


Die Acht ist in China eine heilige Zahl, die fiir Reichtum und
Fiille steht. Und so kennt auch die traditionelle chinesische
Medizin (TCM) acht heilkriftige Gemiise und Gewiirze, die
wahrhafte »Schitze« fiir unsere Gesundheit bedeuten: Ingwer,
Soja, Rettich, Knoblauch, Friihlingszwiebeln, Chinakohl, Pilze
und Sesam. Thre Heilwirkungen sind vielfiltig - ein stabiles
Immunsystem, makellose Haut, gute Nerven oder Vitalitét bis
ins hohe Alter sind nur einige davon. Von jeher widmen sich
die Chinesen mit groBer Leidenschaft und Akribie dem Sam-
meln, Weitergeben und Verbessern von Rezepten. Die besten
von ihnen haben die Autorinnen jetzt in diesem Ratgeber ver-
sammelt. Sie verraten auf kurzweilige und praktische Weise,
wie sich aus den acht »Schitzen« mit wenig Aufwand kostliche
Gerichte zubereiten lassen. Alle Rezepte sind einfach nachzu-
kochen, und neue, hierzulande noch weitgehend unbekannte
Zubereitungsarten von vertrauten Gemiisesorten sorgen fiir
kulinarische Uberraschungen.

Susanne Hornfeck, Dr. phil., ist Germanistin und Sinologin,
Autorin und Ubersetzerin. Fiinf Jahre lebte und lehrte sie in
Taipei. Nelly Ma, aufgewachsen in Peking, ist Universitits-
dozentin fiir Chinesische Sprache in Passau und vertraut mit
den Methoden der TCM. Von Susanne Hornfeck und Nelly Ma
erschien im Deutschen Taschenbuch Verlag der Band »Chinesi-
sche Hausmittel«.
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Shi bu yan jing,
kuai bu yan xi

Mit der Nahrung kann man nicht wihlerisch genug sein,
bei ihrer Zubereitung kann man nicht genau genug sein.
KONFUZIUS
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Einleitung

Essen - Heilanwendung oder Genuss?
Uber den Zweck dieses Buches

hile mei you? - Haben Sie schon gegessen? Diese Begrii-

Bung ersetzt in China unsere Frage »Wie geht es Thnen?«.
Erndhrung wurde im Reich der Mitte schon immer in engem
Zusammenhang mit dem allgemeinen Wohlbefinden gesehen.
Man hat frith erkannt, dass Nahrungsmittel nicht nur eine
Quelle des Genusses sind, sondern - bei richtiger Anwendung -
auch heilsam auf den Kérper einwirken. Die traditionelle chi-
nesische Medizin (TCM) hat die Wirkung der Nahrung auf den
Korper iber mehrere Jahrtausende beobachtet und erforscht
und eine systematische Verbindung zwischen Erndhrung und
Medizin hergestellt. Aus diesem Wissen entwickelte sich eine
Diatetik, die in die Heilkunde ebenso eingegangen ist wie in
die Alltagskiiche.

Inzwischen hat auch die westliche Erndhrungswissenschaft
mit ihren analytischen Methoden die Wirksamkeit einiger wert-
voller Inhaltsstoffe in den fiir die chinesische Kiiche typischen
Nahrungsmitteln erkannt und bearbeitet. Sie werden bei uns,
wie im Fall von Soja oder Heilpilzen, in konzentrierter Form
als Nahrungsergidnzungsmittel angeboten. Doch warum Pillen
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schlucken, wenn wir diese Wirkstoffe ebenso gut auf wohl-
schmeckende und natiirliche Weise in unseren Speisezettel
integrieren kénnen? Und dass gesundes Essen nicht fad und
langweilig schmecken muss, davon werden Sie die Rezepte
iiberzeugen. Wir mochten Thnen in diesem Buch acht Schitze
aus der chinesischen Diitetik in ihrer spezifischen Heilwirkung
vorstellen und Thnen zeigen, wie Sie diese zubereiten konnen.
Dabei unterscheiden wir:

Heilrezepte, die bei bestimmten Krankheitsbil-
dern helfen und deren Zutaten in ihrer Wir-
kung genau aufeinander abgestimmt sind

Kulinarische Rezepte, die die Heilwirkung der
Substanzen zur allgemeinen Gesundheitspfle-

ge nutzen

Kosmetische Anwendungen

ﬁ Tipps fiir den Haushalt

Mithilfe des Registers konnen Sie passende Rezepte finden, die
der Therapie und Prophylaxe von Alltagsbeschwerden dienen,
gegen Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes
und Krebs schiitzen oder Ihre Lebenserwartung verldngern.
Eine Behandlung durch Heildidt erfordert allerdings eine
gewisse Geduld, da diese sanfte Methode erst nach mehrma-
liger Anwendung Wirkung zeigt. Bei akuten und anhaltenden
Beschwerden kann sie einen Arztbesuch nicht ersetzen.
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Was die acht Schitze auszeichnet

