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WICHTIG: Saisonale und regionale Gemüseprodukte

Vermeiden Sie bitte folgende Nahrungsmittel, 
da diese das Immunsystem schwächen:

Ernährungstechnische Ratschläge 
für ein starkes Immunsystem

Kraut & Rüben, also Gemüse, welches im Herbst und Winter vermehrt 
verfügbar ist, hat eine thermisch neutrale bis warme Wirkung und 
stützt die Mitte. Diese Gemüse können wir jetzt noch in den Geschäf-
ten und auf den Märkten finden

Das heißt, wenn wir uns auf die Gemüsesorten besinnen, die wir tra-
ditionell im Herbst und im Winter bekommen, und nicht auf Gemüse-
sorten, die weit hergereist sind, dann stärken wir damit auch unsere 
Mitte und unterstützt auch eine nachhaltige Denkensweise.

 Rohkost, Salate, rohe Tomaten, rohe Gurken
 Joghurt, Topfen
 Südfrüchte und Zitrusfrüchte
 Fruchtsäfte
 Smoothies
 Sojamilch Produkte, Miso
 Algen
 Mineralwasser und kalte Getränke
 Schwarzer Tee, grüner Tee



TCM I 3

Nahrungsmittel, die mein Immunsystem stärken

 Hirse, Grünkern, Buchweizen, Hafer (Haferflockenbrei, 
 Haferflockenauflauf, Hirselaibchen)

  Bohnen und Linsen (Eintöpfe, Suppen, Aufläufe)
  Kraut & Kohl
  Karotten, Kürbis, Süßkartoffeln, Pastinaken, Petersilienwurzel,

  gelbe Rüben, rote Rüben,
  Fenchel, Kren, Rettich (Ofenkürbis oder Ofengemüse, 

 rote Rüben Laibchen, 
  FERMENTIERTES Gemüse, Sauerkraut (Sauerkrautlaibchen)
  Lauch, Zwiebel, Knoblauch
  Gezielt auch Fleisch und Fisch – nur in Bioqualiät
  Walnüsse, Pinienkerne, Maroni, SCHWARZER Sesam
  BIRNE; Apfel – essen Sie das Obst in Form von 

 Musen oder Kompotten
  Gewürze wie Zimt, Nelken, Sternanis, Ingwer

3 x täglich warm bzw. gekochte Mahlzeiten essen.
Essen Sie mindestens 2 x Woche Kraftsuppen mit Fleisch 

oder aus viel Gemüse
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Dann kann der Morgen schon energiereich beginnen.

Frühstücken, wenn möglich 
       warm und gekocht

In der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt ein warmes, also ein 
gekochtes Frühstück als Energiespender um gut genährt in den Tag zu 
starten, ohne den Körper zu belasten. Denn Gekochtes ist wesentlich 
bekömmlicher als Rohes. Doch nicht nur die Chinesische Medizin und 
die 5 Elemente Ernährungslehre sagen das. 

Machen wir wieder einen Blick in der Vergangenheit, so waren Hir-
se– und Haferbrei, Polenta und Sterz, die bei uns für einen guten 
Start in den Tag gesorgt haben. Ich erwähne es immer wieder bei 
meinen Kursen „Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König 
und abends wie ein Bettelmann“ In der Früh ist laut der Organuhr die 
Verdauungskraft am stärksten, die Nahrung kann sehr gut verarbeitet 
werden und somit unser Körper und die Organe gut versorgt werde.

Es braucht eine starke Mitte, um das Immunsystem, - das 
WIE-QI – zu stärken und mit einem warmen Frühstück 
kann der Morgen schon energiereich beginnen.
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Immunstabilisation mittels Mikronährstoffe

Anregung des Immunsystems

Raumreinigung

 Vit C 4-6 g:   je nachdem, ob man Magenschmerzen 
 oder Durchfall bekommt, 

 sonst muss man reduzieren.
 Grenze nach oben gibt es nicht Zink 30-60 mg/Tag abends 
 PhytoBiotica (ist aber scheinbar gerade nicht lieferbar) 
 Immunomyk oder ein anderes Vitalpilzprodukt
 Omnibiotic 6 oder stress repair oder Omnilactis

 Kneippgüsse (bis zum Knie oder Ganzkörper), 
 davor eventuell Körperbürstungen

 Sauna (wer das Glück hat, eine eigene Heimsauna zu haben)
 Regelmäßiger Sport kann helfen, Stress abzubauen 

 und das Immunsystem zu stabiliesieren
 Nasendusche zur Reinigung und zur besseren 

