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L iebe Zuschauer,

inzwischen ist es schon beinahe eine Tradition, dal3 ich mich in unregelméaldigen
Abstanden auf den Weg mache, um in fernen Landern nach Anregungen fir die
Hobbythek zu suchen.

Sie erinnern sich vielleicht an meinen Besuch in Japan, wo ich die bertihmten
Zwillinge Kinsan und Ginsan interviewen konnte. Sie haben mir seinerzeit einige
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ihrer Lebensrezepte verraten, und da sie auf diese Weise immerhin stolze 107
Jahre alt wurden, war dies fur uns nattirlich ganz besonders interessant.

Im vorigen Jahr war ich dann mit meiner Kamerain China, und auch dort gab es
vielerlei Anregungen, die ich Ihnen nicht vorenthalten wollte. Fir mich war dieser
relativ kurze Aufenthalt beinahe wie ein Jungbrunnen. Das gesunde, Uberaus
bekommliche Essen, der griine Tee, dessen Liste der positiven Wirkungen sténdig
langer wird, und viel Bewegung wirkten férmlich Wunder.

Dabei war dies zunéchst gar nicht zu erwarten. Ich reiste namlich nicht allein,
sondern mit einer Delegation der WPK, der Wissenschaftspressekonferenz Bonn
und Berlin. Mit diesen Journalisten besuchte ich vor allem wissenschaftliche und
High-Tech-Institute dieses interessanten Landes, aber auch Forscher, die sich mit
den Grenzgebieten der Wissenschaft wie beispielsweise der traditionellen
chinesischen Medizin beschéftigen. Das Programm war unglaublich gedrangt und
so war die gunstige Wirkung auf meine Gesundheit umso erstaunlicher.

Besonders hat mich jedoch gefreut, dal? es unsim Zusammenhang mit dieser
Reise gelungen ist, ein neues Patenschaftsprojekt der Hobbythek zu initiieren.
Durch die Zusammenarbeit mit den armen Teebauern des Dorfes Anding Y unWu
nahe Hangzhou konnten wir Hilfe zur Selbsthilfe auf der einen Seite mit Genuf3
und Gesundheit auf der anderen Seite verbinden. Zu verdanken war dies vor allem
meiner Kollegin Monika Kirschner, die, begleitet von unserem Dolmetscher und
Fachberater, dem Tubinger Sinologen Harald Sorg, einige der bekanntesten
Teeregionen besuchte.

Dal3 wir IThnen in diesem Hobbytip nicht nur interessante Informationen, sondern
auch leckere Rezepte anbieten kdnnen, ist unserem studentischen Mitarbeiter,
dem angehenden Ernéhrungswissenschaftler Marcus Tschope aus Bonn, zu
verdanken. Er entwickelte aus den Uberaus gesunden Zutaten der chinesischen
Kche eigens flr diese Sendung einige neue Rezepte, die sich wirklich sehen,
besser gesagt schmecken lassen kénnen.

Aber natirlich haben wir auch in vergangenen Sendungen interessante Gerichte
vorgestellt, die als Grundlage fir Saucen dienen konnen. Besondersviele sind in
den Hobbythekbiichern "Essig und OI" sowie "L ebenselixiere aus Fernost -
Gruner Tee, Ginseng, Ingwer, Algen" zu finden.

Da bleibt mir nur noch, IThnen viel Spal3 und guten Appetit zu wiinschen.

Ihr Jean Putz

Nach China
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Chinaist das dritt- oder viertgrofdte Land der Erde, knapp vor oder nach den USA,
je nachdem ob man Seen und Flisse zur Flache mitzahlt oder nicht. Mit seinen
rund 9,6 Millionen gkm ist es beinahe 27 mal grol3er als Deutschland. Viele
Regionen Chinas sind, trotz seiner insgesamt ca. 1,3 Milliarden Einwohner, sehr
diinn besiedelt. Denn nur auf einem Zehntel der Flache ist Gberhaupt Ackerbau
maoglich. Der Rest sind Gebirge oder Wiisten. Dal3 sich auf dem Ubervolkerten
Zehntel so viele Menschen gut erndhren konnen, liegt einerseits an den
fruchtbaren Béden - wir kommen darauf noch zu sprechen - andererseits aber
auch daran, dafl3 der Normalbiirger tberwiegend auf gesunde pflanzliche Nahrung
zurtckgreift. Fur deren Produktion braucht man nur 1/7 der Ackerflache
gegentiber der Viehzucht. Von Norden nach Siiden, von Osten nach Westen
werden in China alle Klimazonen bis hin zu den Subtropen abgedeckt, wobel
gltcklicherweise die fruchtbarsten Regionen ein recht mildes, ausgeglichenes und
ausreichend feuchtes Klima aufwei sen.

Eine Reise nach China erfordert trotz der fremden Kultur keinerlei Wagemut. Es
gibt eine Vielzahl erfahrener Reiseblros in Deutschland und Europa, dieauchin
der Lage sind, besondere Wiinsche bei Reisen zu berticksichtigen. Vor Ort
organisiert in der Regel das staatliche Reiseunternehmen CTS alle
Unternehmungen, die vorgeplant werden sollten, wie etwa Transferflige und
Bahnreisen.

Hat man erst einmal die grof3e Entfernung nach China tiberbrtickt, dann ist es
auch kein Problem mehr, preiswerte Abstecher auf eigene Faust mit den Ublichen
pauschalen Reisepaketen zu kombinieren. In Grol3stadten kann man sich sogar
einigermalen allein zurechtfinden, denn viele Stral3enschilder tragen unsere
|ateinische Schrift.

Héangt man an eine Gruppenreise ein paar Tage dran, hat man auf diese Weise die
Moglichkeit, einmal etwas anderes zu erleben als die blichen Palaste und
vorbestellte Restaurants. Bewaffnet mit einem zwei sprachigen Stadtplan und der
Visitenkarte des Hotels findet man immer ein Taxi fir den Weg zurtick, selbst
wenn man sich mit dem Taxifahrer nicht verstandigen kann. Das Hauptproblem in
Chinaist ndmlich, dal’ kaum jemand Englisch oder eine andere Fremdsprache
spricht. Doch im allgemeinen gelingt es, sich auch mit Handen und Fif3en,
durchzuschlagen. Fur Preisverhandlungen auf Markten werden von den Handlern
haufig kleine Taschenrechner eingesetzt, die sogar das Problem der Schrift ein
wenig mildern.

