausmachen. Die stark antibiotische
Wirkung verdankt die Zwiebel dem
stechend riechendem Allicin, das sich
erst beim Anschneiden aus dem eher
geruchlosen Allin bildet und zur Grup-
pe der atherischen Ole gehért. Durch
enzymatischen Abbau bilden sich bei
Zellverletzung schwefelhaltige Sauren
wie z.B. die Allylsulfensaure, die den
unangenehmen Tranenfluf beim Men-
schen auslost.

Tipp: Zwiebeln ohne Tranen — vor
dem Aufschneiden einige Zeit in den
Kiihlschrank legen und unter kaltem
Wasser schalen. Das untere Ende der
Zwiebel zuletzt aufschneiden.

In der Zwiebel wurde ein fibrinauf-
l6sender Wirkstoff entdeckt, der die
Thrombocytenaggregation hemmt.
Somit konnen Zwiebeln auch vorbeu-
gend gegen altersbedingte GefaBer-
krankungen verwendet werden. Dar(-
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O Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten:

4-5 mittelgroBe Apfel (E)
300 g Knollensellerie (M)
40 g Walniisse (E)

: ) Zubereitung

Wirkung aus Sicht der TCM

ber hinaus konnten mehrere Thiosul-
fate nachgewiesen werden, die als
besonders bakterizid gelten. Gluco-
kinine als insulinahnliche Substanzen
senken den Blutzuckerspiegel. Als
weitere wichtige Inhaltsstoffe miissen
Vitamin B 6 (10 mg%) und Vitamin C
(7-10 mg %) sowie die Mineralien
Kalium (150-170 mg %) und Calcium
(30 mg %) erwahnt werden.

In der westlichen Phytotherapie
wurden von der Kommission E Appe-
titlosigkeit und Vorbeugung alters-
bedingter GefaBveranderungen als
Anwendungsgebiete akzeptiert.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden der Zwiebel fol-
gende Qualitdten und Wirkungen zu-
geschrieben:

e Temperaturverhalten — Tendenz zur

Warme
+ Geschmack - scharf und stif
o Funktionskreisbezug — Magen
o Wirkungen - Magen kraftigend,

Appetit fordernd, Qi regulierend,

die ,Mitte” freimachend [1].
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Walnuss-Sellerie-Salat

fiir die Sauce:

125 g Naturjoghurt (3,5%) (H)
2 EL Sonnenblumendl (E)

I/ Zitrone, ausgepresst (H)

I/ TL. Honig (E)

1 Msp. Meersalz (W)

1 Prise Cayennepfeffer (F)
1/2-1 TL Zimt (M)

Joghurt mit Sonnenblumendl, | EL Zitronensaft, Honig, Meersalz,
Zimt und Cayennepfeffer zu einer glatten Sauce verriihren. Apfel
aufschneiden, Kerngehiuse entfernen, in Stiickchen schneiden und
mit dem restlichen Zitronensaft betriiufeln. Sellerie schiilen und grob
reiben. Gehackte Walniisse zusammen mit dem Sellerie und Apfel-
stiickchen unter die Joghurtsauce geben und mischen. Den fertigen
Salat mit halben Walniissen garniert servieren.

Der Walnuss-Sellerie-Salat stirkt das Nieren- und Lungen-Qi,
nihrt die Sifte und kiihlt Magen-Hitze.

Walnuss
(Juglans regia, hutao ren)

Der Walnussbaum hat seinen Ursprung
in Mittelasien. Uber Griechen und
Romer gelangte er von Gallien nach
Deutschland. Hier wurde er zunachst
Walchbaum genannt, da die Bewohner
Galliens damals als Walchen bezeich-
net wurden. Als weitere Volksnamen
sind Welschnuss und Steinnuss be-
kannt. In der Mythologie der Griechen
und der Germanen spielte die Walnuss
eine bedeutende Rolle. Die alten Grie-
chen sahen in ihr eine gottliche Speise,
die in allen Liebesdingen erfolgver-
sprechend eingesetzt werden konnte.
Als wohlschmeckende, von einer har-
ten Schale umgebene Frucht stand sie
auch als Sinnbild fiir das Wesentliche,
das sich hinter AuBerlichkeiten ver-
birgt. Alten Erzahlungen zufolge eignen
sich Walniisse hervorragend fiir Lie-
besorakel, die vor allem zur Weih-
nachtszeit bei jungen Leuten beliebt
waren. Legten zur Ehe entschlossene
Liebesleute zwei Walnlisse ins Herd-
feuer, sollten sich Riickschliisse auf ihr
Ehegliick ziehen lassen. Blieben die
Nisse in der groBten Hitze beieinan-
der, schloss man auf eine gute Ehe.