 Durchblutung der Nasenschleimhaut
 tägliches Ölziehen: 5- 15 Minuten Kokosöl, Sesamöl – wirklich   

 den Mundeund und die Zähne „durchspülen“ - wichtig Öl   
 danach ausspucken

 „Halten“ jedes Fingers für 2 Minuten

 regelmäßiges Räuchern mit weißem Salbei oder Lavendel
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Ätherische Öle für 
    unser Immunsystem

Bei der Stärkung des Immunsystems und der körpereigenen Abwehr-
kräfte können uns ätherische Öle auf natürliche Art und Weise unter-

stützen. Ätherische Öle sind Essenzen von Pflanzen, die die Pflanze 
vor “Angreifern” wie z.B. Bakterien, Pilze, Viren, Insekten, Schimmel 
usw. schützen. Sie dienen der Pflanze als hauseigenes Verteidigungs-
system. Die antiviralen, antibakteriellen, antifungalen, antiseptischen 
Eigenschaften der ätherischen Öle können auch für uns Menschen 
hilfreich sein. 
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Allgemeines

Pfefferminze: unterstützt die Atemwege, macht die Nase frei, aus-
wurffördernd & schleimlösend, kühlend und entspannend bei Kopf-
schmerz. 

Zitrone: entgiftet und entschlackt den Körper, unterstützt bei Hals-
weh, enthält Vitamin C und stärkt das Immunsystem, desinfiziert die 
Luft (Diffuser).

Oregano: immunstärkende und antivirale Eigenschaften, bekämpft 
Parasiten und Pilze, ist antiviral und antibakteriell. 

Teebaum: bei verstopften/blockierten Atemwegen, antiviral, anti-
fungal, Immunstärkung/Abwehrkräfte. 

Thymian: fördert das Abfließen bei verstopfter Nase und Neben-
höhlen, unterstützt die Lymphe, antibakteriell, krampflösend (Husten).

Rosmarin: bei Kopfschmerz (macht den Kopf frei), Grippesympto-
men, verstopfte Nase/Nebenhöhlen, antiviral, antibakteriell. 

 bleiben wir positiv – lassen wir uns von dieser extremen 
 negativen Stimmung nicht mitziehen

 viel lachen
 singen
 tanzen
 meditieren, in die Stille gehen und die Situation annehmen wie sie ist
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Hafer-Kokos Porridge

Rezepte

5 EL Haferflocken , 1 Prise Zimt, 2 EL Hirseflocken, Kokosflocken nach Geschmack, 1 
Apfel, klein geschnitten, 1 TL Kakao zum Bestreuen, 200-300ml Wasser zum Kochen

Die Flocken mit Wasser (alternativ Pflanzenmilch) bedecken und leicht köcheln. Sobald 
sie sich breiig gekocht haben, Kokosflo-
cken, Zimt und die Apfelstücke untermi-
schen. Den Topf von der Flamme nehmen 
und mit Deckel etwa 10 Minuten ziehen 
lassen. In einer Bowl mit Trockenfrüchten 
anrichten und mit etwas Kakao und Nüssen 
bestreuen.

Haferflocken mit gebratenen Birnen

In einer heißen Pfanne Haferflocken anrösten, Kardamom mitrösten, 
etwas Wasser, einige Tropfen Zitronensaft, etwas Zimt.

Das Wasser ist wieder verdampft und die Haferflocken klumpen etwas zusammen, es 
wird kein Brei. Wenn ein Brei gewünscht wird, mit mehr Wasser aufgießen. Birne schälen 
du in 3-4 mm dicke Scheiben schneiden.

Heiße Pfanne, Butterschmalz, Birnenscheiben kurz beidseitig anbraten. 
Auf einem Teller anrichten. Die gerösteten Haferflocken dazugeben und mit einem Löffel 
Marmelade nach Geschmack garnieren. 
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Buchweizen mit Apfel

2 Personen
1 Tasse Buchweizen, 2 Tassen Wasser, 2 Äpfel oder anderes Obst der Saison. Etwas Zi-
tronensaft, Honig nach Geschmack, 100 ml Schlagobers oder 4 EL Mandelmus, Vanille, 
Kardamom, 30 g Nüsse/Mandeln

Buchweizen heiß waschen und in einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten. Mit Wasser auf-
gießen und bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weichkochen. In der Zwischenzeit die 
Äpfel waschen und grob reiben, mit Zitronensaft beträufeln. Schlagobers mit Vanille auf-
schlagen. Buchweizen mit Apfelraspeln und gehackten Mandeln verrühren und mit Honig 
abschmecken. In zwei Schüsseln aufteilen und jeweils mit etwas Schlagobers servieren.

