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Zubereitung:

Samtliche Zutaten, bis auf die Hafersahne und die
Krauter, in einen grolRen Topf geben und zum
Kochen bringen.

AnschlieRend ohne Deckel auf kleiner Flamme 8-10
Minuten (je nach Garzeit der Nudeln) kocheln
lassen.

Dann die Hafersahne einriihren, alles noch einmal
aufkochen, wirzen und die frischen Krauter
unterheben.

Eventuell mit Kuzu andicken.
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2 Portionen

Zutaten:

1 kleine Dose weilRe
Riesenbohnen

2 Stangen Lauch, in
Ringen

2 gute Handvoll
Zuckerschoten

300 g Putenschnitzel,
gewlrfelt

2 groRe Kartoffeln,
kleine Wiirfel

400 ml Gemusebriihe
200 ml Mandelsahne
Salz, Pfeffer, Shoyu
Petersilie, gehackt

1 Packchen Kresse

Weilse Bohnen-Lauch-Topf

Zubereitung:

Bohnen in einem Sieb abspiilen.

Putenwirfel, Kartoffelstiicke und Lauch in einer
tiefen Pfanne anbraten und mit Gemdusebrihe
abloschen. Einmal aufkochen und dann auf kleiner
Flamme ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Mandelsahne, @ Bohnen und  Zuckerschoten
dazugeben und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Krauter unterheben und mit Salz, Pfeffer und Shoyu
wdurzen.

”"5 5-Elemente-Ernahrung Anja Orywol www.Living5.de



2 Portionen

Erfrischendes Hirse-Frihstuick

Zutaten: Zubereitung:

% Tasse Hirse, in einem Hirse wird grundsatzlich in einem feinen Sieb
feinen Sieb gewaschen gewaschen, um die Bitterstoffe zu entfernen.

4 getrocknete

Aprikosen, in Wiirfeln Hirse, Aprikosen und die Apfelstiicke in einem
1 Apfel, in Stiicken kleinen Topf in der 2-3fachen Menge Wasser einmal
4-5 Erdbeeren, aufkochen und dann auf kleiner Flamme ca. 15-20
geviertelt Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.
1 kleine Banane, in Die Kochzeit variiert nach Sorte und steht auf der
Scheiben Verpackung.

3-4 Himbeeren

1 Handvoll geréstete Am Ende die Banane, Nisse und Erdbeeren
Niisse unterheben. Mit Himbeeren garnieren und nach ein
1 TL Leindl, paar Minuten das Leindl dartiber geben.
kaltgepresst
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3-4 Portionen

Rote Bete Suppe mit Apfel

Zutaten:

1 Packung gegarte rote
Bete, in Wiirfeln

1 griner Apfel, in
Wiirfeln

3 cm langes Stiick
Ingwer

2 grol’e Mohren, in
Stlicken

1 Zwiebel, gehackt
Salz und Pfeffer
Shoyu

1 Alge

Petersilie, gehackt

1 Klecks Soja-Joghurt

Zubereitung:

Die Zwiebel in etwas Ol in einem Suppentopf glasig
diinsten und anschliefend den Apfel und die
Mohren dazugeben. Mit so viel Gemisebriihe
abloschen, dass das GemiUse gerade gut bedeckt ist.
Alge dazugeben und alles einmal aufkochen lassen.
AnschlieRend auf kleiner Flamme ca. 15-20 Minuten
kocheln lassen. Ingwer reiben und wahrend des
Kochens dazugeben.

Rote Bete dazugeben, einmal aufkochen lassen und
dann die Alge entfernen. Alles grindlich purieren.
Eventuell noch etwas Gemusebriihe dazugeben.

Nun die Petersilie unterheben und mit Salz, Pfeffer
und Shoyu wiirzen. Mit einem Klecks Soja-Joghurt
(oder wahlweise etwas Schmand) garnieren.
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..vielleicht nicht schnell aber ein Klassiker und
3-4 Portionen unverzichtbar!

Kraftigende Hihnersuppe

Zutaten: Zubereitung:

6-8 In einem grollen Topf die Zwiebeln andiinsten und
Hihnerschenkel/Fligel die Alge, Fligel und Schenkel dazugeben. Gut mit
1 Zwiebel, gehackt Gemiusebriihe bedecken und ca. 1 Stunde lang
2 Mohren, gewdirfelt kochen. Je langer die Suppe kocht, desto mehr Qi
1 Stuck Knollensellerie, enthilt sie. Im Anschluss das Fleisch von den
gewdrfelt Knochen |6sen und wieder in die Suppe geben. Nun
1 Stange Lauch, in das Gemise bis auf den Staudensellerie dazugeben
;'[;_i‘::e ST und alles noch einmal aufkochen, um die Suppe

dann auf kleiner Flamme ca. 30 Minuten kdcheln
1-2 Stangen . .
Staudensellerie, in lassen. 5 Minuten vor Schluss de.n Staudensellerie
Ringen dazugeben. Alge entfernen und mit Shoyu, Ume-Su,
Salz, Pfeffer Salz und Pfeffer wiirzen und mit Petersilie
5 cm Stiick Alge bestreuen. Das Miso erst nach ein paar Minuten
Shoyu, Ume-Su einriihren, wenn die Suppe schon wieder etwas
Genmai Miso abgekuhlt ist.
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4 Portionen

