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L ber 200 cinfache und
besondere Rezepte

Ich finde leicht Neues, das im Alltag unkompliziert auf den Tisch gezaubert werden kann.

Es ist die spezielle Motivation der Autorin und TCM-Ernahrungsexpertin Pascale Neuens mit ihren 200
nach Jahreszeiten gegliederten und grofteils glutenfreien Rezepten, Appetit auf die bekdmmliche Kiche
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin zu machen.

Neben dem Schwerpunkt GemUse verhelfen warmes Frihstlck, Suppen, Snacks und Getranke im Alltag
zu mehr Energie, Wohlbefinden und Lebensfreude. Die zum Teil personlichen Texte rund um den Lebens-
stil komplettieren die am Familientisch ausprobierten Gerichte.

Andere Uber die Inspiration durch die Autorin:

,Dank Pascales Ernahrungstipps gehe ich energiegeladen durch den Tag und habe ein ausgewogenes
Temperaturempfinden. Mein BedUirfnis nach StBem ist verschwunden, das ich mir aber trotzdem weiter-
hin bewusst génne. Ich habe nebenbei abgenommen und halte mein Gewicht mit Leichtigkeit.”

Wir sind weniger krank, und wenn, schneller wieder fit. Wehwehchen sind verschwunden. Ich habe mehr
Freude und Abwechslung beim Kochen, bin weniger mide, habe keine HeiBhungerattacken, eine bessere

Haut und mir ist deutlich weniger kalt.”

,Diese Rezepte sind kreativ und definitiv einladungstauglich — auch fir Géaste, die nicht TCM-affin sind.”

PASCALLL
NS



14

17

22

30

126

234

330

448

455

464

Inhaltsverzeichnis

VORWORT
FNERGIE DURCTH FXSSEN

DIE FUNF ELEMENTE UND
TR GESCHMACKER

NNTURLICH ESSEN.
INFAAR DENKNFN

DOJO-ZFI'T
I"RUTILING
SOVMMIER

LFERBST

WINTER

MIENU PLANU NG
DICIN LIBENSPLAN

L BER DI AUTORIN



Vorwort

FINFIETTSBRELD 2 = OFNEMICHE = DAS LEBEN ST
MIEL ZU KURZ. UNETAGLICH DAS GLEICHIE, 70 FSSEN.
ABER WENN SICH DANN ALLES UMS FSSEN DREITT.
KONIMT DAS LEBEN7ZU KURZ. — PORRIDGI AUS DER
PACKUNG. = O DNFEHET MIRFTIWAS. = MEIST
SCHMECKT ER EINFACHNUR SUSS. — ODER FAD .. -
WO BLEIBT DI PRISE, SALZ? = DIE ZARTE S\URIEY? -
DAS FEINE BITTERE? = UND MELLEICHTT SOGAR FINE.
GANZ MIEDE, SCHARFETE?

— ACH NMACH MR MEINEN BREL WIE ER MIR GEFALL.
LU TE OFNE OBST. DAFUR MIT LAVENDEL,
ZITRONENSAFTT UND -SCHALEL KAKNONIBS UN\D FINER

PRISE. SALZ. = UND DAS GLEICHE GHIT FUR MEIN
LEBEN. — S GABZEITEN. DNTRUG TCT
N\LR SCINARZ. = AN BESONDERS MU TIGEN "TTAGEN

ODER IN BUNTEN SOVMMER SCINARZ-WEISS. -
\RCTITERKTENFARBI.
— MACHE SCHEUSS M DEINEN EINHETTSBRIEL S -
HERAUS AUS DEM TINSTERRAD.

—CHINZU DIR. )=

BRING DIF LIEBE DURCH DEN MAGEN IN DEINE 7N




ERNATIRUNG IV
GLEICTINEANG
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DI JNHRESZETTEN UND DI TTCM

Ich habe dieses Buch den Jahreszeiten gewidmet, weil sie uns dabei unterstitzen, unseren Kérper gesund und unse-
ren Geist offen zu halten. Auch in Europa war sich der Mensch friher bewusst, dass die Natur zu jeder Jahreszeit
genau das gibt, was der Kdrper braucht: vom frischen Griin flrs Starken von Blut und Saften im Frihling bis zum néh-
renden Wurzelgemuse mit warmendem Fleisch, um im Winter der Kalte zu trotzen.

