8 Gesund essen

Suppenkéchinnen Andrea
Scholdan (rechts) und
Laurence Koblinger.

Awvbuch(2), abverlag
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GESUNDE SUPPEN-REZEPTE ZUM NACHKOCHEN!

Suppen

5-Elemente-Kiiche, die schmeckt.
/wei Powerfrauen verraten ihre
besten Suppenrezepte

der kalten Jahreszeit sind
sie die idealen Warme- und
Energiespender. In der Ma-
ufaktur Suppito werden sie
sogar das ganze Jahriiber gekocht:
Suppen. Ernihrungsberaterin und
Arztin Dr. Andrea Scholdan und
Geschiiftspartnerin Laurence Ko-
blinger verarbeiten in ihrer Sup-
penkiiche mit angeschlossenem
Shop in der Girardigasse in 20-Li-
ter-Topfen kiloweise frisches und
vorwiegend biologisches Gemiise
vom Markt und fiillen die vitamin-
reiche Fliissignahrung in Gliser
ab. Jetzt haben die beiden Power-
frauen ein Kochbuch herausge-
bracht, in dem sie ihre besten Re-
zepte verraten und die Grundla-
gen ihrer 5-Elemente-
Kiiche nach der traditio-
nellen chinesischen Me-
dizin (TCM) erkldren.

Basis dieser Erndhrungslehre sind
die Begriffe Yinund Yang.

Herrscht zwischen den beiden
Energien ein harmonisches
Gleichgewicht, sind wir gesund.
Mit der richtigen Erndhrung ist es
moglich, diese Harmonie herzu-
stellen. Dazu werden Lebensmittel
indie 5 Elemente Erde, Feuer, Was-
ser, Metall und Holz eingeteilt. Die
richtige Kombination von Erde
(siif), Holz (sauer), Feuer (bitter),
Wasser (salzig) und Metall (scharf)
stellt das Gleichgewicht im Kérper
her, gewihrleistet unsere Gesund-
heit, wirkt vorbeugend und hei-
lend. Dass diese Suppen auch
schmecken konnen, zeigen die fol-
genden Rezepte.




Rote-Ruben-
Suppe mit
Apfelkren

Pikante
Gulasch-
Suppe
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Zutaten

For 2 Liter Suppe
Erde: 5 geschalte,
grob zerkleinerte
RoteRiiben

1/4 geschalter, grob
zerkleinerter
Knollensellerie

2 geschalte, grob
zerkleinerte Karotten
1TL Olivendl
1Iheifser Gemusesud
1-2 TL Rohrohrzucker

Metall: 1EL
gemahlener Kimmel
4 EL frisch geriebener

Kren

1geschalte, grob
zerkleinerte Zwiebel
1Msp. frisch
gemahlener,
schwarzer Pfeffer

Wasser: unraffiniertes
Meersalz

Holz: 1grofer,
sauerlicher,
entkernter Apfel
1EL Apfelessig

Feuer:1Liter heiftes
Wasser

Zuhereitung: Ol erwarmen. Gemise und Kummel zufiigen, umrdhren, mit dem
Gemsesud bedecken und zugedeckt weich kochen. Zuletzt die Apfelsticke 2 Minuten
mitkochen. Die Suppe cremig parieren, mit dem heiten Wasser bis zur gewtinschten Konsistenz
verdinnen, mit Essig, Kren, Salz, Zucker und Pfetfer abschmecken und kurz aufkochen.

Zutaten

Far 2 Liter Suppe
Erde:1/4kggeschnittener
Wadschinken vom Rind
3speckige, geschalte,
klein gewdrfelte Erdapfel
1geschélte, klein
gew(rfelte Karotte

2 Stangen klein gewarfelter
Sellerie

2 EL Kuzu (Bindemittel aus der

1Prisescharfes
japanischen Wurzel Kuzu,in1/41  ungarisches Paprikapulver
kaltem Wasser aufgelost)
2EL Olivenol

2| heifber Gemusesud

Wasser: unraffiniertes Meersalz

Holz: 1EL Apfelessig
Metall: 1geschalte, klein 1EL Tomatenmark
gewdrfelte Zwiebel
1Msp. klein gehackter Knoblauch Feuer:1TL edelsifes

1TL gemahlener Kimmel Paprikapulver

Zubereitu Ng: Olerwarmen. Zwiebel, Fleisch, Gewiirze (aufer Salz) zuftgen, kurz
umrithren, mit 11 Gemsesud aufgiefsen und zugedeckt weich kochen. Mit restlichem Gemisesud
aufgiefben, mit Salz abschmecken, Gemiise zufiigen und bissfest kochen. Zuletzt das aufgeldste
Kuzu einrghrenund dann noch 2 Minuten aufkochen lassen.

