Wohlfiithlaltern durch Alchimie in der Kiiche

Text und Fotos von Angelika Haschler-Bockle

Alle Welt spricht von Anti-Aging. Nahrungsergdnzungsmittel dafiir, Anti-Aging in der Kosmetik etc. etc. und
keiner beachtet letztendlich, dass bereits mit einer positiven, frohlichen Einstellung zu diesem Lebensabschnitt
viel zu bewegen ist. Bezeichnungen wie z.B. Well-Aging, Better-Aging, Pro-Aging oder auch Happy-Aging er-
setzen dieses Anti- (lat. gegen) auf eine sehr gute Art und Weise und zeigen, dass man sich in erster Linie,
unabhdéngig vom tatsdchlichen Alter, wohl fihlen soll. Erndhrung bzw. gesundheitsfordernde Nahrungsmittel,
sind ein Faktor, der dafir verantwortlich gemacht werden kann. Die Erndhrung sollte keinesfalls zu einem
Dogma werden, im Vordergrund steht immer, dass das Essen, das einen am Leben erhdlt gut schmecken und

man Lust darauf haben soll.

Die ,Chinesische Tempelkiiche®, das ,Ayurveda“ und die ,Tra-
ditionelle Chinesische Medizin“ mit allen ihnen zur Verfiigung
stehenden, teils exotischen Heilpflanzen und Mitteln, kommen
immer mehr ins Gesprich. Doch vergessen wir dariiber nicht,
dass auch wir, hier in Europa, durchaus iber eine grofe Menge
traditioneller Heilpflanzen verfiigen, die im Nahrungsbereich
eingesetzt werden kénnen.

Anstatt der teuren Vitalpilze (Shiitake, Maitake, Cordiceps u.d.),
die zweifelsohne eine hervorragende Wirkung zur Starkung des
Immunsystems, in der Krebspravention sowie zur Leistungs-
steigerung mit sich bringen, kann man die altbekannten ,Ju-
dasohren” (Auricularia), die iiberwiegend auf dem Totholz alter
Holunderbiische wachsen, in der Kiiche verwenden. Sie schme-
cken hervorragend in Reisgerichten und schon relativ geringe
Mengen geniigen um den Reis zu aromatisieren. lhre Wirkung
steht den asiatischen Pilzen in nichts nach. Sie sollen Blutdruck
regulierend und gerinnugshemmend sein, dadurch ergibt sich
eine vorbeugende Wirkung gegen Herzinfarkt, Schlaganfall und
Thrombose. Die kérpereigene Abwehr soll gestarkt werden,

Gute pflanzliche Ole wie Oliven-, Sesam-, Distel-, Sonnenblu-
mendl etc. sind allen, wegen der enthaltenen Omega 3 und 6
Fettsduren, als gesundheitszutrdglich bekannt. Basische Nah-
rung dankt einem der Korper, denn bei (ibersauertem Korper,
wird z.B. der Einbau von Calcium in die Knochen verhindert und
Krankheiten wie Osteoporose werden gefordert.

Tropische Gewiirze (die fast alle der Sonne unterstellt sind)
sanieren und aktivieren den Darm z.B. Galgant, Zittwer, Zimt,
Pfeffer (alle verschiedenen Arten wie Kubebenpfeffer, Szechu-
an Pfeffer etc.) Muskat, Koriander (verjingt) und Ingwer. Ein
einfaches Lebeselixier kann man sich aus gutem Currypulver
und Wodka herstellen, da Curry eine Gewiirzmischung aus vie-
len gesund erhaltenden, tropischen Pflanzen ist.

Bei Rheuma und Gicht sowie bei Bluthochdruck und arterio-
sklerotischen Prozessen ist Knoblauch oder auch Barlauch hilf-
reich. Das Bohnenkraut for-
dert als Tee oder Tinktur die
geistigen Fahigkeiten, regt
die Verdauungssafte und die
Bauchspeicheldriise an und
zihlt zu den Energie for-
dernden sowie entkrampfen-
den Pflanzen. Ebenso wurde
es frither als Aphrodisiakum
verwendet, man nannte
es das MMM-Kraut (macht
miide Manner munter)..

Die Braunelle, eine heimi-
sche Pflanze die fast uberall
wichst, dient nicht nur der
Bekampfung von Krankhei-
ten die den Hals betreffen
(wurde einst auch gegen
Diphterie verwendet) son-
dern fihrt einem Energie zu,
wirkt gunstig auf das Gehirn
und wird in der chinesischen
Kuche in Suppen zur Stdr-
kung mitgekocht.




Lebens- und Essgewohnheiten sind in allen Kulturen massgeblich fiir die Gesunderhaltung im Alter verantwortlich, Ich werde hier
etwas naher auf die alchimistische Sichtweise der Erndhrung eingehen.

In der Alchimie gibt es drei Prinzipien: Sal - das Feste, Sulfur - das Brennende und Mercurius - das Fliichtige. Wenn man diese
drei Prinzipien umsetzt und versteht, dass Sal dem Alterungsprozess entspricht, in dem sich alles verfestigt, starr und ungelenk
wird, Verhartungen sowie Sklerosen zunehmen, erkennt man, dass Nahrungsmittel die Sulfur und Merkur entsprechen, diese
Prozesse zwar nicht ganzlich aufhalten, jedoch entscheidend hinauszégern und erleichtern, ja sogar teilweise auflésen kénnen.