Es liegt nicht nur den Chinesen im Blut, im Einklang mit den Jahreszeiten zu essen, sondern auch uns! Ich lade dich ein
auf ein Abenteuer in finf Jahreszeiten. Denn die weisen Begrinder haben aufgrund ihrer Beobachtungen eine flinfte
Jahreszeit in ihrer Heilkunst etabliert.

Dem gegenuber steht die moderne Lebensmittelindustrie, die uns Richtlinien fir empfohlene Tagesdosen gewisser
Nahrstoffen vorgibt. Dabei hat die Natur seit Anbeginn ihren eigenen, gesunden Plan fir unsere Ernahrung, der genau
zu unserem Nahrstoffbedarf passt: Wenn die Baume am Ende des Sommers mehr Frichte trugen, haben sich unsere
Ahnen damit satt gegessen und in der Folge war ihre Bauchspeicheldriise angehalten, mehr Insulin zu produzieren.
Danach war Schluss mit viel Zucker, die karge Zeit, der Winter, begann. Heute ist es so: Wenn wir nicht saisonal ko-
chen, stellt fast alles, was wir essen, die Weichen auf Winter, denn die Nahrung ist meist zuckerhaltig.

Diese zuckrige Botschaft aus der Nahrung bedeutet flr unseren Korper: Fett einlagern! Und zwar so lange, bis die
ersten warmen Sonnenstrahlen im Fruhling die Botschaft verandern und es dann heiBt: Es ist vorbei, geschafft, du
kannst wieder Gewicht verlieren, indem du frische gruine Pflanzen isst. Doch wir essen weiterhin den geliebten Zucker.

In unseren traditionellen Rezepten steckte Ublicherweise diese Weisheit der TCM-Ernahrung nach den fiinf Elemen-
ten. Denn naturlich wusste man in Europa ebenso Uber das Wirken von Thermik, Geschmackern und Zubereitungs-
arten Bescheid. Dieses Wissen ist jedoch von der Industrie und unserem Lebensstil Gberdeckt worden.

Daher zwei Tipps fiir dich:

- Find den Weg zurlick zu einer saisonal gepragten Ernahrung.
- Denk dartber nach, wozu du isst, ehe du zu kochen beginnst.

Ich finde, es ist Zeit, unser uraltes traditionelles Wissen wieder in die
Realitat zu holen und unsere Ernahrung nicht nach Ernahrungstrends
zu richten, sondern nach unseren individuellen Bedurfnissen. Die TCM
geht darauf gut ein und gleicht Thermik und Konstitution Gber die jewei-
ligen Zubereitungsarten und Zutaten aus.



DI THERMIN

Passend zu den Jahreszeiten hat in der TCM jedes Nahrungsmittel eine thermische Wirkung. Um dies kurz zu ver-
anschaulichen, reihe ich die Lebensmittel auf einer Temperaturskala von stark warmend nach stark kihlend folgen-
dermaBen ein: Wurst, Wildfleisch, Fleisch, Schalentiere, Fisch, Eier, Hartkase, Butter, NUsse, Hulsenfrichte, Getreide
(agiert eher neutral), WurzelgemUise, Gemlise, Frichte, Milch, Stdfriichte, Salat, Joghurt.

Die thermische Wirkung eines Lebensmittels kann durch entsprechende Kochmethoden und Gewdirze verstarkt oder
ausgeglichen werden. Einem gesunden Menschen empfiehlt die TCM generell, sich thermisch neutral zu ernahren,
wobei die Skala der Kochmethoden wie folgt ausschaut: Grillen bringt die meiste Warme, gefolgt von Kochen mit
Alkohol, Braten, Backen, Rosten, Garen im Druckkochtopf, Kochen und Schmoren bei 100 Grad Celsius, Dunsten,
Blanchieren, Dampfen, wahrend Rohessen die kalteste Methode ist.

