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EssenZ aus der Kuche

Ulrike von Blarer Zalokar ist eine leidenschaftlich kreative Kochin, die neben der Tatigkeit in
ihrer naturheilkundlichen Praxis sowie der Leitung der Heilpraktikerschule Luzern taglich fur
zahlreiche Mitarbeiter, Familienmitglieder und Freunde kocht. Es reichen Ihr 40 Minuten, um
ein mehrgangiges Meni fiir acht Personen auf einem schon dekorierten Tisch zu servieren.
Die Rezep-te sind ausserst schmackhaft sowie auf die knappe Zeit vieler Kochinnen und
Koche abgestimmt. Sie gehen auf individuelle Bedurfnisse wie Yin-, Yang-, Qi- und Blut-
Mangel und Qi-Stagnation etc. ein.

Fokus

o Strikte Meidung von Kuhmilch- und Weizen-Produkten (haufige Unvertraglichkeiten oder
Allergien)

o Rezepte, welche pathogene Nasse transformieren und eliminieren
o Einsatz von Kiichenkrautern, Hilsenfrlichten und vollwertigen Nahrungsmitteln

& Berlicksichtigung der neuesten wissenschaftlichen Ernahrungsforschung (z.B. Erndh-
rungspyramide nach Walter Willett)

& Schnelle Kiiche

Voraussetzungen

Fir das erfolgreiche Zubereiten der Rezepte brauchen Sie eine vertrauenswiirdige Quelle fir
biologisch erzeugte Lebensmittel.

Verwenden Sie wenn maoglich frische Kiichenkrauter. Bei getrockneten Krautern achten Sie
darauf, dass diese beim Zerreiben in der Hand ihr Aroma voll entfalten, ansonsten kénnen Sie
diese getrost entsorgen. Seien Sie mit den Krautern nicht sparsam, die meisten unterstiitzen
uns ausserordentlich, indem sie z.B. unsere Verdauungssafte zum Fliessen bringen.

Die Salzmengenangaben sind auf ein mildes Meersalz abgestimmt.
Bei der Sojasauce ist das wertvolle Tamari gemeint.

Das Olivenol "soll ausserst mild im Geschmack sein, nur so lassen sich damit feine Torten
backen. Das Ol “Le delizie” (www.ledelizie.ch) ist z.B. im Globus oder im Ganterli in Luzern
erhaltlich.

Damit die Getreide-Vollwertkiiche schmackhaft ist, benétigen Sie eine Getreidemihle, denn
nur frisch gemahlenes Getreide ist hocharomatisch. Die Fettbestandteile des Vollwertkornes
oxydieren innert kurzer Zeit und werden ranzig. Die Endprodukte schmecken dann nicht mehr
gut, sind schwerverdaulich und liegen dem Magen auf.

Die Zutaten, Mengen und die Verarbeitung sind flir das Gelingen dieser einfach und schnell
zubereiteten Rezepte von grosser Bedeutung.



Hinweis

Die zu den einzelnen Rezepten angegebenen Wirkungen wie Qi tonisieren, Nasse ausleiten,
etc. sind relativ zu verstehen, da alle Rezepte grundsétzlich eine Qi-, Yin und Yang toni-
sierende Wirkung haben und aus mehreren Zutaten mit verschiedenen Wirkungen zusam-
mengestellt sind. So sollte jemand, der z.B. an Yin-Mangel leidet, nicht generell auf Yang
tonisierende Gerichte verzichten, diese jedoch nicht im Ubermass konsumieren.

Die individuelle Ernahrung ist ein sich lebenslanglich wandelnder Prozess und muss regelma-
ssig angepasst werden.

Genaue Angaben Uber einzelne Nahrungsmittel sind unter www. therapeutika.ch zu finden.

Die Rezepte sind fiir vier Personen ausgelegt.

Essenz

Essenz, chinesisch Jing, ist die Substanz, die nach der Sichtweise der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) allem Leben zugrunde liegt.

Essenz - Jing kann in Qi und Blut umgewandelt werden. Es ist flir Wachstum, Fortpflanzung
und Entwicklung zustandig, es regeneriert und repariert. Kurz, es ist die Grundlage unserer
Gesundheit.

Essenz - Jing hat zwei Quellen

Das vorgeburtliche Jing, die Vor-Himmels-Essenz, wird von den Eltern vererbt und kann nicht
aufgefiillt werden. Es bestimmt die grundlegende Konstitution eines Menschen, seine Starke-
und Vitalitats-Moglichkeiten. Es ist flir jedes Individuum einzigartig.