Birnen-Walnuss-Kompott

Gut für Nieren und Lungen
1 kg aromatische, entkernte, würfelig geschnittene Birnen, 4 EL geviertelte Walnüsse, 
Rohrrohzucker, 2 EL Korinthen, 1 Msp. 
Zimt und Vanille, 1/2l Birnensaft, 2-3 EL 
Kuzu (in ¼ l kaltem Wasser aufgelöst), 
1 Msp. gemahlener Kardamom, 1 Prise 
Salz, 1-2 EL Zitronensaft, 1 TL geriebe-
ne Schale einer Bio Zitrone, ca. 1/2l l 
heißes Wasser

Birnensaft aufkochen, heißes Wasser, 
Gewürze (außer Zucker und Zitronen-
saft), Nüsse und Korinthen zufügen, das 
aufgelöste Kuzu einrühren und alles er-
neut aufkochen lassen. Mit heißem Wasser bis zur gewünschten Konsistenz verdünnen. 
Mit Zitronensaft und Zucker abschmecken. Die Birnenstückchen in diesem Gewürzsud 
ca. 2 Minuten bissfest kochen. Tipp: Damit das Kompott bis zu 6 Wochen haltbar ist, 
füllen sie es in ausgekochte Marmeladengläser, begießen es mit 1 EL 60%igem Rum und 
verschließen. 
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Omas Rinderkraftsuppe mit Markknochen 

Haferflocken-Frühstück nach Dr. Weidinger

Am Abend 1 Tasse Haferflocken in einen Topf geben. Je nachdem wie gatschig der Brei 
sein soll die 2-3fache Menge Wasser oder Reismilch/Hafermilch/Mandelmilch/Dinkel-
milch dazu + 1 Prise Salz. Morgens den Brei auf höchste Stufe stellen und währenddes-
sen das Obst (nach Saison) auch Trockenfrüchte kleinschneiden. 

Geriebene oder ganze Nüsse dazu geben. (-Eiweiß macht satt!) – auch Sojaflocken. 
Etwas Sesam (weiß und schwarz) dazu mischen – stärkt die Nieren. Mit Zimt und/oder 
Kardamom würzen. Kurz leicht köcheln lassen und dann ausschalten. Hochwertiges gu-
tes Öl dazu geben (macht Getreide leichter verdaulich). 

Wem´s zu wenig süß ist, der gibt Agavensirup, Honig, Ahornsirup oder Stevia… dazu.
 

8-10 Portionen 
2 Petersilienwurzeln, ¼ Sellerieknollen in Scheiben geschnitten,, 2 Karotten, 2 gelbe 
Rüben, 1 kg Rindersuppenfleisch, 500 g Kinderknochen, 500 g Markknochen, 3 l kaltes 
Wasser, 1 große Zwiebel, 1 EL Olivenöl, 1 kleiner Bund Petersilie, 1 Lorbeerblatt, 3 Wa-
cholderbeeren, 4 Pfefferkörner, Salz, 1 Bd. Schnittlauch in Röllchen 

Gemüse bürsten, Fleisch und Knochen waschen, Splitter entfernen. Knochen und Fleisch 
in kaltem Wasser aufsetzen und einmal aufkochen lassen. Den Schaum abschöpfen. 
In der Zwischenzeit die Zwiebeln samt Schale in etwas Olivenöl anrösten, sodass sie 
eine süßliche Note bekommt. Die gerösteten Zwiebeln mit Suppengemüse, Petersilie und 
Gewürzen zur Suppe geben und alles auf kleiner Flamme 2 – 5 Stunden kochen lassen. 
Die Suppe abseihen und salzen. Mit einer Einlage nach Wahl und Schnittlauchröllchen 
heiß servieren 

TIPP: Frisches gekochtes Gemüse ist eine hervorragende Einlage. Das nahrhafte Kno-
chenmark schmeckt als Vorspeise auf getoastetem Roggenbrot.  
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Nährstoffreiche Gemüsekraftsuppe 