Ansonsten ist es Uberaus angenehm, sich auf eigene Faust auf Entdeckungsreise
zu begeben, denn die Freundlichkeit der Chinesen war eine immer wieder
angenehme Erfahrung. Bei Ausfliigen aufs Land wird allerdings das
Sprachproblem schnell problematischer. Ohne Dolmetscher sollte man sich hier
nicht auf den Weg machen, denn Verkehrsschilder sind selten vorhanden und falls
doch, nur chinesisch beschriftet.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis
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Beljing

Der international e Flughafen von Beijing ist in punkto Passagierzahlen nur etwas
groler als der Disseldorfer - trotzdem grof3 fir ein Land, das sich so lange von
der Welt abgeschottet hatte. Um den steigenden Passagierzahlen besser gerecht zu
werden, wird derzeit ein neuer Flughafen fertiggestel|t.

Auch in Beijing wird wie in den anderen Stadten Chinas mit aller Kraft der
Anschlul? an den Westen gewissermalen in Beton gegossen, mit allen Fehlern, die
auch wir gemacht haben. Ein Beispiel hierfir sind die Prachtboulevards Beijings,
eine alte sozialistische Untugend, der viele traditionell gewachsene
Altstadtquartiere mit den beliebten zusammenliegenden Atrium-Wohnhdfen
weichen mufdten. In den Hochhéusern dagegen, die nun die Boulevards sdumen,
verschwenden unzahlige elektrische Klein-Klimaanlagen im heil3en Beijinger
Sommer gewaltige Energiemengen.

Den Aktivposten im Energieverbrauch stellt hingegen das Fahrrad dar. Auch
wenn das eigene Auto mittlerweile in der Wunschliste vieler Chinesen ganz oben
steht, ist das Fahrrad immer noch das Verkehrsmittel Nr 1. Glucklicherweise,
denn schon heute bleiben die notorisch tberfillten Busse standig im Verkehr
stecken, der besteht bislang fast nur aus Bussen, LKWs, Behdrdenfahrzeugen und
Taxis. Undenkbar was passierte, wenn auch noch private PK Ws dazukommen
sollten. Beljing besitzt fir seine 10 Millionen Einwohner derzeit nur eine einzige
U-Bahnlinie, und so ist das Fahrrad immer noch das zuverl&ssigste und sogar
schnellste Verkehrsmittel.

Allerdings sollten Sie auf die In Hotels angebotenen Mietfahrréder nur dann
zurtickgreifen, wenn Sie ein sehr erfahrener Grol3stadtradler sind. Der Verkehr auf
den Stral3en chinesischer Stédte mag vielleicht nicht ohne Regeln ablaufen, aber
um diese zu erkennen, mufd man wohl Einheimischer sein. Wenn Sie sich dem
Chaos nicht gewachsen fihlen sollten, kénnen Sie sich auch einem Profi
anvertrauen und eine Rikscha, Ubersetzt heifldt das "Menschen-Kraft-Wagen”,
mieten. Spatestens hier macht sich der zuvor angesprochene zweisprachige
Stadtplan und ein Taschenrechner fir Preisverhandlungen bezahlt.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Chinesisches Essen

Schon nach kurzer Zeit wunderten wir uns, dal3 wir bel vom Reisebiiro
organisierten Restaurantbesuchen tberwiegend Fleisch- oder FischmenUs serviert
bekamen. Diese waren zwar Uberaus schmackhaft und vielfaltig, aber auf Dauer
stand uns doch der Sinn nach etwas Gesiinderem. Sogar Reis gab es meist erst
ganz am Ende der Mahlzeit, wenn ohnehin schon jeder geséttigt war.
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Der Grund hierflr ist einfach. Mit den als profan geltenden Gemusegerichten oder
den (fantastischen) Suppen verlore ein chinesischer Gastgeber, und als solcher
sieht sich auch ein Reiseleiter, der in Restaurants die Mittags- oder Abendmenus
bestellt, gewissermalien sein Gesicht. Sie werden daher nur auf ausdrticklichen
Wunsch serviert. Auch bel einheimischen Restaurantbesuchern sieht man
uberwiegend Fleischgerichte. Dain China haufig Kontakte tber eine Einladung
zum Essen geknipft werden, wahlt man auch hier lieber teure und exklusive
Speisen, eben Fleisch und nicht Gemise.

Die ganze Vielfalt der chinesischen Kiiche erlebt man deshalb nur dort, wo keine
Touristen den Ton angeben und sich Chinesen eher privat begegnen. Mdglich ist
dies am einfachsten in den Selbstbedienungsrestaurants der Kaufhauser in
Grol3stadten, denn hier bestellt jeder ohne Riicksicht auf Konventionen genau das,
was er mochte. Auch ohne Schrift- und Sprachkenntnisse kann man sich hier als
Tourist sehr gut orientieren. Hier finden Sie dann pl6tzlich die zuvor vermissten
vielfdtigen Gemise in allen Zubereitungsformen.

Doch Essen ist fir Chinesen nicht nur reine Nahrungsaufnahme. Schon von klein
auf lernen sie, dal3 viele Nahrungsmittel auch Heilmittel sind. Und so stellen sich
viele ihr Mittagsmenti nach verschiedenen Gesichtspunkten zusammen, ja, sie
verordnen sich sozusagen manchmal Speisen wie ein Rezept. Sicherlich auch ein
Grund fur die riesige Auswahl an unterschiedlichen Speisen, die in solchen

L okalen angeboten wird.

Ubrigens geht eine unsichtbare Grenze durch China, die durch die Liebligsbeilage
der Chinesen bestimmt wird. In den nordlichen Landesteilen wird viel Weizen
und dhnliches Getreide angebaut. Dort bevorzugt man Nudeln oder Teigtaschen.
Im Slden hingegen wird im wéarmeren Klima Rels angebaut, der dort auch die
bevorzugte Beilage ist.

Besonders unterhaltsam ist die Nudel herstellung in Freiluft-Garkiichen, die man
uberall findet, wo sich gentigend Chinesen versammeln. Eine besondere
Speziaitét ist hier die Geburtstagsnudel. An solchen Festtagen wird die
meterlange Nudel unzerteilt serviert und gegessen. Sieist sozusagen Symbol fir
das hoffentlich noch lange L eben des Geburtstagskindes.