Das nachgeburtliche Jing, die Nach-Himmels-Essenz, wird aus der Nahrung gewonnen. Es
bildet die Grundlage fiir die Lebenskraft des Menschen. Fiir die Produktion des nachgeburtli-
chen Jing's sind die Lebensmittel, deren Verarbeitung in der Kiiche und die transformierende
individuelle Verdauungsenergie (Milz-Pankreas-Qi) verantwortlich.

Ich wiinsche lhnen, dass Sie viele dieser Rezepte erfolgreich kochen und Ihre Bekochten dies
zu schatzen wissen. Bei meiner Frau Ulrike mdchte ich mich ganz speziell bedanken. lhre
tagtdglich hergestellten Kostlichkeiten unterstiitzen meine Leistungsfahigkeit und Gesundheit
enorm.

Peter von Blarer, Luzern im Oktober 2004
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Vorspeisen

Aubergine mit Basilikum
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Menge Zutaten Geschmack Thermik
2 Stk. Auberginen suss kuhl
etwas Olivenol sUss neutral
100 g Tofu mittelfest stiss kahl

1/2 Bund Basilikum scharf warm

2 TL Salz salzig kalt
etwas Pfeffer scharf heiss
Zubereitung

1. Die Auberginen der Lange nach in dinne Scheiben schnei-
den.

2. In Olivendl auf beiden Seiten goldbraun braten, herausneh-
men, salzen und auskuhlen lassen.

3. Tofu mit der Gabel zerdriicken, gehackten Basilikum bei-
mengen, salzen und pfeffern, mit einem Teeléffel auf eine
Auberginenscheibe geben und die Aubergine mit der Gabel
einrollen.

Tipp
Anstelle von Tofu kann auch Kichererbsen-Humus oder Ziegen-
kase verwendet werden.



Huhnersuppe
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Menge Zutaten Geschmack Thermik
1 Stk. Suppen-Huhn suss neutral
6 Stk. Karotten suss, scharf ~ warm
1 Stk. Sellerie scharf warm
2 Stk. Lauch scharf warm
4 Stk. /wiebeln sUss warm
112 Stk. Kohl weiss suss, scharf  neutral
2 Stk. Pastinaken sUss neutral
2 Stk. Fenchel stss, scharf ~ warm
1 Stk. Kohlrabi scharf, sliss  neutral
2 Stk. Rote Beete sUss neutral
/gl Rotwein bitter, sauer warm
1 kl. Stk. Ingwer scharf warm
2 Zehen Knoblauch scharf heiss
7TL Salz salzig kalt
121 Wasser neutral kahl

verschiedenste aromatische Gewdrze

Zubereitung

1. Huhn und Gemiise (es kann verschiedenes Saisongemdise
verwendet werden) in kaltes Wasser geben und aufkochen. 2
Tage lang auf kleinstem Feuer ziehen lassen. Die Suppe darf
nicht sprudeln.

2. Salz und aromatische Gewirze wie Liebstockel, Thymian,
Majoran, Oregano, Bohnenkraut, Kimmel, Paprika, Kurkuma,
Muskatnuss, Pfeffer, Basilikum, Dill, etc. erst gegen Ende der
Kochzeit fiir 20-30 Minuten zugeben.

3. Dann durch ein Sieb in einen Topf umleeren. Die Suppe heiss
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in verschliessbare Gefdsse abfiillen und auskiihlen lassen
- kuhl aufbewahren. Oder die Suppen im Wasserbad ohne
Deckel abkihlen lassen und anschliessend die Suppe mit
Deckel in den Kiihlschrank stellen.

4. Nach dem Festwerden des Fettes kann dieses mit einem
Teesieb entfernt werden.

5. Immer nur die bendtigte Menge aufwarmen und mit Griess
oder einer anderen Suppeneinlage servieren. Die Suppe kann
mit Curry, Safran, einem Schuss Sherry oder Cognac, frisch
gehackter Petersilie oder Sojasauce verfeinert werden.

Tipp

Diese Suppe kann als Grundlage fiir jede weitere Suppe ver-
wendet werden. Wenn die Suppe immer sauber im Kihlschrank
aufbewahrt wird, halt sie sich fiir 2 Wochen, so kann eine grosse
Menge auf Vorrat gekocht werden.

