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Kochen im Zyklus der Fiinf Elemente

Ein Kochvorgang in der Praxis
Beispiel: Zubereitung einer Tomatensauce

a) Vorbereitung:

Bereitlegen der zugeordneten Nahrungsmittel in der richtigen Reihentolge:

F Topf auf den Herd stellen 1

3 Ol 2
M/ E Swiebeln (wenn glasig: Erd-Element) 3
M Knaoblauch 1
W Shoyu (Sojasauce) 5
H Tomaten b
F Rosmarin, frisch 7
£ Sahne 8
M Pledfer, Chili 9110
W Salz 11
H Petersilie 12

b) Das Kochen im Kreis

1. Topt erwarmen
7. Rosmarin zugeben

2. O zugeben
3. Swieheln andiinsten
8. Mit etwas Sahne

&, Tomaten unterrihren
12. Mit Petersilie be-
streut senvieren

verfeinem
5. Mit Sojasauce abléschen 4. Knoblauch mitbraten
11. Fum Abschluss mit Salz G./10. Mit Pleffer und Chili
abschmecken abschmecken
A4
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Desserts

Rhabarber-
kompott

Zutaten:

500 g Rhabarber

5 EL Grapefruitsaft

&0 ml Apfelsaft

40 g Vollrohrzucker

1 Prise Kardamom

1 Prise Salz

1 EL Zitronensaft

1 EL Kuzu oder Speisestarke, aufgelost

Variante:

In Kombination mit Erdbeeren ergibt sich eine
sehr fruchtige Variante.

Tipp:

* Servieren Sie das Rhabarberkompott
zurVanillecreme oder als Beilage zu
Criefflammen. Beide Rezepte finden Sie
in diesem Rezeptteil.
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Vorbereitung:

Rhabarber waschen, schilen und in Keine
Stiicke schneiden.

Zubereitung:

1. Ehabarber (H) zusammen mit Grapefruit-
(F) und Apfelsaft (E} in einen Topf geben. Voll-
ohizucker (B}, Kardamom (M), Salz (W) und
Zitronensaft (H) zufigen und inca. -3 Min.
bei mittlerer Hitze (F) weich diinsten

2. Kuzu (E) zugeben und unter Rithren kurz
aufkochen. Das Kompott in eine Schiussel ful-
len und abkihlen lassen,
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Suppen

Kokos-Chili-
Suppe

Zutaten:

200 ml Kokosmilch

1 Chilischote, frisch

1 TL Ingwer, frisch geneben
schwarzer Pleffer

1 Stange Jitronengras
Salz

600 ml Cemisebnihe
3 EL Zitronensaft

10 Cocktailtormaten
200 g Champignons
2 Frihlingazwiebeln

Tipp:

* \Vor dem Servieren das Zitronengras

entfernen.
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Vorbereitung:

Frihlingszwiebeln waschen und in feine Rin-
ge schneiden. Chilischote waschen, halbie-
ren, vom Kemgehause und den Trennwanden
befreien und fein hacken. Zitronengras
waschen und in grobe Sticke schneiden.
Champignons putzen und vierteln. Cocktail-
tomaten waschen, halbieren und die Stielan-
satze entfernen.

Zubereitung:

1. Einen Topf erwdrmen (F) und die Kokos-
milch {E) zugeben. Chilischote (M), Ingwer
(M), Pfeffer (M), Zitronengras (M} und Salz (W)
unterrihren. Die Gemiisebribhe (W) und
Zitronensaft (H) hinzufugen und aufkochen
(F) lassen.

2. Cocktailtomaten (H) und Champignons (E)
zugeben und 5 Min. bei schwacher Hitze

garen.

3. In Suppentassen fullen, mit Frihlingszwie-
belringen (M) bestreut servieren.
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Die Erndihrung nach den Fiinf Elementen ist eine Abwandlung der Traditionellen Chine-
sischen Didtetik fur die zeilgemidbe Anwendung im heutigen, schnelllebigen Westen,
Dabei geht es vor allem um 2wei grundlegende Dinge: Genuss und Bekdmmlichkeit!
Aber auch das angepasste Kochen je nach Jahreszeit, die Verwendung der Nahrungsmit-
tel entsprechend ihrem warmenden, neutralen oder kithlenden Effekt und der gezielie
Finsatz der Fiini Geschmacksrichtungen saver, bitter, siif, scharl und salzig sind wichtige

Grundlagen der Flinf-Flemente-Ermahrung,

Mit den Giber 180 jahreszeitlich geordneten Rezepten bereiten Sie penussvalle Gerichie
nach den Regeln der Finf-Elemente-Kiiche zu - und das ist ganz einfach! Erleben Sie
selbst, wie schnell wirklich gutes und gesundes Fssen auf den Tisch gezaubert werden

kann. Kochen Sie sich mit Leichtigkeit durch die Jahreszeiten!

* Frithstiicksideen

* Suppen

* Vorspeisen und Salate

* Gemiise und Vegetarisches

* Fleisch

* Fisch

* Dips, Aufstriche und Chutneys
* Desserls

* und spezielle jahreszeitliche Highlights

Praktische Tipps und Wissenswertes zur Fiinf-Elemente-Kiiche finden Sie im ersten Teil

und im Anhang des Buches, darunter:

* Garmethoden und jahreszeitliche Zubereitungsarten
* Kochen im Kreislauf der Fiinf Elemente

¢ Saisonkalender fiir Gemiise, Salate und Obst

* umfangreiche Nahrungsmittelliste

* Warenkunde
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