Eine weitere Speziditét, die es hdufig in Garkiichen des Nordens gibt, ist die
Slkartoffel, auch Batate genannt. Sie ist auch in Deutschland erhdltlich.
Eingepackt in Alufolie im Backofen gebacken oder auf dem Holzkohlengrill im
Garten gegart, ist sie eine absolute Delikatesse - insbesondere mit pikanten Sof3en
oder Dips. (Siehe Rezeptteil)

Wichtiger Bestandteil der chinesischen Kiiche sind allerdings auch die Suppen.
Kein Volk hat so tolle Suppen. Besonders gut hatte mir die berihmte sauer-
scharfe Pekingsuppe mit Hihnerfleisch geschmeckt. (Siehe Rezeptteil)

zurtick zum Inhaltsverzeichnis
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Chinesische "Morgengymnastik"

Diesist eine Attraktion, die den meisten Touristen entgeht, well sie sie meist
verschlafen. Um funf Uhr, noch vor dem Frihstiick, finden sich, wo immer nur
etwas Griin die Stral3enziige auflockert, die Anhénger des Qigong (ausgesprochen
"Tschi-gong") ein, um ihre speziellen Entspannungstechniken auszutiben.

Von Mao vor 50 Jahren als feudalistisches Relikt verboten, darf Qigong, eine
Form der chinesischen "Lebenspflege”, erst seit Ende der siebziger Jahre wieder
offentlich ausgelibt werden. Der Begriff Lebenspflege deutet schon an, dal3 es sich
bei Qigong nicht nur um Gymnastik handelt, sondern durch diese Ubungen auch
eine andere Grundeinstellung zum Leben erreicht werden soll. Einige Spielarten
des Quigong kann man durchaus auch al's philosophische Schulen bezeichnen.
Diese Zielsetzung ist von offizieller Seite allerdings nicht gewlnscht, daher ist
Quigong auch nur a's Fitnessiibung wieder zugel assen worden.

Am liebsten ziehen sich die Menschen in Parks zurtick. Die Umgebung alein, die
frischere Luft unter Baumen soll schon die Vitalitét, das"Qi" anregen. Dannist es
letztlich gleich, ob nur westliche Gymnastik in Form einer Fitnessiibung oder eine
spezielle Form des Qigong, etwa der traditionelle Schwert-Taiji ausgelbt wird.
Ziel ist immer die eigene, innere Ruhe in der Bewegung.

Inzwischen gibt es rund 100 Millionen organisierte und ein Vielfaches an
unorganisierten Qigong-Anhangern. Erheblich mehr jedenfalls als Mitglieder der
Kommunistischen Partei.

Seit im April 1999 Uber 15000 Qigong -Anhanger mitten in Beijing
demonstrierten, ohne dal3 der Geheimdienst auch nur vorgewarnt war, erinnert
sich die Regierung an die Gefahr, die von solchen Gruppen ausgehen konnte.
Denn wenn sich tagtéglich unzéhlige Menschen unkontrolliert versammeln,
konnte dies ja auch einmal regierungsfeindlichen Zwecken dienen.

Bel Licht betrachtet gar nicht so abwegig. Auch wenn sie eigentlich unpolitisch
sind, konnten in China solche Massenbewegungen haufig von politischen
Geheimbtinden aufgewiegelt und mif3braucht werden. Zu Beginn dieses
Jahrhunderts lehnten sich bespiel sweise im Boxeraufstand viele Qigong-Anhanger
gegen die Regierung auf, die den unmoralischen K olonialméachten Zugang zum
vorher abgeschotteten Land gewéahrt hatten. In den jahrzehntelangen Wirren nach
diesem Aufstand zerbrach das Reich, und der Weg war letztlich frei fur die
Machtergreifung Maos.

Doch auch wenn diese politische Komponente niemals eintreten sollte,
bewundernswert ist die Disziplin, mit der unzéhlige hart arbeitende Menschen
tagtaglich etwas fir ihre Gesundheit tun und dafUr auch auf etwas Schlaf
verzichten. Sicherlich wéaren Herz-Kreislauferkrankungen und andere
Zivilisationskrankheiten bei uns erheblich seltener, wenn wir alle diesem Beispiel
folgen wirden.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis
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Xian und die Kaiser

Xian war bisin unser Mittelalter jahrhundertelang die Hauptstadt Chinas. Schon
vor 1400 Jahren hatte es beinahe soviel Einwohner wie heute, tber 2 Millionen.
Zeugnis dafir ist eine in den achtziger Jahren rekonstruierte 14 Kilometer lange
Stadtmauer. Sie umschlof alerdings nur den Kaiserpalast der Tang-Dynastie. Die
gesamte Stadt wurde von einer Mauer von fast 50 Kilometer Lange geschiitzt.

Uber die Stadmauer gelangt man auch zum "Stelenwald"-Museum. Der Name
weist schon darauf hin, dal? hier Stelen, also Steinsaulen aufgestellt sind, deren
Inschriften die jahrtausendealte Kultur Chinas bewahrten. Der wahre Schatz des
tber 900 Jahre alten Museums besteht in den philosophischen Texten, die bisin
die Han-Dynastie 200 Jahre vor Christus zurtickreichen. In China gilt auch die
Schrift als Kunstform und so begeistern sich die Besucher nicht nur an den
Inhalten der Texte, sondern auch an der kiinstlerischen Ausfihrung. Vielleicht ist
das auch der Grund dafiir, daf3 die hier ebenfalls aufbewahrten Stelen mit uralten
Schriften zur gesunden L ebensweise so ins Denken der Menschen libergegangen
sind.

Die Steininschriften sind eigentlich eine Frihform des Buchduckes. Man legt
nasses Reispapier auf und drtickt esin die Vertiefungen der eingravierten
Schriftzeichen. Mit einem Kissen wird dann Druckerschwérze aufgetragen. Die
vertieften Schriftzeichen bleiben weil3, und das Papier kann zum Trocknen
abgezogen werden.

So konnten philosophische Texte und religidse Lehren leichter verbreitet werden.