Naturlich haben auch Gewtrze eine thermische Wirkung: Die heiBesten Gewlirze sind Chili, Knoblauch, Ingwer, Zimt
und Pfeffer; zu den milder warmenden gehéren mediterrane Krauter wie Basilikum, Oregano, Thymian und Rosmarin.
Kuahlende Krauter sind Salbei, Pfefferminze oder Melisse. Wie viele und welche Krauter man am besten verwendet,
hangt von der individuellen Konstitution ab. Wahrend die typische Frostbeule ihre Speisen mit etwas Zimt und Ingwer
warmer gestalten kann, darf der hitzige Typ mehr Rohkost und kihlende Krauter wie Pfefferminze oder Estragon ver-
wenden, mit Zitronensaft wirzen und auf Knoblauch und Chili verzichten.



Wenn wir saisonal einkaufen und essen, versorgen wir unseren Korper ganz automatisch mit den thermisch passen-
den Lebensmitteln:

- ImFrihling reinigen die ersten zarten, bitter-erfrischenden Krauter unseren Kérper und versorgen

ihn mit neuem Saft.

- ImSommer kihlen reife Tomaten und etwas mehr Rohkost allgemein den Kérper und bauen Séfte auf.
Im Herbst helfen frisch geernteter Zwiebel und Lauch bei den ersten Erkaltungen, den Schleim zu l6sen.
- ImWinter warmen die gut haltbaren Kohlsorten mit den typischen Gewturzen wie Nelken und Lorbeer

in Kombination mit thermisch heiBem Wildfleisch.

N2

Jeder Mensch ist anders, aber grob gilt die Einteilung der Menschen in Yin- und Yang-Typen: Der Yin-Typ hat eine
blasse Gesichtsfarbe und typische Symptome wie Kaltegefihl, Neigung zu weichem Stuhl, Verdauungsproblemen
und niedrigem Blutdruck. Er isst gerne Salat. Der Yang-Typ hat oft einen roten Kopf, schwitzt leicht, neigt zu Verstop-
fung und hat typische Symptome wie Hitzegefuhl und Bluthochdruck. Er isst gerne ein dickes Steak.

Paradoxerweise flhlen wir uns genau von dem angezogen, was in uns vorherrscht: So sind es genau die Hitzetypen,
die auf Wurst- und Fleischgerichte stehen, wahrend verfrorene Naturen oftmals vegetarisch leben und sich auch im
Winter gerne von Salat erndhren. Der Grund dafir ist das Gesetz der Anziehung: Der Kérper erkennt, was vorherrscht,
und will mehr davon. Gegensteuern kénnen wir, indem wir unsere Konstitution (Yin- oder Yang-Typ) durch die thermi-
sche Wirkung von Lebensmitteln und Zubereitungsarten ausgleichen.

13



NATURLICH ESSIEN,
INFAAR DN

Vielleicht kennst du Situationen wie diese:

« Du flhlst dich wie verkatert, leicht unwohl, hast etwas Kopfschmerzen — und das, obwohl du am Tag vorher gar
nichts getrunken hast.

« Deine Nase ist Ofters verstopft, es fuhlt sich eventuell so an, als ob eine Verkihlung im Anmarsch ware oder du
hast vielleicht das Gefuhl, schon langer nicht mehr richtig gesund gewesen zu sein.

* Du bist schlapp und mude, obwohl du gar nicht so schlecht schlafst, und du kommst einfach nicht in die Gange.

» Unddas Schlimmste: Es ist, als ob dein Verstand in Watte gepackt ware oder im Nebel schwimmen wirde.
So sehr du dich auch bemuhst, du kriegst keinen klaren Gedanken zu fassen! Du bist planlos, flhlst dich hilflos.
Frust Uber dein eigenes Unvermdgen macht sich breit.