4 - 6 Personen 
3 Karotten, 1 gelbe Rübe, 1 Petersilienwurzel, 1 Scheibe Knollensellerie, 3 Stangensel-
lerie, 100 g Champignons, 2 Lorbeerblätter, 1 kleiner Bd. Liebstöckel, 1 kleiner Bd. 
Petersilie, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Olivenöl, 1,5 l Wasser, 1 TL Salz, 1 TL bunte 
Pfefferkörner 

Gemüse und Kräuter waschen und – außer dem Lorbeerblatt grob schneiden. Zwiebel 
und Knoblauch mit Schale vierteln bzw. halbieren. Olivenöl in einem großen Topf er-
hitzen, Zwiebel und Knoblauchstücke sowie Gemüse darin anbraten. Wasser und die 
restlichen Zutaten dazugeben und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren. Die Suppe 
mindestens 2 Stunden simmern lassen (verdunstetes Wasser immer wieder nachfüllen). 
Dann abseihen und als Gemüsesuppenbasis für diverse Suppen, Eintöpfe oder andere 
Gerichte (z.B: Risottos, Ragout etc.) verwenden 

TIPP: Verkochen Sie Ihre Gemüseabschnitte und Reste regelmäßig zu Gemüsesuppen – so 
haben Sie immer einen Vorrat zu Hause und müssen nicht auf Instantware zurückgreifen. 
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Zwiebelsuppe mit Salbei

2 – 4 Personen
3 große rote Zwiebeln, 3 große weiße Zwiebeln, 3 große gelbe Zwiebeln, ½ Stange 
Lauch, 2 Knoblauchzehen, 1 Handvoll frische Salbeiblätter, 2 l Gemüse- oder Rindsuppe, 
etwas Weißwein, 2 El Butter, 3-4 EL Olivenöl, 4 Scheiben altbackenes glutenfreies Brot, 
4 Scheiben Cheddarkäse, etwas Worcestersauce, Salz, Pfeffer

Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden, Lauch putzen, ebenfalls fein schneiden, 
Knoblauch in kleine Stücke schneiden. Olivenöl und Butter erwärmen, Knoblauch und die 
Hälfte der Salbeiblätter darin andünsten, Zwiebeln und Lauch dazugeben, salzen, pfef-
fern, den Deckel aufsetzen aber einen Spalt offen lassen und 20 Minuten sanft schmoren, 
die Zwiebeln sollten nicht braun werden. 

Mit eine Schuss Weißwein ablöschen, mit der Gemüsebrühe aufgießen, 15 bis 20 Minu-
ten köcheln lassen. Backrohr in der Zwischenzeit auf Grillstufe stellen, das Brot mit dem 
Käse belegen und goldbraun überbacken, bis der Käse blasen wirft. Suppe nochmal 
kräftig würzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Brot und dem restlichen 
Salbei anrichten. 

Kräftige Jungzwiebel-Cremesuppe

4 Personen 
400 g Jungzwiebeln, 250 g mehlige Kartoffeln, 2 cm frischer Ingwer, 1 EL Kokosöl, 1l 
Gemüsekraftsuppe, 1 Schuss Obers oder Soja Cuisine, Salz, Pfeffer 2 Scheiben altba-
ckenes Brot, Olivenöl

Jungzwiebeln putzen, von Stielansätzen und verdorrten Enden befreien und grob zer-
kleinern. Kartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden. Ingwer schälen und in Schei-
ben schneiden. Kokosöl in einem Kochtopf erhitzen, Jungzwiebeln und Ingwer darin 
anschwitzen. Kartoffeln dazugeben und mit der Suppe aufgießen. Das Gemüse rund 
20 Minuten garkochen, Obers beifügen. Mit dem Stabmixer zu einer cremigen Suppe 
mixen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Altbackenes Brot in Würfel schneiden 
in einer Pfanne mit 1 Schuss Olivenöl knusprig braten. Die heiße Suppe damit bestreuen. 