Denn Gesundheit kommt nicht nur von auf3en, auch die Seele wirkt ganz
entscheidend mit. Daher haben sich viele religitse und philosophische Richtungen
auch in den Jahren des Religionsverbotes erhalten. Heute, in den Zeiten des
gesellschaftlichen Umbruchs, geben sie vielen Menschen offenbar wieder
seelischen Halt. Der Zustrom zu den verschiedensten Religionsgemeinschaften ist
auf jeden Fall bemerkenswert. Wenn heute in den buddhistischen Pagoden wie

sel bstverstandlich die Rauchopfer entziindet werden, vergisst man beinahe, dal3
zur Bilderstirmerzeit der Kulturrevolution dieser Brauch sogar das Leben kosten
konnte

Vor den Toren Xians hatten wir ein Erfolgserlebnis: Wir durften als erste
Journalisten Uber ein besonderes Highlight berichten. Dr. Alexander Koch, ein
hier in China hochgeachteter Arch&ologe vom rémisch germanischen
Zentralmuseum in Mainz, fihrte uns zu den Grabanlagen der Kaiser der
Tangdynastie, die Xian bis zum Mittelalter gepragt haben.

Esist ein gigantisches Areal, das sich etwa 50 bis 60 Kilometer nordlich der Stadt
ausbreitet. 1400 Jahre alte Steinfiguren, die die Zeit im Freien Gberdauert haben,
sdumen die Zufahrtsstral3e. Sie sollten die Machtfiille der Tang-Kaiser auch nach
deren Tode bezeugen.

http://www.hobbythek.de/archiv/293/index.html (8 von 20)14.11.2003 13:04:27



Hobbytip Nr.293 - Nach China der Gesundheit wegen

Ein besonders interessantes Zeugnis hierfir ist die Abbildung eines
Strauf3envogels, der in Chinanicht heimisch ist. Handler brachten diese Vogelart
aus Afrika nach China, so dal3 in der Menagerie des Hofes eine stattliche
Strauf3enherde |ebte.

Dies sehen die Archéologen als Beweis fr die wirtschaftliche und politische
Bedeutung der Tang-Dynastie an. Wéahrend in Europa die Stadte des rémischen
Reiches verfielen und Felder in ehemals bedeutenden Stadten angel egt wurden,
entwickelten sich in China blihende Millionenstadte, die auch ernghrt werden
konnten. Grund hierfir war der fruchtbare LOf3, mineralreicher Staub aus der
Wste Gobi. Auf den extrem fruchtbaren L 63bdden konnten auch ohne Diingung
Uber einen langen Zeitraum hohe Ertrége erzielt werden.

In Mitteleuropa gibt es dagegen bestenfalls wenige Meter starke L 63schichten auf
kleinen Flachen an den Nordrandern der Mittelgebirge. Diese wurden dort
wahrend der Eiszeiten aus den pflanzenfreien Flachen vor den sich
zurtickziehenden Gletschern angeweht. Zumeist sind aber relativ magere Boden
aus dem darunterliegenden Gestein entstanden. So war es vor der Erfindung der
kinstlichen Diingung kaum méglich, Uber 1&ngere Zeit ein Feld zu bewirtschaften.
In manchen Gegenden mit sandigen Boden wurde sogar eigens Laubstreu aus den
Waéldern auf die Felder gebracht, damit Gberhaupt etwas angebaut werden konnte.
In China dagegen sind die Ostlichen Tief- und Hiigellander bis zu 100 Meter dick
mit L O3 bedeckt, der auch heute noch von Fliissen wie dem |63gefarbten " Gelben
Flu?* oder vom Wind abgel agert wird.

Heute liegen Uber dem Gelande der Tang-Kaisergraber Ackerterrassen, eine Folge
von Maos Kulturrevolution. Zuvor waren die Anlagen aus Respekt vor den
Altvorderen kaum angetastet worden.

1984 besann man sich allerdings wieder auf seine Kaiser. Ein Gedenkstein
erinnert z. B. an den in der von uns besuchten Grabanl age bestatteten Tang-Kaiser
Li Dan. Ahnliche Gedenksaulen markieren in China tbrigens haufig
Bauerngraber auf den Feldern unweit der Dorfer.

Ahnenverehrung gehort zur chinesischen Kultur, und dem konnten sich auf Dauer
selbst die Kommunisten nicht entziehen. Allerdings wehrten sie sich gegen die
jahrtausende alte philosohische Lehre des Feng Shui, deren Hauptziel esist, den
richtigen Platz fur die Graber der Vorfahren zu finden. Die Graber sollten immer
nordwestlich liegen. Mao hat bewufl3t dagegen verstol3en, indem er den Auftrag
gab, sein Mausoleum mitten in Peking, am Platz des himmlischen Friedens, zu
errichten. Er wollte damit demonstrieren, dal3 seine Lehre stérker ist als
uberkommene Philosophien vergangener Zeiten.

So beeindruckend die Grabanlagen der Tang-Kaiser auch sind, besichtigen kann
man die elgentlichen Grabhdhlen leider nicht. Noch sind die notwendigen
Techniken fur die Konservierung der zu erwartenden Fundstticke nicht entwickelt,
und ausreichende Gelder fir die Grabungen stehen ebenfalls noch nicht zur
Verfligung. Die Archéologen haben daher auf die Offnung der Graber bisher
verzichtet. Und so weil3 man nicht, ob nicht doch eines der Gréber von
Grabraubern verschont geblieben ist.
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zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Traditionelle chinesische Medizin

Ahnlich wie in Europas Baderstadten wird auch in Hangzhou, einer Stadt in der
N&he Shanghais, Wert auf Gediegenheit und entspannte Atmosphére gelegt. Die
Stadt, vor allem aber der kiinstlich angelegte Westsee, ist in ganz China wegen
seiner Schonheit berihmt. Wer immer es sich leisten kann, und das sind
mittlerweise recht viele wohlhabende Chinesen, versucht zumindest ein paar Tage
in dieser erholsamen Atmosphére zu verbringen. Was die Stadt aber so anziehend
macht, ist nicht nur das Ambiente eines Hellbades, sondern vor allem auch das
milde ausgeglichene Klima, das sich wohltuend von anderen Regionen Chinas
unterscheidet. Der vor rund 1000 Jahren kiinstlich angelegte See ist aber nicht die
einzige Attraktion Hangzhous. Dank des gunstigen Klimas wachsen in der
Umgebung besonders viele hochwirksame Hellkrauter. So konnte Hangzhou auch
zu einem Zentrum fUr chinesische Medizin werden, aber mit Kurcharakter.

Ein Zeichen fir die hohe Wertschétzung, die die Gesundheit in Hangzhou genieft,
Ist eln einzigartiges Krautermuseum mit angeschlossener historischer Apotheke.
In vielen Schaukasten wird dort die jahrtausendealte Entwicklung der
chinesischen Medizin sowie die Vielfalt der verwendeten Elexiere dargestellt.