Gastrezept aus Hitzkopf trifft Frostbeule

Mildes Chili sin Carne

Zutaten: Zubereitung:

125 g Sojaschnetzel Sojaschnetzel in 375 g heiller GemUseI:.)_rUhe ca. 15 Minuten
2 Paprika, gewiirfelt guellen lassen. AnschlieBend gut ausdriicken.
. ZWiEbeI' gehack.t Zwiebel in wenig Ol glasig braten, den Reismalz dazugeben
1 kleine Dose Mais und die Zwiebel karamellisieren. Paprika und Sojaschnetzel
1 Glas Kidneybohnen hinzufiigen und mit 2 EL Paprika anschwitzen. Mit den
2 Dosen gehackte Tomaten abldschen und einmal aufkochen.
Tomaten

- - Mais und Kidneybohnen hinzugeben und mit wenig
Gemusebriihe

: Gemdsebriihe auffillen, bis das Chili die richtige Konsistenz

1EL RelsrTI1<a|Z P hat und es dann auf kleiner Flamme 30 Minuten kdcheln
2 EL Paprika, edelsu lassen.

Salz und Pfeffer
Petersilie, gehackt

- Mit Salz und Pfeffer und ein wenig Zitronensaft abschmecken
Bio-Zitrone

und mit Petersilie bestreuen.
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2 Portionen

Gastrezept aus TCM Start Easy Herbst/Winter
/A R~

Kirbisgemuse mit Apfelkick
Zutaten: Zubereitung:
1 Zwiebel, gehackt Zwiebel und Lauch in Butterschmalz oder Rapsél mit

1 Apfel, in Wiirfeln

1 Stange Lauch, in
Scheiben

% Hokkaido-Kiirbis, in
Wiirfeln

Buttergeschmack glasig dlinsten. Den Kirbis
dazugeben, mit Curry, Salz und Pfeffer gut wirzen
und mit Apfelsaft auffillen. Alles auf kleiner Flamme
ca. 10 Minuten garkochen. Kurz vor Ende den Apfel
dazugeben. Wenn der Kirbis weich ist, ist das

EL:,:?; Gericht fertig. Nachdem es etwas abgekihlt ist,
Salz und Pfeffer einen guten Schuss Honig darliiber geben und
Frische Petersilie, diesen, zusammen mit der Petersilie unterheben.
gehackt

Schmeckt auch kalt super und kann deshalb gut

40 ml. Apfelsaft .
mitgenommen werden.
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Liv

SiBkartoffel-Mangold-Curry

Zubereitung:

Kokosmilch in einem Topf erhitzen, Gewlrze und
Reis zugeben und aufkochen. SifRkartoffel, Mdhre,
Zucchini dazugeben und alles ca. 5 bis 10 Minuten
ohne Deckel garen. Mangold unterheben und mit
Salz, Pfeffer, Ingwer und Shoyu abschmecken.

Mit frischen Krautern bestreuen.
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Ebenfalls ein Klassiker....

Rote-Bete-Apfel-Pickles

Zubereitung:

Geschilte Rote Beete und Apfel mit Schale grob
reiben.

Zutaten:

4 Knollen rote Beete
3 Apfel, siiB-siuerlich
1 Liter Apfelsaft

1 TL Salz Uber die rote Beete-Apfel-Mischung schiitten.
400 ml Genmai Su
3 EL Reismalz

1 TL Nelken

Den Apfelsaft aufkochen und Salz, Genmai Su,
Reismalz und Nelken dazugeben.

Umrihren und in ein sterilisiertes Einmachglas
geben.

1 Tag in einem leicht gekihlten Raum und
anschliefend 3-4 Tage in den Kiihlschrank stellen.
Sie sind nach ca. 1 Woche milchsauer vergoren.

Die Pickles sind ca. 2 Wochen haltbar.
Naturlich kann man sie auch schon sofort essen.

Durch den Fermentationsprozess werden sie aber
noch bekdommlicher.

”"5 5-Elemente-Ernahrung Anja Orywol www.Living5.de




3 Portionen

Brokkoli-BIumenkohl_-Linsen-Curry

. > v
. o od
& »
Zutaten:
% Blumenkohl, in

Rdschen

1 Brokkoli, in Réschen
1 Zwiebel, gehackt

1 rote Paprika, in
Wiirfeln

1 Dose Kokosmilch

1 EL mildes Curry

200 g rote Linsen
400 ml. Gemiisebriihe
Petersilie, gehackt

-

-

“______W%

Zubereitung:

Zwiebel in wenig Ol andiinsten. Curry und Gemiise
kurz anschwitzen und mit Gemdisebrihe und
Kokosmilch abléschen. Einmal aufkochen und dann
auf kleiner Flamme ca. 5 Minuten garen. Nun die
Linsen dazugeben und alles noch einmal 8-10
Minuten garen.