Tipp: Diese leicht scharfe Suppe stärkt Magen, Lunge und Darm. Sie hilft gegen Erkäl-
tung, eine verstopfte Nase und Kältegefühl.
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Kräftige Frühlingszwiebel-Suppe

Wärmende Suppe mit Karotten und roten Linsen

4 Personen
400 g Frühlingszwiebeln, 250 g mehlige Kartoffeln, 2 cm frischer Ingwer, 1 EL Kokosöl, 
1l Gemüsekraftsuppe, 1 Schuss Obers oder Soja Cuisine, Salz, Pfeffer 2 Scheiben altba-
ckenes Brot, Olivenöl

Jungzwiebeln putzen, von Stielansätzen und verdorrten Enden befreien und grob zer-
kleinern. Kartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden. Ingwer schälen und in Schei-
ben schneiden. Kokosöl in einem Kochtopf erhitzen, Jungzwiebeln und Ingwer darin 
anschwitzen. Kartoffeln dazugeben und mit der Suppe aufgießen. Das Gemüse rund 
20 Minuten garkochen, Obers beifügen. Mit dem Stabmixer zu einer cremigen Suppe 
mixen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Altbackenes Brot in Würfel schneiden 
in einer Pfanne mit 1 Schuss Olivenöl knusprig braten. Die heiße Suppe damit bestreuen.
 
Tipp: Diese leicht scharfe Suppe stärkt Magen, Lunge und Darm. Sie hilft gegen Erkäl-
tung, eine verstopfte Nase und Kältegefühl.

4 Personen 
3 Karotten, grob geschnitten, 1/2 Zehe Knoblauch, fein gehackt, 1 Scheibe Ingwer, 
fein gerieben, 1/2 TL Zimt, 1 Nelke, 200g Linsen rot, 1/2 Zitrone, gepresst, 1/2 Bund 
Petersilie, gehackt, 1 TL Kurkuma

Karotten und Linsen in einen Topf geben und gut mit Wasser oder Gemüsebrühe bede-
cken. Langsam köcheln lassen, bis das Gemüse bissfest ist. Ingwer, Knoblauch, Nelke 
dazu geben. (Wenn diese intensiven Gewürze wieder herausgenommen werden sollen, 
dann können sie in einem Stück sauberem Baumwolltuch mitgekocht werden.) Gemüse 
weichkochen. Kurkuma und Zitronensaft dazugeben und ggf. die scharfen Gewürze im 
Beutel entfernen.

Die Suppe nun fein pürieren. Mit Meersalz und schwarzem Pfeffer und Kümmel abschme-
cken und mit Petersilie und feinem Meersalz bestreuen.
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Rote Rüben –Meerrettich-Suppe mit Oregano 
und Räucherlachs

4 Personen 
Meerrettich enthält viel Vitamin c. Stärkt das Immunsystem und hilft, das Eisen aus den 
Roten Rüben besser aufzunehmen. Damit trotzen Sie jeder beginnenden Erkältung. 

2 El Kürbiskernöl, 600 g rote Rüben, geschält und grob gewürfelt, 250 g Kartoffel ge-
schält und grob gewürfelt, 2 Zwiebeln fein gewürfelt, 1 El Oregano, 800 ml Gemüsebrü-
he, 200 ml Birnensaft, 200 ml Soja Cuisine, Salz, Pfeffer, 80g Räucherlachs, gewürfelt, 
20 g Meerrettich fein gerieben. 

Das Kürbiskernöl in einem Topf erhitzen, rote Rüben, Kartoffeln, Zwiebeln und Oregano 
darin andünsten. Brühe, Birnensaft, Soja Cuisine, Salz und Pfeffer hinzufügen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 25 Minuten kochen lassen. 
Die Suppe mit dem Pürierstab oder im Mixer fein pürieren. Räucherlachs und Meerrettich 
hinzufügen und nochmals kurz aufkochen lassen.

Rote Beete Risotto

4 Personen 
2 Rote Beete (400 g), 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 3-4 TL Gemüsebrühe (instant), 2-3 EL 
Öl, 300 g Risottoreis, Salz, Pfeiffer, 2 EL Mandelblättchen, 60 g Parmesan, 1 Beet Kresse

Rote Beete schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch 
schälen. Zwiebel würfeln und Knoblauch hacken. Brühe in ca. 900 ml kochendem Was-
ser auflösen. Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig andünsten, 
dann Rote Beeten zufügen und ebenfalls kurz andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

So viel heiße Brühe angießen, bis der Reis bedeckt ist. Sobald der Reis die Flüssigkeit 
aufgesogen hat, immer wieder Brühe angießen. Offen bei schwacher Hitze 20 bis 30 
Minuten köcheln, bis der Reis sämig ist, aber noch einen leichten Biss hat. Dabei öfter 
umrühren.

Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Hitze rösten. Parmesan fein reiben, 50 g Parme-
san unter den fertigen Risotto rühren. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken, Kresse 
vom Beet schneiden und mit Mandelblättchen auf dem Risotto verteilen. Restlichen Par-
mesan drüberstreuen. 
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Wärmende Suppe mit Karotten und roten Linsen

4 Personen 
400 g passierte Tomaten, 2 Prisen Asafoetida, 500 ml heißes Wasser, 600 g Süßkar-
toffeln, 1 kleine längliche Melanzani, 2 EL Butterschmalz, 1 Msp. Rohrrohzucker, 500 
ml Kokosmilch, 1 mittelgroße Zwiebel, 1 Msp. frisch geriebener Ingwer, 1 EL schwarze 
Senfsamen, 1 EL frisch gemahlener Kreuzkümmel, 2 TL Garam Masala, ½ Bd. Koriander 
grob geschnitten, 250 g rote Linsen, Salz

Zwiebel schälen, klein würfeln. Süßkartoffeln schälen und ca. 2 cm groß würfeln. Me-
lanzani waschen, Stielansätze entfernen und ca. 2 cm groß würfeln. Butterschmalz erhit-
zen und Zwiebel darin glasig braten. Linsen, Ingwer, Senfsamen, Kreuzkümmel, Garam 
Masala und Asafoetida hinzufügen und kurz rösten. 
Süßkartoffeln und Melanzani in den Topf geben und gut umrühren. 500 ml heißes Was-
ser aufgießen, alles aufkochen und auf kleiner Flamme 10 Minuten köcheln lassen. 
Tomaten, Zucker und Kokosmilch hinzufügen, alles 
aufkochen und offen auf mittlerer Flamme ca. 30 
Minuten sämig kochen. Dabei regelmäßig umrüh-
ren und, falls nötig, noch heißes Wasser zugie-
ßen. Mit Salz abschmecken und mit Koriander 
bestreut servieren. 

Tipp: gerösteter, schwarzer Senf-
samen unterstützt die Verdauung 
und wirkt antibakteriell.

Apfel-Curry-Kraut

4 Personen 
500 g Sauerkraut, 150 g Zwiebeln, 300 g Äpfel, 1 El brauner Zucker, 2 EL Suppenwür-
ze, 3 gehäufte TL süßes Currypulver, 200 ml Wasser, Olivenöl

Zwiebeln fein hacken, Äpfel schälen und kleine Würfel schneiden. Zwiebeln in Olivenöl 
goldbraun rösten, Äpfel beifügen und etwas mitrösten. Zucker dazugeben und karamelli-
sieren lassen. Mit Curry und Suppenwürze würzen, anrösten und mit Wasser aufgießen. 
Kurz aufkochen lassen, Sauerkraut dazugeben und auf kleiner Flamme 30 bis 40 Minu-
ten weich dämpfen.
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Birnenkuchen mit Pistazien

2 Birnen, 2 Eier, 4 EL Honig, 6 EL Sonnenblumenöl, 125 ml Pflanzenmilch, 1 TL Vanillezu-
cker, 1 Tasse Mandeln gerieben, ½ Tasse Rosinen, 1 Tasse Pistazien, Butter zum Einfetten
1 Prise Kardamompulver, 1 Prise Salz, 300 g Dinkelmehl, 1 Pkg. Backpulver, Saft von 
einer halben Zitrone, Mehl zum Bestäuben, geriebene Schaler einer halben Zitrone

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen wa-
schen, schälen, entkernen und klein schneiden. Die Eier 
schaumig schlagen, nach und nach Honig, Sonnenblu-
menöl, Milch, Vanillezucker, geriebene Mandeln, Karda-
mom, Salz, Mehl, Backpulver, Zitronensaft und – schale 
dazugeben. Alles gut durchmixen und zum Schluss die 
Birnenstücke und Rosinen unterheben. Den Teig in eine 
gefettete und bemehlte Kuchenform füllen. Pistazien groß-
zügig darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen ca. 45 
Minuten backen. Nach etwa 30 Minuten den Kuchen mit 
Alufolie abdecken, damit die Pistazien zu braun werden.