Die westliche Erndhrungslehre hat Nahrungsmittel vorzugs-
weise danach beurteilt, welchen Nihrstoff- und Vitamingehalt
sie aufweisen. In China hat man das Augenmerk mehr auf ihre
Leistung bei der Vorbeugung und Heilung von Krankheiten
gelegt. In dieser Hinsicht haben sich die hier versammelten
»acht Schitze« als besonders wirksam erwiesen.

Inzwischen hat auch bei uns ein Umdenken stattgefunden.
So hat etwa eine Studie des Staatlichen Krebsforschungsinsti-
tuts der USA 40 Nahrungsmittel pflanzlichen Ursprungs darauf
getestet, inwiefern sie der Krebsvorsorge dienen kénnen. Finf
der von uns behandelten pflanzlichen Produkte - nidmlich
Knoblauch, Chinakohl, Sojabohne, Ingwer und Zwiebel - ran-
gieren dabei in der Spitzengruppe. Auch die Erforschung der
Heilpilze hat in dieser Hinsicht beeindruckende Ergebnisse
erzielt (siehe S. 143, Kap. Pilze). Sie kénnen also mit den acht
Schétzen nicht nur Thren Speisezettel schmackhafter gestalten,
sondern zugleich Ihrer Gesundheit einen grofien Dienst erwei-
sen.

Nahrung, die warmt oder kiihlt

Grundsitzlich lésst sich sagen, dass die TCM immer auf Aus-
gleich in den Funktionskreisen des Korpers bedacht ist. Die
Gegensatzpaare yin und yang, warm und kalt, Leere und Fiille
(das bedeutet Mangel oder Uberschuss an der vitalen Energie
qi) sollen in ein harmonisches Gleichgewicht gebracht werden.
Diesen Ausgleich erreicht sie durch Akupunktur bzw. Akupres-
sut, durch Ubungsformen wie Qi Gong oder Tai Chi und durch
das Essen, das eine besonders wirkungsvolle Einflussnahme auf
das Korpergeschehen darstellt.
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In

der chinesischen Erndhrungslehre und Medizin werden

einzelnen Nahrungsmitteln die Eigenschaften »heiB«, »warmg,
»neutrale, »kiithl« und »kalt« zugewiesen. Damit charakteri-
siert man ihre energetische Wirkung auf den Menschen. Nur
wenn die thermischen Qualititen ausgewogen sind, kann die
Erndhrung yin und yang im Korper stirken. Darauf basieren
viele Grundprinzipien der besonders bekémmlichen chinesi-
schen Kiiche. Bestimmte Jahreszeiten und Krankheitszusténde
werden durch ein Zuviel an Hitze oder Kilte charakterisiert.
Bewusst eingesetzte Nahrungsmittel und Gerichte kénnen hier
Ausgleich schaffen, Krankheiten vorbeugen und bei gezielter
Diét auch heilen.
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HeiBe Nahrungsmittel mobilisieren die Abwehrkrifte und
verhindern Kiltezustdnde im Korper. Dazu gehdren scharfe
Gewlirze, schwarzer Pfeffer, Curry, Zimt, Muskat und Knob-
lauch, auBerdem getrockneter Ingwer, Chili und hochpro-
zentiger Alkohol, Friichte wie Aprikosen und Grapefruit.
Fenchel, Paprika und weiBer Rettich sowie Hammel und
alle gegrillten Fleischgerichte werden dieser Gruppe zuge-
ordnet.

Warme Nahrungsmittel erwidrmen den Kdrper, kénnen aber
in groBeren Mengen verzehrt werden als die heiBen Nah-
rungsmittel. Dazu zdhlen: frischer Ingwer, Lauch, Zwiebeln
und Schalotten, rote Bete, Huhn, Lamm und die meisten
Fischsorten sowie Kise. Als warme Friichte gelten: Pfirsiche,
siiBe Melonen, Pflaumen, Beeren, Kirschen, Litschi, Kum-
quat und Getrinke wie schwarzer Tee, Kakao und Rotwein
sowie Essig.