Speisen aus Milch, Weizen und Zucker haben das Potential ein ziemliches Chaos in unserer Verdauung auszuldsen.
Bei mir war es jedenfalls so. In der Folge floss dieses Chaos auch in meinen Kopf und meine Emotionen.

Heute weiB ich, wie es dazu kam: Die Kombination Milch-Weizen-Zucker bildet chinesisch gesehen Feuchtigkeit und
die erstickt das Verdauungsfeuer. Es steigen keine klaren Dampfe mehr auf, die zu klaren Gedanken fihren.

Willst du langfristig zur Hochstform auflaufen und in allen Lebensbereichen fur Klarheit sorgen?
Dann begegne deinen vernebelten Gedanken mit einer klaren Erndhrung und:

1. Denk das, was dir gute Geflihle macht.

2. Iss das, von dem du weiBt, dass es dir guttut.

WARL MIST DAS SO WICTHTTIG?

Je mehr du dich auf das konzentrierst, was dir nicht guttut, desto schlechter wird es dir gehen. Du lebst in einem stan-
digen Angstzustand, wieder etwas zu essen, das du nicht vertragst. Da musst du heraus! Achte darauf, was du denkst
und welche Gefluhle deine Gedanken dir machen.

Und weil das nicht so leicht ist, iss einfach mal eine Zeit lang das, von dem du weiBt, dass es dir guttut. So kannst du
deine Gedanken auf etwas anderes richten. Etwas, das dir Freude bereitet.

Hier eine kurze Liste allgemein gut vertraglicher Lebensmittel, die nur bei wenigen Menschen
Beschwerden auslésen:

GETREIDE: Reis, Hirse, Dinkel (glutenhaltig) FLEISCH: Truthahn, Huhn, Lamm, Kaninchen
GEMUSE: Kartoffeln, Brokkoli, Zucchini, Karfiol GETRANKE: Wasser, griiner Tee, schwarzer Tee,
(Blumenkonhl), Gurke, Chinakohl, Klrbis, Fisolen Mineralwasser nur in kleinen Mengen, denn die
(griine Bohnen) Kohlensaure belastet den Magen

FETTE: Raffiniertes Pflanzendl (enthalt weniger OBST: Bananen, Birnen

Reizstoffe), kuhmilchfreie Margarine



Wenn du dich nach den Grundlagen der TCM ernéhrst, verhinderst du, dass dein Verdauungsfeuer schwacher wird
und du deine Kraft verlierst. Oftmals spielt dann noch das Verhaltnis zwischen Eiwei3, Fetten und Kohlenhydraten eine
wichtige Rolle, aber das sind dann schon Details.

Vermeide zuerst, so gut es geht, in deinem Ernahrungsalltag die Kombination von Weizen, Zucker und Milchproduk-
ten. Sie neigt dazu, langfristig zu Qi (Energie)-Stagnationen, Anstauungen von Schleim und Blockaden im Bereich der
Herzenergie zu flihren. Diese dampfen den Geist und verursachen Verwirrung und Schlappheit.

Je muder du bist, desto mehr schreit dein Kopf nach Zucker, weil er weiB3, dass er daraus schnell Energie aufbauen
kann. Aber der Schein tragt: Die schnelle Zuckerenergie verpufft auch schnell. Dein Kérper kennt nur das, was in ihm
vorherrscht und du wirst geradezu stichtig nach den Dingen, die dir nicht guttun. Die Feuchtigkeit, die sich daraus
bildet, blockiert die Energie in deinen Leitbahnen zusétzlich. Es fallt dir immer schwerer, klar zu denken.