Birnen-Mohn-Strudel

Mohn eine Bereicherung – Eisen, Kalzium, 
ungesättigte Fettsäuren, Spurenelemente

Dinkelstrudelteig, 4 Birnen, 200 ml Soja-, Reis-, Hafermilch, 30 g Rohrzucker, ½ TL Zimt, 
1 EL Butter, 1 kleines Stück Ingwer, fein gehackt, 1 Prise Salz, Saft von einer halben Zit-
rone, 200 g geriebener Mohn, 1 EL Rum

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen schälen und das Kerngehäuse entfer-
nen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Milch mit Zucker, Zimtpulver, 
Ingwer und Salz kurz aufkochen. Dann Mohn und Rum einrühren. Die Butter schmel-
zen. Den Strudelteig ausrollen und mit der Mohnfüllung bestreichen und die Birnenwürfel 
gleichmäßig darauf verteilen. Den Strudel mit Hilfe eines Küchentuches eng einrollen. 
Den Strudel auf ein Backblech legen und mit Butter bestreichen, im vorgeheizten Back-
ofen 15-20 Min. backen.
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Was sollte man zu Hause haben?

Hülsenfrüchte Linsen rot, gelb, braun, schwarz, Kidneybohnen, Adukibohnen, 
Kichererbsen getrocknet oder auch im Glas

Getreide Grünkern, Buchweizen, Hafer, Reis, Hirse, Amarant, Quinoa, Dinkel als 
ganzes Korn (wenn man eine Getreidemühle hat), oder als Mehl, Flocken in den verschie-
densten Varianten, Pumpernickel lässt sich gut aufbewahren

Pflanzendrinks Reis-, Mandel-, Kokos. Hafermilch oder sonstige Sorten die man 
gerne hat

Gewürze Majoran, Oregano, Thymian, Liebstöckel, Kurkuma, Bohnenkraut, Basili-
kum, Kreuzkümmel, Kümmel, Fenchel, Anis, Zimt, Nelke, Vanille, Salz, Pfeffer

Trockenobst Rosinen, Datteln, Feigen, Marillen, Goji Beeren, 

Nüsse Mandeln, Walnüsse, Sonnenblumenkerne, Hanfsamen, Sesam weiß und 
schwarz, Kürbiskerne, Mohn, Mandelmuss, Sesammus

Öle & Essig Olivenöl, Hanföl. Leinöl, Kokosöl, Sesamöl, Rapsöl oder andere gute 
Öle, Apfelessig, Balsamicoessig

Konserven Fermentiertes Gemüse, Sauerkraut, Essiggurkerl, Oliven, Kapern, Thun-
fisch, Sardellen, Sardinen, Tomaten – gewürfelt, geschält oder passiert, frische Pestos

Backwaren Backpulver, Hefe, Trockenhefe

Teigwaren Bevorzugt glutenfrei, oder Teigwaren aus Hülsenfrüchten (gleich eine 
gute Eiweißquelle), Reisnudeln

Obst Äpfel, Birnen  - je nach Saison, Muse oder Kompotte (wenn man das nicht selber 
machen möchte)

Gemüse Kartoffel, Karotten, Pastinaken, Fenchel, Rüben, Kraut, Rettich, Kohlrabi, 
Karfiol, Radieschen, Süßkartoffel, Knoblauch, Zwiebel

Milchprodukte Hartkäse, Obers, Rahm, Butter, Ghee oder Butterschmalz

Fleisch/Fisch Hühnerfleisch, Rindfleisch und Knochen (für Kraftsuppe), Forelle, 
Lachsfilet, Saibling, 

Getränke Wasser, Tee, Kaffee



TCM I 18

Wir befinden uns als Welt in einer Krise, 
der Name ist jetzt: CORONA-Krise.

Eine philosophische Betrachtung

Aber ist die Bedrohung unserer Gesundheit, 
unseres Lebens wirklich der Virus?

Betrachtet man die Zahlen, woran Menschen weltweit sterben, ist dieser Virus jetzt und 
vermutlich auch in einiger Zeit, nicht der Hauptgrund.
Vielleicht ist dieser Virus ein Stellvertreter.
Vielleicht macht er uns aufmerksam.