Flogen sie aber krachend auseinander,
stand eine turbulente Ehe ins Haus.
Nach China kam die Walnuss vermut-
lich kurz vor oder um die Zeitenwende.
Sie gilt dort als wichtiges diatetisches
Lebens- und Arzneimittel.

In der westlichen Volksmedizin
werden Walnussblatter als Blutreini-
gungsmitteln, bei Gicht, oberflachli-
chen Entzindungen der Haut und
Skrofulose verwendet. Unreife griine
Friichte werden zur Herstellung von
Hautolen genutzt. Im frischen Zustand
lindern sie zusammen mit Honig ge-
kocht Halsentziindungen. Auch zur
Herstellung von magen-starkenden
Likdren eignen sich Walniisse. Dariiber
hinaus gelten sie im Volksbrauchtum
als fruchtbarkeitsfordernd.

Aus erndhrungswissenschaftli-
cher Sicht liefern Walniisse wichtige
Nahrstoffe. Mit 63 % liegt der Fett-
gehalt hoch, sie enthalten aber kein
Cholesterin. Walniisse haben eine LDL-
Cholesterin senkende Wirkung, wo-
durch sie als kardioprotektiv gelten.
Entscheidend hierfiir ist der mit 6,8 g%
besonders hohe Gehalt an der dreifach
ungesattigten Alpha-Linolensaure
(Omega-3-Fettsaure). 100 g Walniisse
decken so ein Mehrfaches der emp-
fohlenen taglichen Aufnahme von 1 g
dieser wichtigen Fettsaure ab. Durch
den hohen Gehalt an den Vitaminen B1,
B 2, B 6 und Folsaure wirken sie als
ideale Nervennahrung. Diese B-Vita-
mine unterstitzen wichtige Gehirn-
funktionen und beugen Konzentrati-
onsschwache vor. Cholin und Lecithin
bauen den Neurotransmitter Acetyl-
cholin auf. Aus der Gruppe der Mine-
ralstoffe fallen Magnesium (130 mg%),
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9

Gewiirz-Spekulatius

Zutaten

fiir ca. 100-120 Stiick
500 g Weizenmehl

(Typ 1050) (E)

250 g Butter, gekiihlt (E)
250 g Zucker (E)

1 TL Zitronensaft (H)

2 Eier (E)

1 Prise Salz (W)

| TL Zimt, gemahlen (M)

I TL gemahlene Nelken (M)

I/ TL. gemahlener Kardamom (M)
I/2 TL Backpulver

Weizenmehl (Typ 1050) zum
Bestiuben (E)

125 g Mandelblitter (E)
Butter/Margarine zum Einfetten (E)
Msp. Kakao (F)

Zubereitung

Mehl in eine Schiissel geben, Butter in Flockchen dazugeben und mit
dem Mehl zerkriimeln. Zucker, Salz, Eier, etwas Zitronensaft, Zimt,
Nelken, Kardamom, etwas Kakaopulver und Backpulver dariiber
geben und alles schnell zu einem geschmeidigen Teig kneten. Zu-
gedeckt iiber Nacht kiihl stellen. Teig auf einem bemehlten Backbrett
nochmals durchkneten. Spekulatius-Model” mit Mehl bestiuben und
den Teig stiickweise in den Model driicken. Mit einem bemehlten
Messer den iiberstehenden Teig abschneiden. Teigreste kiihl stellen
und dann weiterverarbeiten. Mandelblitter auf die Spekulatiusriick-
seite driicken. Backblech gut einfetten. Spekulatius vorsichtig aus dem
Model heben und mit der Mandelseite auf das Blech legen. Im
vorgeheizten Ofen (E-Herd 220 “C, Gasherd Stufe 3 oder /3 grobie
Flamme) auf mittlerer Schiene ca. 10 Minuten backen. Tipp: wer kein
Spekulatius-Model hat, kann die Formen auch ausstechen. Der Teig

Wirkung aus Sicht der TCM
Nieren Yang.