Setze daher ausgewogene Mahlzeiten auf deinen Speiseplan und bringe stagnierende Energie in Bewegung. Auf die-
se Art lasst du Missmut, triibe und depressive Stimmung, Schlappheit, Atembeschwerden, Muskelschlaffheit - sowie
Nervositat, Arger, Zorn, Frust und einige leidige Kilos hinter dir und schaffst Raum fir Klarheit und Wohlbefinden weit
Uber die Ebene der Ernahrung hinaus.
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SPINNTCL RRY

Pilze sind fur viele Menschen schwer bekdmmlich. Wenn das auf dich zutrifft, dann iss sie lieber zum Frihstick oder
mittags statt am Abend, sonst liegen sie womoglich schwer im Magen und du kannst nicht gut einschlafen. Flir mich
personlich sind Pilze mein liebstes Fleisch. Ich glaube, ich konnte taglich Pilze essen, und ich Uberlege auch schon
lange, mir so einen Zuchtbaumstamm zu beschaffen. Im Sommer ware die Witterung in unserer DachgeschoBwoh-
nung vermutlich ideal.

30g

1

2TL
200g
200g
1EL

Cashewkerne

Zwiebel

Currypaste

Austernpilze

frischer Babyspinat

Ume Su oder Rotweinessig

Salz und Pfeffer aus der Miihle

2 PORTIONEN

Eine groBe, beschichtete Pfanne bei mittlerer bis hoher Tem-
peratur erhitzen. Wahrend sie heiB wird, die Cashewkerne
darin rosten, bis sie leicht gebraunt sind, dabei die Pfanne ab
und zu schwenken. Die Cashewkerne in eine Schiissel um-
fullen und die Pfanne wieder auf den Herd stellen.

Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Mit 1 EL
Olivendl und der Currypaste in die heiBe Pfanne geben und
unter Ruhren 8 Minuten braunen, dann 1 EL Ume Su oder
Rotweinessig hinzufiigen. Den Essig 30 Sekunden verko-
chen lassen. Die Austernpilze in Scheiben schneiden und in
die Pfanne geben, etwas Wasser zufigen und mehr damp-
fen als braten.

Wenn die Pilze gar sind, den Spinat hinzufligen. Ruhren, bis
die Blatter zusammenfallen und die gesamte Fllissigkeit ver-
dampft ist. Das Curry mit Salz und schwarzem Pfeffer ab-
schmecken. Die Cashewkerne zerstoBen oder grob hacken
und das Gericht vor dem Servieren damit bestreuen.

Hierzu passt zum Beispiel Vollkorn-Basmatireis.

Wenn ich abends Getreide esse, bekomme ich einen so gro-
Ben Energieschub, dass ich nicht einschlafen kann. Daher
kombiniere ich dieses Gericht abends lieber mit etwas Huhn
oder Fisch. Reste eignen sich als schnelles Fruhstlck.

Der Irrglaube, dass Spinat nicht aufgewarmt werden darf,
kommt daher, dass friiher die Mdglichkeit der Kihlung nicht
bestand. Wenn dir Reste bleiben, dann kihle diese sofort
ein und warme sie maglichst bald schonend auf. Babys und
Kleinkinder sollten dennoch keinen aufgewarmten Spinat
bekommen.
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PANCARKES M BEFRFN

Ich verwende allgemein wenig Zucker, aber hin und wieder Ahornsirup zu meinem Fruhstlick, das mag ich wirklich
gern. Ich kaufe immer den dunkelsten, den es gibt, weil er kraftiger, karamellartiger im Geschmack ist. Neben der
Farbe gibt dir die Gradangabe Auskunft Gber die Qualitat von Ahornsirup. Grad A bezeichnet den hellen Ahornsirup,
der in den ersten zwei Wochen der Ernteperiode gewonnen wird. Er hat ein mildes Aroma und die typische Bern-
steinfarbe. Grad C steht flir den dunklen, etwas spater geernteten Sirup. Er tendiert eher zu einem Rotbraun.

300¢g
3

1

80g
80ml
1/4TL
1/2TL
1/2TL
1/4TL
1EL

Ahornsirup

frische Heidelbeeren
Eier

Eiweil

Haferflocken*
Hafermilch

Backpulver

Vanille

gemahlener Kardamom
Salz

Butter

*Haferflocken sind nicht glutenfrei,
eventuell glutenfreie kaufen

4 PORTIONEN

Das Backrohr auf 210 °C Grad vorheizen.