Die traditionelle chinesische Medizin, meist TCM genannt, ist bekannt fr ihre
vielfatigen Zutaten. Luffagurken und Ingwer gehdren zu den bei uns eher
gewohnten Bestandteilen der Rezepte, getrocknete Zikaden dagegen sind fur
westliche Patienten sicherlich eher ungewohnt. Doch neben Tieren und Pflanzen
finden sich auch Mineralien und Metalle in Rezepturen. Nach den Prinzip, dal3
erst die falsche Dosis ein Gift macht, wurden auch von Magnetit Gber Zinnober
und Schwefel bis hin zum extrem giftigen Quecksilber die unterschiedlichsten
Substanzen zerkleinert, vermischt und zu Pillen verarbeitet. Wenn diese Zutaten
auch etwas gewagt sein mogen, die chinesische Medizin beruht auf intensiver
Beobachtung der Natur. Viele vermeintliche Kuriositéten werden heute von der
westlichen Wissenschaft rehabilitiert, so auch der Ginseng, der lange Zeit im
Westen belchelt wurde.

Chinesische Medizin versucht stets ein durcheinander geratenes Gleichgewicht im
K orper wiederherzustellen, nach dem Motto "Ein Medikament fir 100
Krankheiten - 100 Medikamente fir 1 Krankheit”, schliefdich ist kein Patient ist
wie der andere. Darum wird in einer traditionellen Apotheke auch in den seltesten
Féllen ein einzelnes Hellmittel wie etwa Ginseng verkauft, sondern eher
komplette Zusammenstellungen. Die getrockneten Zutaten dafir werden frisch
zerkleinert. Die Rezepte sollen vor allem gegen chronische Erkrankungen
wirksam sein und werden zumeist als Tee oder als kalter Aufgul3 Gber eine
langere Zeit getrunken.
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Doch das Wichtigste vor dem Kauf ist das Gespréach mit der Apothekerin, die oft
gleichzeitig Arztin ist. Sie bestimmt mit dem Patienten die Behandlungsweise und
das Rezept. Wenn sich die Behandlung Uber l8ngere Zeit hinziehen sollte, wird

bei jedem Besuch die Diagnose neu gestellt und das Rezept dem veranderten
Zustand des Patienten angepal3t. Man nimmt sich Zeit flreinander, und der Patient
wird niemals nach dem bertichtigten Schema F behandelt.

Leider sind die Medikamente aus der chinesischen traditionellen Medizin bei uns
nicht erhdltlich, sie entsprechen nicht unserer Medikamentenverordnung. Aber
mittlerweile gibt es Arzte und Kliniken, die sich auf diese traditionellen
chinesischen Behandlungsmethoden verstehen. In Bonn soll unter Umsténden auf
dem Gelande der chinesischen Botschaft nach dem Umzug nach Berlin eine grof3e
chinesische Klinik entstehen. Durchaus eine gute Idee.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Das Teeprojekt der Hobbythek

In den Hugeln rund um Hangzhou wachsen die besten Teequalitéten Chinas.
Schon in einer der letzten Hobbytheksendungen haben wir die hervorragenden
Sorten Lung Ching und Lung Ding vorgestellt. Die besseren Qualitdten dieser
Sorten werden von Hand gepfltickt. Dennoch sind bei der Grole des
Anbaugebietes die geernteten Mengen so grol3, dal? eine Weiterverarbeitung von
Hand nur noch in wenigen Fallen lohnend ist. Diese findet zumeist in kleinen
Erzeugergenossenschaft statt, &hnlich unseren Winzergenossenschaften. In
kleinen Trommel“fen werden die Blatter gerade soweit erwarmt, dal3 Enzyme, die
sonst die wertvollen Bestandteile des griinen Tees fermentieren und damit
zerstOren wirden, inaktiviert werden. Im néchsten Arbeitsschritt werden die
Blatter dann in einer Rittel maschiene gerollt und anschlief3end getrocknet.

Dadie Teeernte und die Verarbeitung nicht gleichmaliig tber das Jahr verteilt
stattfinden, werden hierflr sehr viele Saisonarbeitskrafte beschéftigt. Den Bauern
der Region, in der die Sorten Lung Ching und Lung Ding gedeihen, und den dort
beschéftigten Arbeitern geht es mittlerweile vergleichsweise relativ gut. Doch
manche Teeregionen sind so abgelegen, dal3 die Bauern trotz dort angebauter
absoluter Spitzentees kaum ihr Dasein fristen kénnen.

Als Monika Kirschner bei ihren Recherchen davon erfuhr und unsdartiber
berichtete, haben wir sofort ein dhnliches Patenschaftsprojekt wie in den
Philippinen fur Cashewntiisse oder Honduras fur Niemprodukte angeregt. Ziel ist
wie immer die Hilfe zur Selbsthilfe: Die Bauern sollen einen fairen Preisfur ihre
Arbeit erhalten.

Das Projekt liegt 70 Kilometer oberhalb Hangshous am Quian-tang-Fluf3. Um
zum Dorf zu gelangen, muf3ten friher tGber 400 Hohenmeter Uber eine
unregelmaldige Treppe zuriickgelegt werden, viel zuviel fir den Transport
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grofderer Warenmengen. Erst seit einem Jahr ermoglicht eine kleine Stral3e, die bis
zum Dorf fuhrt, den Bauern, ihre Ware einigermalen schnell in den Handel zu
bringen. Das Dorf heil3t wie der Tee: Anding Y unWu. Y unWu bedeutet Wolken
und Nebel. Der Name ist zutreffend, 200 Tage im Jahr sorgt hier Nebel dafir, dal3
sich ein Uberaus kréftiger, aromatischer Tee entwickelt. Doch die Stral3e konnte
nicht alle Probleme beseitigen, denn die Teestrducher liegen nochmals 300-400
Meter hoher und sind nur Gber Treppen zu erreichen. So gunstig das
Hochlandklima auch fir den Teeist, der Anbau ist in diesen steilen Lagen aul3erst
muhevoll.