Tipp: Wer Stangensellerie nicht mag, nimmt stattdessen ungeschélte Salatgurkenwiirfel
und gibt sie erst gleichzeitig mit dem Kuzu in die Suppe.
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Das Kochbuch ,,Suppito” istim
avBuch Verlag erschienen und um

2 Frauen,
 glement®
Lund 84 SUpe

19,90 Euro im Buchhandel erhaltlich.

Zutaten

Fiir 4 Personen.

Erde: 1kg geschalter,
i1 entkernter, grob

ISR kL), zerkleinerter Muskatkarbis
B! 3 mehlige, grob
zerkleinerte Erdapfel

i\ 2EL Butterschmalz

Wl 11/2heifer Gemusesud
Als Suppeneinlage:

{ 2speckige, geschilte,
klein gewdrfelte Erdépfel

s Metall: 3 geschalte, grob
zerkleinerte Zwiebeln
11/2TL gemahlener
Kommel

KUrbis-Dillcreme-
Suppe

2 Lorbeerblatter
1/2TL gehackter
Knoblauch

Als Deko:

2 Bund gehackte
Dillspitzen

Wasser: unraffiniertes
Meersalz

Holz: 1TL Apfelessig
1EL Tomatenmark

Feuer:1/2TL scharfes
Paprikapulver

heifbes Wasser nach
Bedarf

Zubereitu Ng: Fir die Suppeneinlage speckige Erdapfelwarfel in Salzwasser bissfest
kochen, abseihen und zur Seite stellen. Butterschmalz erhitzen. Gemise, Gewiirze (aufser Dille,
Salz, Essig) zufugen und kurzumrahren. Mit Gemusesud aufgieRen und zugedeckt weich kochen.
Lorbeerblatter entfernen und das Gemise purieren. Bei Bedarf mit heifbem Wasser bis zur
gewanschten Konsistenz verdinnen. Mit Salz und Essig abschmecken, die Erdapfelwirfel sowie die
i Dille zufugen und kurz aufkochen.
Tipp: Statt mit Dille kann man die Suppe auch mit gerdsteten, gesalzenen Kirbiskernen und
einigen Tropfen Karbiskerndl servieren.
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Sukkartoffel-Ingwer-
Suppe

Zutaten 1EL frisch geriebener

Fiir 2 Liter Suppe Ingwer

Erde: 3 geschilte, grob

zerkleinerte Wasser: unraffiniertes Meersalz
Sufkartoffeln

1geschalte, grob zerkleinerte Holz:1Stange Zitronengras (der
Karotte Lange nach gespalten und mit
2EL Rapsol dem Nudelwalker gequetscht)
1/41Kokosmilch Als Deko:

1-11/21 heifer Gemusesud 2 EL gehackte Petersilie

Metall: 1/2kleine, feingehackte  Feuer:1Msp. Kurkuma
rote Chilischote ohne Kerne heifes Wasser nach Bedarf

Zubereitung

Rapsdl erwarmen. Gemise, Gewirze (aufer Salz und Petersilie)
zufiigen, umrithren, mit Gemosesud aufgie®en und zugedeckt weich
kochen. Das Zitronengras entfernen, die Kokosmilch zuftigen und
alles cremig parieren. Mit heifbem Wasser bis zur gewtinschten
Konsistenz verdinnen, mit Salz abschmecken, kurz aufkochen und
mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Mit weniger Flilssigkeit gekocht erhalten Sie ein herrlich
stRliches Piiree - die ideale Beilage zu gekochtem Rindfleisch.