Eier und EiweiB bei hoher Geschwindigkeit circa 2 bis
3 Minuten lang schaumig schlagen. Haferflocken und -milch,
Backpulver, Vanille, Kardamom und Salz hinzufiigen. Bei ho-
her Geschwindigkeit 1 bis 2 Minuten lang weiter mixen, bis
eine glatte Masse entsteht. Es handelt sich um einen dinn-
flissigen Teig. Die Beeren zugeben.

Eine Gusseisenpfanne (circa 25 cm Durchmesser) oder
mehrere kleinere Pfannen auf der mittleren Schiene vor-
heizen. Vorsichtig die heiBe Pfanne aus dem Ofen nehmen
und die Butter zufligen. Sie sprudelt sofort und beginnt zu
schmelzen. Die Pfanne samt Butter wieder flr 45 Sekunden
bis 1 Minute in den Ofen schieben, bis die Butter beginnt,
braun zu werden und nussig duftet. Achtung, nicht anbren-
nen lassen.

Die Pfanne aus dem Ofen nehmen, schwenken, um sie
gleichmaBig zu befetten. Den Teig in die Mitte der Pfanne
eingieBen (er verteilt sich von selbst) und sofort wieder in
den Ofen stellen.

12 bis 15 Minuten backen, bis der Teig goldbraun ist. Mit
Ahornsirup servieren.

TP

Far Heidelbeersirup circa 60 ml Ahornsirup in einen kleinen
Topf geben und aufkochen. Eine Handvoll Heidelbeeren hin-
zugeben. Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren
weiterkdcheln, bis die Heidelbeeren gerade zu platzen be-
ginnen und der Sirup etwas eingedickt ist.






GEFULLTE 7ZU CCHIN

Den ganzen Sommer Uber haben Zucchini einen festen Platz in unserer Kiche. Sie schleichen sich unbemerkt in
jeden Salat und jedes Couscousgericht. Doch nichts ist so lecker wie gefullte Zucchini, die auf keinem Sommerfest
fehlen dirfen. Dies ist eine herzhafte, sehr pikante Variante. Sie versetzt einen unmittelbar in die kleinen Gassen medi-
terraner Stadte — oder mich direkt in die Provence. Und schon hére ich die Zikaden ...

4 Zucchini

1EL Olivendl

1mittelgroBe Zwiebel

2-4 Karotten

2Stangen  Stangensellerie

5009 Faschiertes
(Hackfleisch)

1EL Petersilie, gehackt

1StrauBchen Thymian

1 Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Tomatensauce:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 reife Tomaten

2EL Olivenol

2EL Petersilie, gehackt
1TL Tomatenmark

Salz und Pfeffer aus der Miihle

4 PORTIONEN

Das Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Fur die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauchzehen schéa-
len und fein hacken. Die Tomaten klein schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin weich diinsten.
Knoblauch und Petersilie zufigen und 1 Minuten mitdlnsten.
Tomatenmark und Tomaten unterrtihren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und 10 Minuten kécheln lassen.

Die Zucchini halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Loffel
entnehmen und grob hacken. Zwiebel schalen und hacken.
Karotten und Stangensellerie wurfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Zwiebel, Karotten
und Stangensellerie kurz anbraten, Faschiertes zugeben
und mitbraten. Krauter zugeben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und 5 Minuten kécheln lassen.

Zucchinifruchtfleischwurfel hinzufiigen und noch einige Mi-
nuten garen. Abschmecken und eventuell nachwurzen.

Die Zucchinihalften mit der Fleischmischung fullen. Die To-
matensauce auf dem Boden einer flachen Auflaufform ver-
teilen, die Zucchini hineinsetzen und 30 Minuten im vorge-
heizten Backrohr garen.