Zwischendurch priifen ob genug Wasser im Topf ist
und nochmal umrihren, da die Linsen schon mal am
Topfboden haften.

Mit Petersilie bestreuen und nach Geschmack noch
mit etwas Salz oder Shoyu nachwiirzen.
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Algen sind in getrockneter Form erhéltlich und

werden in Suppen, Eintépfen oder mit Hilsenfriichten
mitgekocht. Sie sind wertvolle Basenlieferanten und
enthalten viele Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie
binden Schadstoffe im Korper und leiten diese aus. Um
sicher zu gehen, dass Algen auf Riickstande kontrolliert
wurden, sollte man sie im Bioladen kaufen. Die
gangigsten Sorten sind Kombu, Nori, Wakame, Arame

und Hiziki. Menschen mit Schilddriisenproblemen
sollten bei der Verwendung von Algen eher vorsichtig
sein.

Kuzuist ein pflanzliches Bindemittel. Es ist geschmacks- und
geruchsneutral. Vor allen Dingen wird es wegen seiner
positiven Wirkung auf Magen und Darm geschatzt.
Grundsatzlich wird Kuzu in wenig kaltem Wasser angeruhrt und
dann in die heille SoRe oder Suppe eingeriihrt. Diese dann

noch einmal aufkochen und sofort vom Herd nehmen,

wenn die Bindung eingetreten ist.

Miso ist eine milchsauer vergorene Paste aus

Sojabohnen, Reis, Weizen oder Gerste, Wasser und
Meersalz. Es wird in der Hauptsache zum Wirzen von
Suppen, Saucen und Eintopfen verwendet. Die durch
den Garungsprozess freigesetzten Enzyme
unterstiutzen aktiv die Verdauung und regen die
Sekretion der Magensafte an. Miso enthalt Bakterien,

die der Darmflora guttun und schadliche
Bakterienstamme verdrangen. Da zu hohe Hitze die
Inhaltsstoffe zerstort, wird Miso erst untergerihrt,
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wenn das Gericht schon ein paar Minuten von der
Herdplatte runtergenommen wurde.

AgOVCNdiCkSOfT wird aus den Blattern der Agavenpflanze gewonnen. Er

hat eine sehr hohe SitiBkraft und kann deshalb sparsamer als Zucker eingesetzt
werden.

Reismalz ist ein traditionelles SiRmittel und
wird durch Keimen des ganzen Getreidekorns
hergestellt. Beim Keimprozess werden die lang-
kettigen Kohlenhydrate des Korns zu kirzer kettigen
Kohlenhydraten abgebaut. So bleiben beim

Malz hohere Anteile an Mehrfachzuckern enthalten.

Auf diese Weise geht der Zucker nicht so schnell ins Blut.

SOJOSGUCZ ist ein salziges Wirzmittel,

welches den Geschmack von Gerichten
wunderbar unterstitzt. Ich verwende Shoyu und
Tamari. Beide Sorten werden traditionell durch
Fermentation hergestellt. Shoyu mit und Tamari

ohne den Zusatz von Weizen. Der

W,
N
&

Garungsprozess dauert mehrere Jahre und wird
auf natlrliche Weise durch Mikroorganismen
ausgelost. Auf diese Weise gereift, unterstitzt
die Sojasauce die Verdauung. Aber Vorsicht, im
Handel glinstig erworbene Sojasauce ist oftmals
industriell  hergestellt. Um den langen
Herstellungsprozess zu umgehen werden Farb-
und Konservierungsstoffe und andere Zusatze
zugefligt. Deshalb, und auch wegen der Gefahr
der gentechnisch manipulierten Sojabohnen,

bevorzuge ich Bio-Produkte.
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Genmai SuU wird durch die natiirliche

Fermentierung von Wasser und

Vollkornreis gewonnen. Er hat einen
erfrischenden Geschmack und durch seinen
geringen Saureanteil ist er auch fur

empfindliche Magen gut vertraglich.

Er wird auch wegen seiner verdauungsfordernden

Wirkung sehr geschatzt du ist in Japan ein

wichtiges Wirzmittel. Er dient als Essigersatz.
Herkdmmlicher Essig hat oftmals eine zu erhitzende Wirkung. Vor allen Dingen

Branntweinessig. Falls du kein Genmai Su oder Ume Su verwenden méchtest

oder zur Hand hast, dann verwende am besten den milden Balsamico.

Ume Su heikt das Filtrat von, mit Shisoblittern in Meersalz eingelegten,

sauren Ume Frichten. Es kann wie Essig im Salatdressing verwendet werden.

,Dies ist wahrscheinlich Werbung — allerdings unbezahlt.
Das sind einfach nur die Produkte, die ich zuhause auch verwende.”
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