Formen von Teigstiicken.

Kalium (550 mg%) und Calcium
(90 mg%) mit bemerkenswerten Men-
gen auf.

In der westlichen Phytotherapie
werden Walnussblatter (Folia Juglan-
dis) im Deutschen Arzneibuch (DAB 6)
mit folgenden Indikationen aufgefiihrt:
Adstringens aufgrund des Gerbstoff-
gehaltes zur externen Anwendung
(Bader, Spilungen, Umschlage) bei
Hautleiden wie Akne, Ekzeme, Skrofu-
lose, Pyodermien und Geschwiiren;
innere Anwendung der Droge als Ad-
juvans bei diesen Krankheitsbildern
sowie als Antidiarrhoikum.

In der Erndhrung und Diatetik
der TCM werden der Walnuss folgen-
de Qualitaten und Wirkungen zuge-
schrieben:
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muss dann ca. 3 mm diinn ausgerollt werden.

Gewiirz-Spekulatius bewegen das Qi und Blut, wirmen Milz- und

* Model = Holzform mit flachen, oft kiinstlerisch gestalteten Aushéhlungen zum

Temperaturverhalten — warm
Geschmack — siB
Funktionskreisbezug — Lunge,
Niere

e Wirkungen — Niere suppletierend,
Struktivpotenzial konsolidierend,
Lunge erwarmend, Kurzatmigkeit
beruhigend, Diinn- und Dickdarm
befeuchtend, laxierend [1].

Zimt
(Cinnamommum, rougui, guipi)

Bereits Jahrtausende vor Christus
spielte der Zimt als Gewlrz, Parfim

und Arznei eine bedeutende Rolle. Die
Agypter verwendeten Zimt schon 1600
v. Chr. und balsamierten ihre Mumien
damit ein. Im Alten Testament wird er
mehrfach erwahnt. So wird u.a. be-

schrieben, dass Kassia Zimt ins Trink-
wasser gegeben darin enthaltene
Krankheitserreger vernichtet. Bei den
Romern galt Zimt als Kostbarkeit, ge-
riet aber allmahlich in Vergessenheit.
Zu Beginn des 16. Jahrhunderts wurde
Ceylon Zimt von den Portugiesen wie-
der ,entdeckt“. Sie brachten ihn nach
Europa mit. Von da an hielt er Einzug in
unsere heimischen Kiichen. Die Hol
lander kultivierten ihn am Ende des 18.
Jahrhunderts in ihren Kolonien. Es gibt
zwei verschiedene Sorten. Der Ceylon
Zimt (Cinnamommum zeylanicum) ist
hocharomatisch, fein und suBlich im
Geschmack. Er wird fein gemahlen und
ist von heller Farbe. Dieser von Sri
Lanka stammende Zimt wird im Westen
sehr geschatzt und bevorzugt ver-
wendet. In China wachst der Kassia
Zimt. Diese chinesische Sorte (Cinna-
mommum cassia) schmeckt etwas
herber und bitterer als der Ceylon Zimt.
Die Verwendung von Zimt in China lasst
sich uber mehr als 4000 Jahre zu-
riickverfolgen. Bei beiden Zimtsorten
handelt es sich um die geschalte und
getrocknete Innenrinde des Zimtbau-
mes, der zu den Lorbeergewachsen
gehort. Zur Ernte wird erst die korkige
Rinde von den diinnen Zweigen ent-
fernt. Danach schabt man die innere
Rinde mit Messingruten ab. Diese wird
dann auf eine einheitliche Lange
zugeschnitten, aufgerolit und zum
Trocknen in der Sonne ausgelegt.
Dabei entsteht die charakteristische
Form. Mehrere dieser Stiicke werden
ineinander geschoben und bilden nun
die uns bekannte Zimtstange. AuBer in
Stangenform wird Zimt auch gemahlen
verkauft. Diese Gewiirzform verliert
jedoch schnell ihr Aroma.
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Gewiirzpunsch
Rezept fiir 4-6 Personen

Zutaten:

| Flasche roter Traubensaft (E)
I Flasche Apfelsaft (E)