Noch heiB mit Kartoffeln jeder Art servieren. NatUrlich passt
auch Reis dazu.
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CIHICKEN NUGGETS

Ich werde oft gefragt, wie ich das geschafft habe, dass meine Kinder alles essen. Ich glaube, weil ich so stur bin!
Zumindest, was das Essen anbelangt. Ich koche viel zu gerne bzw. probiere zu gerne Rezepte aus, um mich ein-
schranken zu lassen. Tagein, tagaus nur das kochen, was Kindern ganz sicher schmeckt, dazu hatte ich keine Lust.
Einige Lieblingsspeisen habe ich versucht, glutenfrei nachzukochen, was familientechnisch nicht immer von Erfolg
gekront war. Als ich neulich vorschlug, Chicken Nuggets glutenfrei zu machen, waren sie eher skeptisch, hatten dann
bei Tisch aber nichts zu meckern. Im Gegenteil: Den Nuggets wurde das Pradikat Wiederholungstater verliehen.

400g Hihnerbrust

2EL Butter

2 Eier

1EL Zitronensaft

759 Goldleinsamen, gemahlen
oder geschrotet

50¢g Parmesan, gerieben

1/2TL geriebene Zitronenschale

1/4TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

frische Krauter nach Verfiigbarkeit: Thy-
mian, Majoran, Oregano - notfalls durch
getrocknete Kréauter ersetzen!

4 PORTIONEFN

Das Backrohr auf 190 °C vorheizen. Ein Backblech mit Papier
auslegen.

Die Huhnerbrust in mundgerechte Streifen schneiden. But-
ter bei niedriger Hitze schmelzen und mit den verquirlten
Eiern und dem Zitronensaft verriihren. Goldleinsamen, Kase,
Zitronenschale, Krauter, Salz und Pfeffer in einem zweiten
Teller vermischen. Die Hihnerstreifen zuerst im Ei wenden,
dann in der Panierung.

Auf das Backpapier legen und 20 Minuten knusprig braten,
nach der halben Backzeit einmal wenden.

Dazu passt Wokgemuse bestehend aus gebratenen Karot-
ten, Zucchini und Zuckerschoten mit etwas Ingwer und ein
paar Krautern verfeinert.

Der Vorteil dieser semmelbroselfreien Panier ist, dass sie viel
EiweiB enthalt und lange satt macht. Durch den Parmesan
wird die Kruste auch ohne Frittieren knusprig.

TP

Man kann auch Fisch Nuggets machen. Frag bei deinem
Fischhandler am besten nach festem Fischfilet (z. B. Wels,
Karpfen, Heilbutt oder Kabeljau). Ich bevorzuge heimische
SuBwasserfische in Bio-Qualitat.

Du isst weder Fleisch noch Fisch? Du kannst auch Tofu pa-
nieren, aber es ist ein bisschen schwierig, das die Panierung
am Tofu haften bleibt.
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Mit Wein kochen ist eine warmende Kochmethode. Wacholder ist das warmendste Nierenkraut schlechthin und wei-
tere Gewurze machen das Gericht bekdmmlich. Hol dir die Warme tief ins Innere mit diesem kdstlichen Gericht aus
der franzdsischen Kliche. Kombiniere mit leichtem, saftigem Gemuse, einem Kartoffel-Sellerie-Plree und fihle dich

angenehm gewarmt und gesattigt! Bon Appetit!

1kg

1EL

250 ml

-t

6bis 8
2
1

Rindfleisch fiir Gulasch
Schalotten, fein gehackt
Kartoffelstarke oder

2 EL Mehl

Rotwein

(Original Burgunder)
Karotten

Bouquet garni: je 2 bis 3
StrauBchen Petersilie,
Thymian, 2 Lorbeerblitter
Wacholderbeeren
Nelken

Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Olivenol

gehackte Petersilie zum Servieren

4 PORTIONEN

Ich schneide das Fleisch immer selbst in Wurfel, da mir die
vorgeschnittenen Wurfel zu klein sind. Ich mag gerne schoéne
Stlicke von 4 bis 5 cm.