Neutrale Nahrungsmittel bauen gi auf und harmonisieren yin
und yang, sie sind besonders vertraglich und schonend fiir
den Ko6rper. Dazu zdhlen Butter, Milch, Eier, Sauermilchpro-
dukte, die Getreidesorten Dinkel, Hirse und Mais, Kartoffeln,
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Mohren, Pilze, Kohl, Feldsalat, Rindfleisch, Hiilsenfriichte
und Nisse sowie Trauben und als Getrank Malzbier.

- Kiihle Nahrungsmittel unterstiitzen die Bildung von Kérper-
siaften und Blut und befeuchten Schleimhéute und Gewebe.
Kihl sind die meisten Gemiisesorten und Salate, einheimi-
sche Friichte und Mandarinen, Kriutertees (auBer Fenchel-
tee, der heiB ist), Sojasprossen, Tofu und Weizen sowie die
Gefliigelsorten Ente und Pute.

- Kalte Nahrungsmittel treiben, vor allem im Sommer oder bei
bestimmten Krankheitsbildern, innere Hitze aus, sollten aber
nicht im UbermaB genossen werden. Insbesondere Schwan-
gere und Frauen im Klimakterium sollten sie meiden. Zu
den kalten Nahrungsmitteln zéhlen unter anderem Bananen,
Orangen und Zitronen, Kiwis, Papaya, Avocado, Spargel
und Kiirbis, Tomaten, Salatgurken, Joghurt sowie Wild und
Meeresalgen. Kalte Getrdnke sind: griiner Tee, Mineralwas-
ser und Bier.

Heilen und GenieBen miissen also kein Widerspruch sein. In
China hat das Essen einen hoheren Stellenwert als in den meis-
ten anderen Kulturen. Die Verbraucher achten sehr genau auf
Qualitat und Frische der Ware, wissen iiber ihre gesundheitli-
che Wirkung Bescheid und kennen eine Vielzahl schonender
Zubereitungsarten. Dies alles gehort wie selbstverstindlich zum
Alltagswissen, und die Autorinnen haben wéhrend ihrer langen
Aufenthalte im Land am eigenen Leib erfahren, wie lebendig
dieses Wissen auch heute noch ist. Da warnten etwa die Stu-
denten ihre erkiltete Dozentin vor dem Verzehr einer Banane,
weil sie »zu kalt« sei, und in der Schule wurde den Schiilern ein
»wiarmender« Ingwertee gekocht, weil sie in den Regen gekom-
men waren.
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Die Grundausstattung der Chinakiiche

Die Zutaten zu den hier versammelten Rezepten sind preiswert
und leicht zu bekommen, und Sie brauchen fiir ihre Zuberei-
tung keine besondere Ausstattung. Wer chinesisch kocht, muss
anschlieBend keine Topfe spiilen. Alle Gerichte werden im Wok
zubereitet, wobei dieser zwischendurch nur kurz mit heiBem
Wasser oder Kiichenkrepp gereinigt wird.

Wok oder Pfanne?

Kurzgebraten wird in China traditionellerweise im Wok. Das
setzt allerdings eine Kochmulde voraus. Inzwischen gibt es hier
auch Modelle, die einen flachen Boden haben und sich unse-
ren Herden anpassen. Ersetzt werden kann der Wok durch eine
Pfanne mit hohem Rand. Zum Bewegen des Kochguts werden
von Profis extralange Kochstdbchen benutzt. Wer damit nicht
umgehen kann, benutzt eine hélzerne Backschaufel.

Dampfer

Eine wichtige und besonders schonende Zubereitungsart, vor
allem in der Heildidt, ist das Dampfen. Entweder man ver-
wendet dazu einen der dekorativen Dampfkérbe aus Bambus
(auf dem Umschlag dieses Buches abgebildet) oder einen der
hier gebrauchlichen Kartoffeldimpfer. Man kann jedoch auch
improvisieren:

Spiilen Sie eine flache, ovale Fischdose gut aus, machen Sie
Locher ins Blech und stellen Sie sie mit den Lochern nach oben
als Untersetzer in einen Topf, dessen Boden mit Wasser bedeckt
ist. Kochgut in einer Schale oder einem tiefen Teller daraufstel-
len, Deckel zu und fertig.

16 Einleitung



Chinabeil und Schneidbrett

Da das exakte Schneiden des Kochguts in der Chinakiiche so
wichtig ist, brauchen Sie unbedingt scharfe Messer, darunter
moglichst ein gut geschliffenes Chinabeil. Unerlésslich sind ein
stabiles, hdlzernes Schneidbrett oder ein Hackblock, wobei in
China hartes Hirnholz bevorzugt wird. Der Block sollte nicht
in Wasser eingeweicht werden, sondern wird nach jedem
Gebrauch mit der Klinge abgezogen und mit heiBem Wasser
gereinigt.