Saft von 2 Zitronen (H)

Saft von | Orange (H)

6 Nelken (M)

1 Zimtstange (M)

Zubereitung

Wirkung aus Sicht der TCM

I Prise Muskatnuss (M)

1 Msp. Cayennepfeffer (F)
Schale von /2 Zitrone,
ungespritzt (H)

I/s Liter Wasser (W)

2 TL Honig (E)

Trauben-, Apfel-, Zitronen- und Orangensaft zusammen mit den
Gewiirzen und Wasser in einem Topf aufkochen und 10 Minuten
ziehen lassen. In eine Glaskaraffe oder Punschterrine seien und
mit Honig siien. Sehr heid in Punschglisern servieren.

Der Gewiirzpunsch vertreibt Kiilte und bewegt das Qi.

In der westlichen Volksmedizin
gilt Zimt als warmendes und starken-
des Haus- und Heilmittel. Hippokrates
verordnete ihn bereits als Magenmittel.
Seit dem 16. Jahrhundert sind Ver-
dauungsstorungen wie Koliken, Durch-
fall, Brechreiz und Blahungen, aber
auch Cholera und Schwindsucht wich-
tige Einsatzgebiete gewesen. Bis in
unsere heutige Zeit verwendet man
Zimt auch bei Erschopfung, Appetit-
losigkeit, Schwachezustanden, Win-
termudigkeit, Durchblutungs- und
Kreislaufstorungen, Depressionen,
Impotenz sowie zur Vorbeugung gegen
Erkaltungs- und Infektionskrankheiten.
AuBerlich angewendet soll Zimt in
warmen Wickeln Gelenkschmerzen,
Sportverletzungen sowie rheumati-
sche Beschwerden lindern. Das athe-
rische Ol der Zimtrinde wird tropfen-
weise (,Zimttropfen“) als Mittel gegen
Dysmenorrhoe und als Hamostyptikum
gebraucht.

Die erndahrungswissenschaftli-
che Bedeutung beruht insbesondere
auf dem Gehalt an atherischen Olen.
Die Zimtrinde enthalt bis zu 4 % mit
den Hauptkomponenten Zimtaldehyd
(65-80 %), Eugenol und trans-Zimt-
saure (5-10 %). Weiterhin sind Terpe-
ne, Gerbstoffe und Spuren von Cuma-
rin enthalten. Die Mischung dieser
Inhaltsstoffe charakterisiert das Aroma

4/2002 Dt. Ztschr. f. Akup.

ganz wesentlich. Kassia Zimt enthalt

kein Eugenol, wodurch sich der etwas
andere Geschmack erklart. Den olfak-
torischen Wert des Zimtoles bestimmt
ganz wesentlich 2-Heptanon, das nur in
Spuren vorkommt. Die Zusammenset-

zung der atherischen Ole in ihrer Ge-
samtheit bedingt die antibakterielle und
fungistatische Wirkung von Zimt.

In der westlichen Phytotherapie
werden flir die Zimtrinde des Ceylon
Zimtes Anwendungsgebiete als Sto-
machikum und Karminativum genannt:
Vallegefiihl, Blahungen und leichte,
krampfartige Magen-Darm-Storungen;
Magenbeschwerden z.B. durch man-
gelnde Bildung von Verdauungssaften.
Als Gegenanzeigen sind Magen- oder
Darmgeschwiire und Schwangerschaft
aufgefihrt.

In der Erndhrung und Diétetik
der TCM werden dem Zimt folgende
Qualitaten und Wirkungen zugeschrie-
ben:

e Temperaturverhalten — warm (Zimt-
kassie heiB)

e Geschmack - scharf (Zimtkassie
siiB und scharf)