Das Olivendl in einem Schmortopf (ich verwende dazu mei-
nen geliebten gusseisernen Le-Creuset-Brater) erhitzen.
Wichtig: Nicht das ganze Fleisch auf einmal, sondern porti-
onsweise anbraten, damit es schon brat, eine schéne Farbe
annimmt, statt zu garen und grau zu werden.

Jede Portion nach dem Braten herausnehmen und neuerlich
etwas Ol zufugen.

Die Kunst beim Kochen mit gutem Gusseisen ist, den Topf
richtig warm zu halten, ohne dass er dann zu heiB ist. Da
Gusseisen Warme so gut speichert, reicht es nicht einfach,
die Hitze zurlickzudrehen, da das Material sehr trage re-
agiert. Da braucht es ein bisschen Ubung mit dem Topf und
dem Herd!

Wenn das Fleisch fertig angebraten ist, die Schalotten an-
schwitzen, bis sie weich und goldbraun sind. Das Mehl oder
die Starke dartberstreuen und noch einmal unter Rihren
kurz mit anbraten, dann mit dem Rotwein aufgieBen. Dabei
den Bratensatz vom Topfboden mit dem Kochloffel 16sen
und gut verrihren, bis der Wein aufkocht.

Das Fleisch wieder in den Topf geben, die Karotten, den
Knoblauch, die Krauter und Gewurze dazugeben. Mit Was-
ser auffullen, bis das Fleisch bedeckt ist. Es schaut zuerst
recht fllssig aus, aber das kocht ein.

Nach dem Aufkochen die Temperatur reduzieren und 2 Stun-
den kdcheln lassen. Das Fleisch sollte so weich sein, dass es
mit der Gabel zerteilt werden kann. Dazwischen immer wie-
der umrithren, damit nichts anbrennt. Die letzte halbe Stunde
den Deckel nur zur Halfte auflegen, damit etwas Flussigkeit
verdampft.

Mit Petersilie und Kartoffelplree servieren. Dazu passen
auch ein Klrbis- oder Sellerieplree, Rotkraut, Kohlsprossen,
Brokkoli, geschmorrte Rote Rlben (Rote Bete) ... Deiner Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt!






L BIER DIE AUTORIN

Pascale Neuens war 14 Jahre lang Architektin, bis sie das Leben 2012 auf eine aufregende Reise Richtung Bekdmm-
lichkeit einlud. Davor quélten sie viele Lebensmittelunvertraglichkeiten, standige Infekte und ein extremes Midigkeits-
syndrom. Die Initialz(indung war die Begegnung mit der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), mit der die Au-
torin zu ihrer persdnlichen Wohlflihlernahrung fand. Endlich hatte sie das Geflhl, wieder Kontrolle Gber ihr Leben zu
haben.

Doch das Essen allein war’s noch nicht, das sie dorthin gebracht hat, wo sie heute steht: Ihr starker Wille lieB sie for-
schen und das Gesetz der Anziehung entdecken. So erkannte sie, dass es im Leben mehr gibt als das Hamsterrad —
und dass wir alles, was wir aussenden, auch zurtickbekommen.

Pascale sagt heute: ,Ich bin Uberzeugt und inspiriert und mochte es am liebsten rund um die Uhr hinausschreien: Ich
bin so dankbar und gllicklich, die Magie des Lebens entdeckt zu haben!”

Heute vertraut sie dem Leben zu hundert Prozent und weiB, dass es leicht geht und immer das Richtige zu ihr kommt.
So erschafft sich Pascale ihr Traumleben und begleitet in ihrer Schule der GroBartigkeit Menschen dabei, das Gleiche
fur sich zu tun.




Far dich. FUr deine Liebsten. Fur Gaste und Feste. Fur TCM-Kenner und -Neulinge.
Schnell und alltagstauglich. Einfach und doch besonders.

In jeder Jahreszeit das Beste fur deinen Korper. Immer abwechslungsreich.

Das Leben ist schlieBlich zu kurz, um jeden Tag das Gleiche zu essen.

Also genieBe, was die Natur dir bietet!

ISBN 978-3-7088-0842-0