Welche Nahrungsmittel entsprechen nun welchem alchimistischen Prinzip?

Dazu eine kurze Tabelle die als Anregung dienen soll, weitere Entsprechnungen zu finden:
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Hier einige Rezepte zur praktischen Umsetzung dieser Prinzipien

Fenchelsalat mit Orangen-
scheiben und Sprossen

4 Knollen Fenchel

2 Orangen

1 rote Zwiebel

1 handvoll frische Sprossen
(Alfa Alfa, Radieschen, Mung-
bohnen oder Linsen)

2 kl. rote Peperoni

am besten frisch

1 EL leicht gerdstete Sesam-
samen

2 EL gerostete Kiirbissamen
oder andere Nusse
Kiirbiskernol, Balsamicoes-
sig, Honig, Thymian, Salz,
Pfeffer, mit einigen schwar-
zen Oliven dekorieren

Zwiebel in feine Streifen
(Halbringe) schneiden, Oran-
gen schdlen einschlieflich
der weifen Haut, Saft auffan-
gen; Fenchel in diinne Schei-
ben schneiden; alles mit den
Sprossen auf einem Teller an-
richten mit Zwiebeln und den
Samen sowie den Kirbisker-
nen garnieren, Oliven darauf
verteilen;, Peperoni in diinne
Streifen schneiden mit Ol,
Essig, Saft, Salz, Pfeffer, Thy-
mian und Honig vermischen.
Kurz ziehen lassen. Diese Ma-
rinade iber den angerichte-
ten Salat verteilen, servieren.
Wirkung:  Frische Keime
schmecken entweder scharf
oder suf und kihl, sie bein-
halten die ganze Kraft der
Pflanzen, wirken beruhigend
und antidepressiv.

Mercurius-Suppe

250 g SuRkartoffeln

1 Knolle Sellerie

2 mittlere Petersilienwurzel

1 | Gemiisebriihe

1 EL Olivenol

100 ml Sahne siR

1 Schuss Champagner, Pro-
secco, oder Rosenprosecco
Piment, schwarzer Pfeffer,
Muskatnuss, Korianderkorner
angerdostet und gemorsert
nach Belieben Salz und etwas
Safran

Die Siifkartoffeln, Petersilien-
wurzel und den Sellerie fein
wiirfeln und in der Gemiise-
brithe etwa 20 Minuten zu-
gedeckt garen lassen. Wenn
sie weich sind, fein pirieren
und die Gewiirze dazu geben,
mit Champagner abschme-
cken und beiseite stellen. Die
Sahne halb steif schlagen, die
Suppe auf die Teller vertei-
len und ein Sahnehdubchen
aufsetzen, mit Zitronen- und
Orangenresten garnieren.

Panierte Selleriescheiben

1 Knolle Sellerie

Y4 Tasse gemahlene Hasel-
oder Walniisse

¥4 Tasse Semmelbrésel

1-2 Eier

Sesamol

Den Sellerie schdlen und
in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Kurz in ein wenig
Salzwasser andiinsten, ab-
tropfen lassen und abtrock-
nen. In geschlagenem Ei wen-
den und anschliefend in den
gemahlenen mit den Semmel-
broseln gemischten Haselniis-
sen wenden und in Sesamdl
goldbraun backen.

Sellerie kénnte man auch als
den Ginseng des Westens be-
Zeichnen.

Mercurius -

Mit Sulfur treibt man
Krankheiten aus dem
Menschen heraus, es
hdlt den Stoffwechsel
Jjung. Mercurius ist
stets das ausgleichen-
de oder verbindende
Element. So sollte
man je dlter man wird
mehr sulfurische und
merkurielle Nahrungs-
mittel zu sich nehmen
und die salhaften
zusehendst meiden.

Gefiillte Feigen mit Port-
wein-Ingwer-Zwetschgen-
triiffel

10 getrocknete Feigen

5 getrocknete Zwetschgen

1 fingerdickes Stiick Ingwer
1 Glas Portwein

80 g Blockschokolade

70 g Kuvertiire

100 g gute Bitterschokolade
150 g Butter

etwas Sahne

Feigen und Zwetschgen mit
dem kleingeschnittenen Ing-
wer in einem Topf mit Port-
wein ubergiefen und ca. 15
Minuten kécheln lassen. Uber
Nacht in dem Portwein an
warmen Ort ziehen lassen.

Am ndchsten Tag die Zwetsch-
gen heraus nehmen, klein
schneiden oder piirieren, mit
der geschmolzenen Schokola-
denmasse und der geschmol-
zenen Butter verriihren. Den
restlichen Portwein mit den
Ingwerstiicken darunter men-
gen und mit etwas Sahne zu
einer geschmeidigen Masse
verriihren.

Etwas ruhen lassen, dann in
eine Spritze mit diinner Tiille
einfiillen und die Feigen mit
der Masse fillen. Die gefiill-
ten Feigen tiber Nacht kiihl
stellen.

In diesem Dessert ist Sal, Sul-

fur und Mercurius in ein gu-
tes Verhdltnis gebracht.
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