« Funktionskreisbezug — Milz, Magen,

Leber, Niere
e Wirkungen —die ,Mitte" erwarmend,

Kalte-Heteropathien zerstreuend,

Xue dynamisierend, schmerzstil-

lend [1].
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In der kalten Jahreszeit sollten auch
die Getrinke angemessen ausge-
wiithlt werden. Wiirmende Kriiuter-
oder Gewiirztees bieten sich hierfiir
besonders an. Empfehlenswert ist ein
Gewiirzpunsch: schmeckt gut und tut
gut! Alkoholische Getrinke werden
seit jeher in allen Kulturen nicht nur
wegen ihres Geschmacks, sondern
auch wegen ihrer Wirkung getrunken.
Aus der Zeit der Ming Dynastie
(1368-1644) stammt die Empfehlung
von Li Shi Zhen, im Winter miiBig
aber regelmiiig Alkohol zu genie-
Ben: ,,Alkoholische Getriinke sind
bitter und scharf im Geschmack und
heil in ihrem Temperaturverhalten.
Wenn man sie regelmiiBig in der
richtigen Menge trinkt, wird nicht nur
der Blutflufy reguliert und die Qi

Nachtrag der Redaktion:

In der DZA 2/2002 fragten wir unsere
Leser, ob sie das plattdiitsche Gedicht
zur Roten Griitze verstehen und baten
Sie um Kommentare. Von einem
kleinen Echo kénnen wir berichten.
Dem schwiibisch-badischen Kollegen
und der Kollegin aus der Oberlausitz
ein herzliches Dankeschin. Und da-
mit sich die Miihe auch gelohnt hat,
erhalten beide einen Wochenendkurs
der DAGfA geschenkt.
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Zirkulation gefordert, sondern auch
der Geist belebt und der Korper er-
wirmt®, Qualitit und Quantitit des
Alkoholgenusses sollten aber stets
aufeinander abgestimmt und wohl
dosiert sein! Getreu dem Motto ,.Ein
Gléschen in Ehren kann keiner ver-
wehren™ génnen Sie sich in der kalten
Jahreszeit mal ein Glas Rotwein oder
Gliihwein, genieBen Sie die wohltu-
ende Wirme. Kommen Sie gesund
iiber den Winter!

Hier endet unsere kulinarische
Reise durch den Jahreskreis. Mit
vielfiltigen Anregungen, Tipps,
Hinweisen und Rezepten haben Sie
die fiinf Wandlungsphasen aus der
Sicht der Traditionellen Chinesischen
Ernihrung und Diiitetik kennenge-
lernt. Vielleicht haben Thnen die

Hallo Herr Kollege Siedentopp,

stidlich des Harz im schwiibisch-ba-
dischen Dreieck zwischen Heilbronn,
Stuttgart und Karlsruhe wiirde ich
Herrmann Claudius in etwa so iiber-
setzen:

Rote Griitz, rote Griitz

iBt der Heinz ond braucht koi Miitz.
alles om sich rom vergiBt er,

nix wie rote Griitze frit er !

Mit herzlichen schwiibisch-badischen
Grenzgriiien!

Dr. Giinther Kurt Rapp
guenther-kurt.rapp@dgn.de

Stationen so viel Spall und Freude
bereitet, dass Sie im niichsten Jahr
selber einmal hier oder dort wieder
einkehren. Thr Reisebegleiter verab-
schiedet sich mit den besten Wiin-
schen fiir das kommende Jahr.

Literatur
[1] Engelhardr, U.; Hempen, H.: Chinesische

Didtetik, 2. Auflage, Urban & Fischer,
Miinchen 2002.

Adresse des Verfassers:

Dr. med. Dipl. oec. troph.
Uwe Siedentopp
Ahnatalstralie 5

D-34128 Kassel

E-Mail: drsied@gmx.de

Sehr geehrter Herr Dr. Siedentopp,

zur Vervollstiindigung der mundart-
lichen Sammlung beziiglich der roten
Griitze mochte ich die folgenden
Zeilen aus der Oberlausitz beisteuern.
die Ubersetzung ist fiir alle, die
westlicher wohnen, bestimmt klar.
Zur Erliuterung sei hier noch gesagt,
dass das .. dhnlich wie im ameri-
kanischen Sprachraum ausgespro-
chen wird. Deshalb spricht auch der
Oberlausitzer nicht, er ,rollt*".

Rute Gritze, rute Gritze !

nee, woas iBt oack Heinzl itze ?
Zengstrim hoat'r all's vergass'n —
rute Gritze is sei'ass'n !

(itze = jetzt, zengstrim = rundherum)
Viele Griile und viel Spal} bei den
Sprachiibungen

Dipl. stom. Ingrid Herrmann
Bautzener Stralle 18
02748 Bernstadt a.d. Eigen
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