Suppen 21



Jing tonisieren

34

Salate

Linsensalat

Menge Zutaten Geschmack Thermik
T Tasse Linsen suss neutral

2 Tassen Wasser neutral kihl

1TL Salz salzig kalt

1 Stk. /wiebel scharf, siss  warm

1 Zehe Knoblauch scharf heiss

5 EL Apfelessig sauer, scharf  warm

1 Bund Petersilie sUss warm
1172 dl Olivenol sUss neutral
Zubereitung

1. Linsen anrosten, mit Wasser aufgiessen, salzen, aufkochen
lassen und auf kleinem Feuer 20-30 Minuten kocheln lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch klein hacken und zu den kalten Linsen
mischen.

3. Apfelessig, reichlich Olivenél und fein gehackte Petersilie dazu
geben und abschmecken.

Tipp
Anstelle von Olivenol kann Kirbiskernol verwendet werden.



Fischrollchen auf Gemiisebett
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Menge Zutaten Geschmack Thermik
1 Stk. Broccoli suss, scharf  kdhl

2 Stk. Karotten stss, scharf  neutral
1 Stk. Zwiebel scharf, sliss ~ warm
100 ml Wasser neutral kihl
100 ml Weisswein sauer, siss  kdhl

2 EL Gemusesuppen-Extrakt salzig warm
600 g Fischfilet stss neutral
2TL Salz salzig kalt

10 Umdreh.  Pfeffer schwarz scharf heiss
1/; Stk. Zitrone sauer kdhl

2 TL Dill scharf, sliss ~ warm
Zubereitung

1. Geschnittene Broccoli, Karotten und Zwiebel mit Wasser,
Weisswein, Gemsesuppen-Extrakt halbweich kochen.

2. Fischfilet mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Dill wirzen,
zusammenrollen und aufs halbweich gekochte Gemiise set-
zen.

3. Solange kochen lassen, bis der Fisch gar ist.

Tipp
Geeignet sind Felchen-, Egli-, Zander- oder Albeli-Filet mit oder
ohne Haut.

Dazu passt

Peperonisauce rot und gelb, Basmatireis oder Quinoa, Mayon-
naise mit Knoblauch und Salat.
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Linsen-Reis-Sonnenblumenkerne
im Salatblatt
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Menge Zutaten Geschmack Thermik

100 g Rundkorn-Reis stiss neutral

100 g Linsen suss neutral

100 g Sonnenblumenkerne  sliss neutral

4,5 dl Wasser neutral kuhl

1TL Salz salzig kihl

1 Stk. Kopfsalat bitter, stiss kil
Sojasauce salzig neutral
Olivendl stiss neutral

Zubereitung

1. Linsen und Reis waschen.

2. Linsen, Reis und Sonnenblumenkerne in einen heissen Topf
geben und umrihren.

3. Mit Wasser aufgiessen, salzen, kurz aufkochen, bei niedriger
Hitze 45 Minuten zugedeckt quellen lassen.

4. Ganze Salatblatter waschen und in einer Schissel anrichten.

5. Jede Person flllt die Linsen-Reis-Sonnenblumenkerne-Mi-
schung in ein Salatblatt und wirzt mit Sojasauce und
Olivenal.

Tipp

Je nach Belieben lassen sich kleingeschnittene, angebratene
Peperoni, Zucchini, Champignons, Shiitake, Algen, aber auch
Fleisch oder Meeresfriichte der Mischung beifligen.

Getreide und Hulsenfriichte 123



Ananas-Reis

Qi tonisieren

Nahrungsstagnation auflésen
Nasse ausleiten

Menge Zutaten Geschmack Thermik

1 Tasse Sussreis suss warm

2 Tassen Wasser neutral kihl

2 TL Salz salzig kalt

1 Stk. Ananas sliss, sauer  kuhl

3 EL Vollrohrzucker sliss warm

2 TL ger. Vanille-Stengel  slss neutral
(Rapunzel)

Zubereitung

1. Slssreis anrosten, mit Wasser aufgiessen, salzen, kurz auf-
kochen lassen und zugedeckt bei niedriger Temperatur 45
Minuten quellen lassen.

2. Ananas unter dem Ansatz der Blatter aufschneiden und aus-
hohlen.

3. Fruchtfleisch in kleine Stlicke schneiden und mit dem gekoch-
ten Sussreis, Vollrohrzucker und Vanille mischen.

4. Alles zusammen wieder in die Ananas flllen und bei 180°C 1
Stunde im Ofen backen.

5. Beim Servieren kann nach Belieben mit Vollrohrzucker oder
Ahornsirup nachgesusst werden.

Tipp

Eignet sich auch als Beilage zu Fleischgerichten. Dann weniger
Vollrohrzucker verwenden und mit Ingwer wiirzen.

Es kann auch Basmatireis verwendet werden.
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