Die Armut der Bauern hat bisher eine lohnende Vermarktung des Tees verhindert.
Sie waren gezwungen, kleinere Mengen am Stral3enrand vollig unter Wert zu
verkaufen. Da konnten wir nicht untétig bleiben. Wir haben daf ir gesorgt, dal3
diese Bauern ihren Tee in Zukunft direkt nach Deutschland verkaufen konnen. So
erhalten sie einen sehr viel hoheren Preis. Zudem wurden durch unser Projekt
bereits 10 000 Dollar fur die Reparatur der Dorfschule bereitgestellt. Die Kinder
koénnen nun wenigstens fr die ersten Schuljahre im Dorf bleiben. Der Tee wird
direkt im Dorf weiterverarbeitet, wobel Holzfeuer den elektrischen Strom
ersetzen. Auch das Abwiegen und Verpacken erfolgt im Dorf, so dal3 weitere
Arbeitsplétze geschaffen wurden.

Durch den direkten Import aus diesem Dorf wird es zudem in Zukunft moglich
sein, auch die absoluten Spitzenqualitéten zu erhalten, die sonst wegen ihrer
geringen Menge gar nicht erst exportiert wurden. Nur 15 kg pro Jahr der
allerbesten Qualitét wachsen namlich auf den rund 150 Hektar unseres
Teeprojektes. Diese Qualitaten waren friher den Kaisern und Fursten vorbehalten
und werden natiirlich auch bel uns eher von wahren Genief3ern geschétzt werden.
Und so wird das ganze Dorf in Zukunft von dem guten Geschmack und dem
Gesundheitsbewul3tsein der Hobbythek-Zuschauer profitieren.

zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Gruner Tee und Gesundheit

Erst kirzlich hat ein Wissenschaftlerteam der Universitdt Bonn in
Zusammenarbeit mit koreanischen Kollegen in der Fachzeitschrift "Molecular
Biology of the Cell" eine interessante Arbeit verdffentlicht, in der die
krebsverhitende Wirkung des griinen Tees erklart wird. Sogar der dafUr
verantwortliche Hauptwirkstoff wurde isoliert. Esist eine Substanz mit dem
Namen Epigal ocatechin-3-Gallat, abgekiirzt EGCG. Diese Substanz verhindert,
dal3 sich Tumore, die sehr viel Nahrstoffe brauchen, eigene Adern zur Versorgung
bilden. Zusétzlich zur krebsvorbeugenden Wirkung soll er auch noch das
Immunsystem generell starken.

Dasist nur einer der Griinde dafurr, dal3 wir in der Gegend von Hangzhou
Teeprojekte angeregt haben. Neben der Hilfe zur Selbsthilfe wollten wir auch
auch pestizidfreien Tee garantieren, denn was niitzen alle positiven Inhaltsstoffe,
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wenn giftige Rickstande alles wieder zunichte machen.
zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Die richtige Zubereitung

Um die vielfdtigen Wirkungen und den feinen Geschmack des griinen Tees am
besten zur Geltung zu bringen, muf3 er richtig zubereitet werden. Er sollte
zwischen 4 und 7 Minuten in rund 80 Grad heif3em Wasser ziehen. Wir hatten
friher eine etwas umstandliche Methode vorgestellt, um Wasser von dieser
Temperatur auch ohne Thermometer zu erhalten. Inzwischen haben wir
einfachere Tips zu bieten.

Am einfachsten erhalten Sie diese Temperatur wenn Siein einen
Hei3wasserbereiter zu rund 1 Liter kochendem Wasser ca. 200 ml (das entspricht
1 Glas) kaltes Leitungswasser zuschitten.

Falls Sie keinen Heil3wasserbereiter benutzen, kdnnen Sie dieses kalte Wasser
auch in den Auffangbehélter einer Kaffeemaschine geben. Wenn der Liter
erwarmtes Wasser dazuléuft erhalten Sie ebenfalls die richtige Temperatur.

Wenn Sie es sich besonders einfach machen mdchten, kénnen Sie den Tee vor
dem Einschalten auch schon in das kalte Wasser geben. Dann ist er beinahe fertig,
wenn die Kaffemaschine zum Stillstand kommit.

zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Rezepte

Bel den von uns vorgestellten Rezepten haben wir bewuf3t auf
Geschmacksverstarker wie Glutamat 0.4., die in der asiatischen Kiche gerne
verwendet werden, verzichtet. Diese sind mitunter unvertraglich, immer jedoch
verzichtbar. Zum Andicken verwendeten wir Lotosmehl, das sich besonders gut
hierflr eignet. Natirlich kénnen Sie daftr auch andere Produkte je nach
Geschmack, die die Hobbythek bereits vorgestellt hat, einsetzen, wie etwa Bindix,
Xanthan, Konjacmehl, usw. und ganz normale Speisestérke.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

SuRkartoffeln / Batate

Die Sulkartoffel gelangte Anfang des 16. Jahrhunderts nach Europa, also sogar
noch vor unserer gewohnten Kartoffel. Der englische Name fur Kartoffeln,
"Potatoe" stammt vom indianischen "Batate", der spater auf die Kartoffel
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tberging. Doch die Sikartoffel konnte sich hierzulande bislang kaum
durchsetzen, sicherlich nicht zuletzt auch, weil nur recht wenige Menschen
wissen, wie man sie zubereitet. Aul3erdem |&%t sie sich nicht gut lagern, und ihr
Anbau ist hdchstens in Stideuropa moglich.

Auch wenn der Name es nahelegt, die Stfkartoffel ist mit unserer Kartoffel nicht
verwandt. Sie stammt jedoch gleichfalls aus Stidamerika liebt aber im Gegensatz
zur Kartoffel etwas warmeres Klima. Sie besitzt etwa dreimal mehr Ballaststoffe
alsunsere Kartoffel und enthdlt je nach Sorte bis zu 5% Zucker.

Zubereitet wird die Slkartoffel wie die normale Kartoffel. Sie kdnnen Batate
zum Braten, Kochen, Fritieren und Grillen mit und ohne Alufolie verwenden.
Aber auch exotische Auflaufe etc. sind moglich. Der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt.

Die Garzeiten sind abhangig vom Durchmesser, ca. 20-30 Minuten. Eventuell
mussen Sie dies durch Einstechen mit einer Gabel Uberpriifen. Die Schale sollten
Sie nicht mitessen, sie ist weniger bekdmmlich. Beim Aufschneiden der rohen
Knollen tritt mitunter etwas weil3licher Saft aus, der aber vollig unbedenklich ist.