Entsaften und ZerstoBBen

In der Heildidt werden Zutaten hiufig zerstoBen und entsaftet,
um Pasten zur duBeren Anwendung oder Frischsaft herzustel-
len. Zum Zerkleinern benutzt man je nach GroBe des Materials
einen Morser, eine Ingwerreibe oder eine Presse (Knoblauch).
Die Paste kann dann in einem Stiick Mull noch weiter aus-
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gepresst werden. Bei groBerem Gemiise, etwa Rettich, ist ein
elektrischer Entsafter niitzlich.

Auf das Schneiden kommt es an

Selbst zur Zubereitungsart von Speisen hat sich der Philosoph
und Menschheitslehrer Konfuzius geduBert. Schon vor tiber
zweitausend Jahren warnte er:

Se e bu shi - Iss nichts, was eine unschone Farbe hat.

Chou e bu shi - Iss nichts, was tibel riecht.

Shiren bu shi - Iss keine schlecht zubereiteten Speisen.

Vor allem aber wusste er: Auf das Schneiden kommt es an!

Ge bu zheng bu shi - Iss nichts, was nicht sachgerecht geschnit-
ten ist.

Diese Hervorhebung des Schneidens, das in der chinesischen
Kiiche einen groBeren Zeitaufwand bendtigt als das eigentli-
che Kochen, hat sowohl &sthetische wie auch kochtechnische
Griinde. Da der Kochvorgang sehr kurz ist, miissen alle Zutaten
gleichzeitig gar werden und daher etwa gleich gro geschnitten
sein. Die Form der Stiicke richtet sich nach Wuchsform, Fase-
rung und Konsistenz des Materials. Innerhalb eines Gerichts
sollte idealerweise eine Grundform vorherrschen; also Streifen
zu Streifen, Wiirfel zu Wiirfel und Scheiben zu Scheiben. Bei
manchen Materialien, wie zum Beispiel bei Chinakohl, soll
die Schnittfliche der Scheiben méglichst groB sein, damit die
Gewlirze gut eindringen konnen. In einem solchen Fall wird
das Messer schrig angesetzt.
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Bei vielen Gerichten kommen zunichst die Aromaspender
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer in die Pfanne. Diese
miissen, um ihr Aroma optimal entfalten zu konnen, unter-
schiedlich geschnitten werden:

Friihlingszwiebel

feine Streifen

=2

. . ——
diagonale Scheiben EE =

>

—

feine Streifen ﬁ:ﬁ
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Die heiBBe Phase - der Kochvorgang

In der chinesischen Kiiche nimmt die Vorbereitung der Zuta-
ten die meiste Zeit in Anspruch. Da das Kochgut bereits klein
geschnitten ist, geht das eigentliche Kochen oder Braten sehr
schnell. Vor allem beim Pfannenriihren muss das Kochgut in
der sehr heiBen Pfanne stindig bewegt werden. Daher bleibt
in dieser Phase keine Zeit, im Kochbuch nachzulesen oder die
Zutaten zusammenzusuchen. Also vorher den Ablauf genau
planen und die Zutaten abgewogen in Reichweite bereitstellen.

Folgende Zutaten sind in einer chinesischen Kiiche in
unmittelbarer Ndhe des Herdes platziert:

Speisedl Zum Braten konnen alle geschmacksneutralen
pflanzlichen Ole verwendet werden, die fiir hohe Temperaturen
geeignet sind. Man sollte das Ol in die sich erwidrmende Pfanne
geben und das Kochgut erst hinzugeben, wenn das Ol heif ist.
Keine Angst vor Fettspritzern. In der chinesischen Kiiche muss
es zischen. Lieber einmal mehr den Herd putzen als wertvolle
Inhaltsstoffe vergeuden.

SojasoBe Fiir die meisten Gerichte bendtigen Sie die helle
SojasoBe, die mittlerweile {iberall erhéltlich ist.

Reisessig Man unterscheidet hellen und dunklen Reisessig.
Die dunkle Variante (vergleichbar unserem Balsamessig) ist
aromatischer, hat wenig Saure, farbt aber manche Gerichte
unerwiinscht ein. In solchen Fillen kommt heller Reisessig
zum Einsatz. Beides ist im Chinaladen in unterschiedlichen
Qualitdten erhiltlich.

Reiswein Reiswein erhalten Sie, meist unter der Bezeichnung
shaoxing jiu, im Chinaladen. Er kann aber auch durch einen
trockenen Sherry ersetzt werden.
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