Aufmerksam auf unseren Lebensstil, aufmerksam, wie wir Beziehungen leben, aufmerksam 
wie wir uns als Einzelner in der Gemeinschaft der Menschen verhalten.
Sind wir bereit, für das Wohl aller, kleine Einschränkungen in Kauf zu nehmen ?
Vielleicht ein Treffen mit Freunden ausfallen zu lassen ? Ein geliebtes Ritual wie eine Mas-
sage, eine Walking-Runde, einen Saunabesuch, einen Stammtisch für 1-2 Wochen auszu-
setzen ?

Oder regt sich in uns der Widerstand und wir meinen, dass unser kleines Treffen mit so 
wenigen Menschen keinen Einfluss hat ?Oder sind wir der Meinung, dass es auch jetzt 
immer noch nur darum geht, was ich für richtig halte, ohne Rücksicht auf die Gemeinschaft. 
Manchmal bedeutet eine Entscheidung für die Gemeinschaft einen momentanen Nachteil 
für den Einzelnen. Die Wirtschaft zeigt uns bereits in den letzten Jahren, wohin es führt, 
wenn nur mehr das Wohl des Einzelnen wichtig ist. Die Schere zwischen arm und reich 
wird immer größer. 

Der Mensch hat in den letzten Jahrzehnten also nichts gelernt.Nun haben wir erneut die 
Chance zu beweisen, dass wir soziale Wesen sind. Jetzt zeigt es sich in erster Linie im 
gesundheitlichen Bereich. Vielleicht verstehen wir es so besser. Jedes Individuum ist ein 
Teil der Gemeinschaft und kann daher IMMER etwas beitragen. Natürlich ist nicht jeder 
Mensch gleich, daher ist auch der Beitrag, den er zu leisten hat, nicht gleich groß.

Dr. Karin Anzinger, Allgemein Medizinerin
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Aber egal, ob groß und entscheidend für einen Staat, oder klein und kurz entscheidend für 
mein Privatleben, jeder Beitrag ist gleich wichtig.

Vielleicht geht es bei dem Aufruf soziale Kontakte einzuschränken, nicht nur darum, die 
Verbreitung des Virus einzudämmen, sondern vielleicht geht es auch darum zu beweisen, 
dass ich bereit bin, mich für das Wohl aller zu verändern. Für mich als Ärztin bedeuten 
diese Wochen auch eine Zeit der Veränderung. Viele Behandlungen, die ich durchführe, 
sind keine Akutbehandlungen im klassisch medizinischen Verständnis, sondern eine konti-
nuierliche Betreuung, um mit Gesundheit und Krankheit umzugehen. Sehr individuell, nur 
auf den Einzelnen abgestimmt. Ich weiß, dass dies auch weiterhin in Zukunft ein Großteil 
meiner Betreuung sein wird, denn das ist das, was ich am Besten kann.

Aber jetzt ist es auch für mich an der Zeit, die Gemeinschaft in den Vordergrund zu stellen.
Daher werden auch wir gemeinsam die nächste Zeit, solange es die Situation erfordert, die 
Behandlungen anpassen. Dies ist für uns alle eine Einschränkung für eine bestimmte Zeit.
Aber lassen Sie uns gemeinsam ein Zeichen setzten, jeder für sich: Ich bin bereit etwas zu 
tun, unabhängig davon, ob mein Nachbar, mein Freund oder sonst noch jemand dies auch 
tut, denn ich bin mir meiner Verantwortung als Mensch den anderen Menschen gegenüber 
bewusst.

Denn wenn wir es jetzt schaffen, das Bewusstsein für die 
Gemeinschaft zu entwickeln, fällt es uns vielleicht auch 
leichter, uns in anderen Bereichen einzuschränken:

Zum Beispiel:

 Auf ein eigenes Auto zu verzichten, um das CO2 zu reduzieren
 Weniger Fleisch zu essen, um das CO2 zu reduzieren
 Mehr regional zu kaufen, auch wenn es teurer ist
 Die direkte Umgebung wieder besser wahrzunehmen, ohne das ständige 

 Bedürfnis zu haben, in der ganzen Welt zu Hause sein zu müssen
 Sich wieder mehr auf die Familie zu konzentrieren
 Die Einfachheit der Dinge wieder mehr wahrzunehmen
 Die eigene innere Welt wieder mehr zu sehen und zu schätzen und die äußere digitale  

 Welt wieder mehr sein lassen zu können: Nehmen wir diese Herausforderung an, um  
 uns als Mensch unter Menschen wieder zu erkennen.

Dr. Karin Anzinger, Allgemein Medizinerin
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