Wir konnten zwei der vielen Stkartoffel-Sorten in Kdlner Geschéften finden.
Einmal eine blaulich-lilafarbene mit sifdlich-fruchtigem Eigengeschmack, die sich
besonders fur alle unsere Chutney-Variationen eignet. Dann eine rétlich-
pinkfarbene Sorte, die, etwas neutraler im Geschmack, eher unserer Kartoffel
ahnelt. Probieren Sie einfach, welche Ihnen besser schmeckt.

Die Wurzelknollen werden bis zu 3 Kilogramm schwer. Normal erweise erhalten
Sie aber spindelférmige Knollen wie grofigewachsene Kartoffeln. Der Preisist
mit rund 3,50 DM pro Kilo etwas héher als der normaler Kartoffeln.

Sie kdnnen Batate mitunter auch in gutsortierten normalen Supermarkten kaufen,
ansonsten sind sie immer in sogenannten Asia-Geschéaften erhdltlich.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Chutney "Gruner Bauer"

Zutaten (fir 4 Personen)

2 Ef. Olivendl

3 Stangen Zitronengras
3 Stiick Griine Peperoni
4 Zehen Knoblauch

1 Stick Zwiebel

200 g Spinat gehackt frisch
1/3 Stiick Salatgurke
0,25 Ltr. Gemusebrtihe
3 EN. Sojasol?e hell

1 Ef. Lotosmehl

1 Prise Muskat

1 Prise Pfeffer
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2 Zweige Koriander frisch
1/2 Bund Petersilie
10 g Ingwer

Vorbereitung

Das Zitronengras und die zuvor entkernten griinen Peperoni in Stiicke schneiden.
Den Spinat putzen und in Streifen schneiden. Die Gurke wirfeln. Knoblauch,
Petersilie und Koriander kleinhacken. Den Ingwer schalen und reiben.

Zubereitung

Die Zwiebel wirfeln und im Olivendl glasig dinsten. Knoblauch, Peperoni,
Zitronengras und die Gurke zufiigen, alles kurz anbraten. Danach mit der
Gemusebrihe abl 6schen. Spinat und geriebenen Ingwer zugeben. Das Ganze auf
kleiner Flamme 15 Minuten kocheln lassen. Mit Muskat, Pfeffer und Sojasol3e
wirzen.

Das L otosmehl mit etwas kaltem Wasser anriihren und das noch kéchelnde
Chutney damit abbinden. Geben Sie abschlief3end die Petersilie und den
Koriander hinzu.

Zur Aufbewahrung

Flllen Sie das noch heif3e Chutney in Schraubgléser, und stellen Sie diese fir
einige Minuten auf den Kopf. Dadurch wird das Chutney konserviert, und Sie
konnen bel néchster Gelegenheit ihr selbstgemachtes Chutney servieren.
zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Mango-Chutney "Sifl3e Scharfe"

Zutaten (fir 4 Personen)

1 Stiick Mango, reif aber noch fest

1 Sttick Ingwerwurze, Stiick ca. 30g

1-2 Stiick rote Peperoni

2-3 Stuick Knoblauchzehen

50 g ungeschwefelte Rosinen oder Sultaninen
75 g brauner Rohrzucker oder 2 ERI6ffel Honig
125 ml Obstessig

1TL Salz

evtl. 1 TL Kurkuma

Vorbereitung

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein |6sen und ca. 250 Gramm
abwiegen, in Zentimeter grof3e Wrfel schneiden. Den Ingwer diinn schélen und
fein raspeln. Die Peperonischoten von Kernen und Stiel befreien und in feine
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Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen schélen und fein hacken. Rosinen oder
Sultaninen in heif3em Wasser waschen und abtropfen lassen. Alle vorbereiteten
Zutaten in einer Schiissel mit dem Rohrzucker oder Honig mischen und tber
Nacht durchziehen lassen.

Zubereitung

Am néchsten Tag den Essig dazugeben und unter Rihren etwa 30 Minuten bel
geringer Hitze kochen lassen. Etwa funf Minuten vor Ende der Kochzeit das Salz
und Kurkuma untermischen. Das Chutney kann heif3 oder kalt serviert werden.

Aufbewahrung

Mangochutney noch heil3 in ein vorgewarmtes Glas geben, gut verschliel3en, kurz
auf den Kopf stellen und anschlief3end kiihl lagern. Angebrochene Gléser im
Kuhlschrank aufbewahren und schnell aufbrauchen.

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Wok-Gericht "1000 K6che"

Zutaten (fir 4 Personen)

15 g Shiitake getrocknet
4 EfY. Olivendl

1 Stiick Zwiebel

60 g Knollensellerie
120 g Mohren

60 g Paprikarot

2 Stiick rote Peperoni
200 g Schweinefleisch
20 g Ingwer

2 Zehen Knoblauch
0,7 Liter Gemusebrihe
2 EN. Sojasole dunkel
2 ENY. Reiswein

120 g Stangensellerie
120 g Chinakohl

Vorbereitung

Die getrockneten Shiitake ca. 2 Stunden in warmem Wasser einweichen. Danach
gut abtropfen lassen und die Stiele unterhalb der Kappe entfernen. Gegebenenfalls
mussen die Pilze auf einem K lichenhandtuch angedriickt werden um weitere
Flissigkeit abzugeben. Sodann schneiden Sie die Shiitake in Streifen.

Den Knoblauch fein zerhacken, die Zwiebel fein wirfeln, ebenso mit dem
Knollensellerie verfahren. Die Mohren in ca. 3-4 cm lange Stifte schneiden. Die
rote Paprika und die roten Peperoni entkernen, den Chinakohl vom Strunk und
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welken Blatteilen befreien, holzig fadrige Stangen des Stangenselleries entfernen
und alle Zutaten, auch das Schweinefleisch (wie bei Geschnetzeltem), in Streifen
oder Scheiben schneiden. Den Ingwer schélen und reiben. Die Gemuisebrtihe
aufsetzen.

Wichtig!: Das Vorbereiten der einzelnen Zutaten ist bel chinesischen
Wokgerichten unbedingt notwendig, um auf Grund der kurzen Garzeiten bei
hohen Temperaturen nicht in zeitliche Bedrangnis mit dem Nachschub zu geraten.
Die einzelnen Bestandteile miissen in festgelegter Reihenfol ge zugegeben werden,
damit sie ihren Geschmack bestmoglich entfalten und ihr frisches Aussehen
behalten. Auch die Inhaltsstoffe werden auf diese Weise optimal genutzt. Sie
werden sehen, der Zeitaufwand lohnt sich.

Zubereitung

Im Wok bel grol3er Hitze die Shiitake mit 2 ERI6ffeln Olivendl unter stdndigem
Rihren anbraten. Die Pilze herausnehmen und das Schweinefleisch mit einem
ERI6ffel Olivendl kurz anbraten. Stellen Sie es danach ebenfalls beiseite. Die
Zwiebel glasig dinsten und den Knollensellerie andiinsten. Den Knoblauch und
die Mohren zugeben und 2-3 Minuten unter standigem Ruhren garen lassen.
Flgen Sie zum Schlul3 die rote Paprika, die roten Peperoni und den Ingwer hinzu
und lassen alles unter weiterem Rihren 2-3 Minuten diinsten. Zwischen der
Zugabe der einzelnen Gemise kbnnen Sie immer wieder mit kleinen Mengen der
Gemusebriihe ablschen, um ein allzu starkes Erhitzen zu vermeiden.

Geben Sie nun das Fleisch und die Pilze zu den Gemiisen, flllen Sie den Wok mit
der restlichen Gemusebrtihe (ca. 0,5 1) auf und bringen Sie unter sténdigem
Rihren und Zugabe der Sojasol3e und des Reisweins alles zum Kochen. Den
Chinakohl und den Stangensel erie hineingeben und das Wok-Gericht bei mittlerer
Hitze 4-5 Minuten kécheln lassen.

Es heildt, dal3 esin China zu diesem Gericht so viele Varianten wie Koche gibt;
daher haben wir diesem Wok-Gericht den Namen "1000 K6che" gegeben.

zuriick zum Inhaltsverzeichnis

Suppe "See der Achtsamkeit"

Zutaten (fir 4-6 Personen)

15 g Shiitake trocken

3 Ef. Olivendl

120 g Mohren

60 g Bambussprossen

100 g Tofu

10 g Ingwer frisch gerieben
1,5 Ltr. Gemusebriihe

30 g Eiernudeln

2 Ef. Sojasol3e dunkel

2 EN. Austernsol3e
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1 ERI. Apfelessig

8 Stlick Lotos Wiirzelchen
20 ml Zitronensaft

2 Efd. Reiswein

2 Ef. Lotosmehl

Vorbereitung

Die getrockneten Shiitake ca. 2 Stunden in warmem Wasser einweichen. Danach
gut abtropfen lassen und die Stiele unterhalb der Kappe entfernen. Ggf. miissen
die Pilze auf einem Kchenhandtuch angedriickt werden um weitere FlUssigkeit
abzugeben. Dann die Shiitake in Streifen schneiden, den Tofu wrfeln, die
Mohren in ca. 3-4 cm lange Stifte schneiden, die Lotos Wrzelchen halbieren, den
Ingwer schalen und reiben, die Gemusebrihe aufsetzen.

Fir die Zubereitung

In einem Wok oder einer Pfanne bei grof3er Hitze die Shiitake mit 2 E3 6ffel
Olivendl unter sténdigem Rihren anbraten. Die Mohren zugeben und weitere 2-3
Minuten andiinsten. Fligen Sie zum Schluf3 die Bambussprossen, die Lotos
Wiirzelchen und den Tofu hinzu und lassen das Ganze unter weiterem Rihren 2-3
Minuten diinsten.

Den Wok beiseite stellen. Die Gemiisebriihe mit einem ERIGffel Olivendl
aufkochen, die Nudeln hineingeben und bei mittlerer Hitze 7 Minuten kdcheln
lassen.

Geben Sie nun die Gemuse und die restlichen Zutaten (ohne Lotosmehl) hinzu,
kochen Sie die Suppe noch einmal auf und nehmen Sie sie dann von der Hitze.
Das Lotosmehl in einem Scha chen mit etwas kaltem Wasser anrtihren, die Suppe
erneut aufkochen und unter standigem Ruhren durch Hinzugabe des Mehls
abbinden.

Heil3 servieren. Bon Appetit!

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Sauer scharfe Suppe (Pekingart)

Zutaten (fir 4 Personen)

100 g Hahnchenbrust

4 EY. Olivendl

15 g Shiitake getrocknet
60 g Bambussprossen
60 g Paprikarot

60 g Tofu

0,8 Liter Gemusebrihe
2 EN. Sojasole dunkel
2 Ef3. Lotosmehl
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2 Stiick Eier

1 TL Pfeffer aus der Mihle
2 EN. Apfelessig

2 Stiick Friahlingszwiebeln

Vorbereitung

Die getrockneten Shiitake ca. 2 Stunden in warmem Wasser einweichen. Danach
gut abtropfen lassen und die Stiele unterhalb der Kappe entfernen. Ggf. miissen
die Pilze auf einem K ichenhandtuch angedriickt werden um weitere FlUssigkeit
abzugeben. Shiitake, rote Paprika, Hahnchenbrust in ca. 3-4 cm lange Stiicke oder
Streifen schneiden, die Gemiisebrihe aufsetzen, die Frihlingszwiebeln in kleine
Rdllchen schneiden, den Tofu fein wirfeln (ca.l cm)).

Zubereitung

Die Shiitake im Wok bei grof3er Hitze mit 2 ERI6ffel Olivendl unter sténdigem
rihren anbraten. Die Pilze herausnehmen und die Hahnchenbruststreifen mit
einem ER6ffel Olivendl kurz anbraten. Im néachsten Schritt die Bambussprossen,
Paprika, die Pilze und den Tofu hinzugeben und etwa 2-3 Minuten andiinsten, ggf.
mit einem Schluck Gemusebrihe abl 6schen. Dann mit der restlichen
Gemusebruhe auffillen und, aufkochen, die Sojasof3e und den Essig zugeben.
Schmecken Sie die Suppe mit 1-2 Teel 6ffeln Pfeffer aus der Mihle ab. Die beiden
Eier verquirlen und in die kochende Suppe hineinrtihren. Die Suppe muf3 kochen,
damit der Eierstich gelingt. Das Lotosmehl in einem Schalchen mit etwas kaltem
Wasser anriihren, die Suppe erneut aufkochen und unter sténdigem Rihren mit
dem Mehl abbinden.

Diese traditionelle chinesische Suppe schmeckt am Besten, wenn sie heil3 serviert
wird. Die Ausgewogenheit zwischen saurer und scharfer Geschmackskomponente
kommt dann besonders harmonisch zum tragen. Guten Appetit!

zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Buch zur Sendung

Bezugsquellennachweis
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