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Gegen Frihjahrsmudigkeit:

X
kg\’eun-;j(réuter-Suppe

Eines schonen Tages im April wachte die kleine Krauterhexe ganz miide
auf. Schalte sich Knochen fir Knochen aus ihrem Bett, wisperte ihrer
Krahe ein kraftloses »Guten Morgen« zu und quélte sich an ihren Hexen-
computer. Sie tippte M-U-D-E ein, der Hexencomputer grunzte, raunzte,
blitzte — und 143 Hexenjahre spater flimmerte in Giftgriin ein Rezept auf
den Bildschirm: die Neun-Krdauter-Suppe gegen Friihjahrs- und andere
Mudigkeiten. Von nun an begann fir die kleine Krauterhexe ein neues
Leben, ein herrliches Leben. Sie wurde fit, frohlich und gliicklich. Denn
sie briihte sich nicht mehr bittere Tees auf, sondern kochte sich taglich
ein leckeres Stippchen. Im Frihjahr natirlich die Neun-Krauter-Suppe ...

Die Neun-Kriuter-Suppe vertreibt die Miidigkeit.
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4> Neun—

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 Scheibe Roggen-
Sauerteigbrot

60 g Butter

Salz

250 g junge Maikrauter
(z.B. Gundermann, Schaf-
garbe, Brunnenkresse,
Gartenkresse, Brennnesseln,
Sauerampfer, Kerbel,
Biérlauch)

1 Handvoll Ginse-
bliimchenbliiten

1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL feines Weizen- oder
Dinkelvollkornmehl

% 1 Gemtse- oder Hithnerfond
(selbst gemacht oder aus
dem Glas)

250 g Sahne

schwarzer Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG: 35 MIN.
PRO PORTION CA. 360 KCAL
5GEW,33GF, 9GKH

X
Kriuter—Suppe

1 Das Brot entrinden und klein wiirfeln. 2 TL Butter in
einer Pfanne erhitzen, Brot darin bei mittlerer Hitze gold-
braun braten. Auf Kiichenpapier entfetten, leicht salzen.

2 Krduter abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter
grob hacken und ein Viertel davon beiseitelegen. Ganse-
bliimchen abbrausen und vorsichtig trocken tupfen. Die
Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken.

3 In einem Topf die {ibrige Butter zerlassen, Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diinsten. Mit Mehl bestauben und
unter Rithren kurz anschwitzen. Die Halfte des Fonds und
die Sahne dazugiefen, unter Rithren aufkochen und bei
mittlerer Hitze 5 Min. kochen lassen. Die Suppe mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

4 Inzwischen die Krduter mit dem Gbrigen Fond in einem
Mixer oder mit dem Piirierstab piirieren, dann langsam in
die heifle Suppe gieffen und alles kurz aufwallen, aber
nicht mehr kochen lassen. Die Suppe abschmecken. Die
restlichen Krduter, die Ganseblimchen und die Croditons
iber die Suppe streuen.

Tipp

Gourmet-Hexen geben noch 150 g Flusskrebsschwénze
mit in die Suppe. Statt der neun Krduter, konnen Sie die
Krauter auch solo verwenden. Oder Sie probieren es mit
Basilikum, Petersilie, Dill, Kerbel — auch die machen
munter und entgiften.
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Eines schonen Tages sah die kleine Hexe in ihrer Kristallkugel, dass der
beriihmte Arzt und Philosoph Christoph Wilhelm Hufeland sehr, sehr miide
war. Und sie spielte ihm das Suppenrezept zu. Der wiederum verordnete
es seinen Patienten und Freunden — wie dem Naturforscher Alexander von
Humboldt und dem Geheimrat Wolfgang von Goethe. Humboldt schatzte
die Wirkung der Krduter-Suppe so sehr, dass er sie jedes Friithjahr af3.

Gundermanns Saponine (seifenartige Stoffe) wirken schleimlosend bei
Erkdltung und regen die Entgiftung des Korpers tber die Haut an. Schaf-
garbe spendet dtherische Ole und Gerbstoffe, die blutstillend, blutreini-
gend, krampflésend, entziindungshemmend, magenberuhigend und
gefaBtonisierend wirken. Brunnen- und Gartenkresse wirken durch ihre
Bitterstoffe und Gerbstoffe, Vitamine und Mineralstoffe vitalisierend und
blutreinigend, regen Verdauung und Nieren an. Kresse gilt als Aphrodi-
siakum und zeigt bei Diabetes eine positive Wirkung. Die Caffeoyl-China-
sauren und dtherischen Ole der Brennnesseln lindern Rheuma, Gicht,
Leber- und Gallenerkrankungen, schwemmen Odeme aus, entgiften den
Korper und starken die Abwehr. Sauerampfer hat verdauungsfordernde,
entschlackende Eigenschaften. Sein hoher Eisengehalt unterstiitzt die
Blutbildung, sein Vitamin C die Abwehrkrafte. Kerbel ist reich an &theri-
schen Olen, Vitamin A und C, an Magnesium und Eisen, stirkt den Magen,
regt Verdauung und Stoffwechsel an, reinigt das Blut, lindert Erkaltungen
und Kopfschmerzen. Die Volksmedizin nutzt seit Jahrhunderten seine ent-
wassernde Wirkung. Barlauch wurde schon von den Romern und einige
Jahrhunderte spater von Krauterpfarrer Johann Kiinzle als magen-, darm-
und blutreinigendes Mittel beschrieben. In den kleinen weiflen Ganse-
bliimchenbliiten stecken jede Menge Saponine, dtherische Ole sowie
Bitter- und Gerbstoffe, die Hauterkrankungen lindern, das Blut reinigen,
Schmerzen und Krampfe vertreiben und den Appetit anregen.
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Belebt wie eine Oase in der Wiste:

Der Ventilator riihrt in dicker Luft. Verschafft nur den Hauch einer Erleich-
terung. Die Eisklimpchen im Wasserglas schmelzen im Zeitraffer. Die
Energie perlt mit dem Schweif} aus dem Korper. Miide, ausgelaugt,
unstillbar durstig. Endlich, der Camarero stellt einen Teller Gazpacho auf
den Tisch. Tomatenrot. Eiskalt. Zauberei. Jeder Loffel belebt Korper und
Geist, als treffe man auf eine Oase in der Wiiste. Egal, ob in der Bar in
Andalusien oder an den Hundstagen bei uns.

Schon in vorromischer Zeit erfrischten sich die Hirten Andalusiens mit
einer kalten Suppe aus Brot, Knoblauch, Essig, Olivendl, Wasser — stillten
damit Hunger und Durst. Spater krénten spanische Bauern die einfache
Suppe mit ihrem frisch angebauten Gemiise zur »Gazpacho andaluz,
dem schnellen Energiespender fiir heifse Tage, der wie der Schatten einer
Palme auch noch vor der Sonne schiitzt. Warum, lesen Sie auf Seite 63.

Ein Teller eiskalte Gazpacho im Sommer ist wie eine Oase in der Wiiste.
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Gazpacho

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 1 STD.
KUHLZEIT: 45 MIN.

PRO PORTION CA. 290 KCAL
6 GEW,19 GF, 23 G KH

1 Vom Toastbrot 2 Scheiben (ca. 50 g) beiseitelegen,
den Rest klein schneiden und in eine Schiissel geben.
Mit dem Olivendl (bis auf 1 EL) und dem Essig betraufeln.
Den Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse
dazudriicken und untermischen. Die Mischung 30 Min.
ruhen lassen.

2 Inzwischen die Tomaten mit kochend heiiem Wasser
iberbriihen, kalt abschrecken und h&duten. Die Tomaten
vierteln, entkernen und die Stielansdtze herausschneiden.
1 Tomate in kleine Wiirfel schneiden und beiseitestellen.

3 Gurke schdlen, ldngs halbieren und entkernen. Ein
Drittel fein wiirfeln und beiseitestellen, den Rest grob
schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, putzen und
waschen. Jeweils ein Drittel der Paprika fein wiirfeln und
beiseitestellen, den Rest grob schneiden. Die Zwiebel
schadlen, ein Drittel fein wiirfeln und beiseitestellen, den
Rest grob hacken.

4 Grob geschnittenes Gemiise und gehackte Zwiebel in
eine grofle Schiissel oder in den Mixer geben. Das einge-
weichte Brot hinzufiigen, Briihe oder Fond dazugiefen.
Das Gemiise mit dem Pirierstab oder im Mixer 4—5 Min.
plrieren, bis es glatt ist. Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Die Suppe zugedeckt 45 Min. kalt stellen.
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Ubriges Toastbrot entrinden, wiirfeln. Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen, Brotwiirfel darin goldbraun résten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Ubrige Gemiise-, Zwiebel- und Brotwiirfel getrennt in
Schélchen geben. Die kalte Suppe kraftig durchriihren. Die Beilagen um
die Suppe herum anrichten. Jeder nimmt sich davon nach Geschmack.

Tipp — ciskalt serviert
Wenn im Sommer die Temperaturen auf siidlandische Werte klettern,
kdnnen Sie noch einige groRe Eiswiirfel in die Suppe geben.

Variante — Griine Gazpacho

2 griine Spitzpaprikaschoten vierteln, putzen, waschen. 1 grof3e Salat-
gurke (ca. 500 g) schélen, langs halbieren und die Kerne mit einem Tee-
l6ffel herauskratzen. 1 kleine Knolle Fenchel putzen und waschen. 150 g
zarten Blattspinat waschen, trocken schleudern und alle dicken Stiele
entfernen. Das Gemiise und 4 Scheiben Vollkorntoast (ca. 100 g) in grobe
Stiicke schneiden. 1 griine Chilischote putzen, entkernen, waschen und
klein schneiden. 1 Knoblauchzehe schéilen und grob hacken. 6 Sténgel
Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Gemiise,
Brot, Chilischote, Knoblauch und zwei Drittel der Petersilie in einen Mixer
geben. 3 EL Olivendl, 200 ml Gemiisebriihe oder -fond und 4 EL Crushed Ice
dazugeben, alles glatt piirieren. Die Gazpacho mit 3 EL Weifweinessig und
2 EL Limettensaft, Meersalz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe zugedeckt 1 Std.
kalt stellen, dann gut durchriihren und abschmecken. Die iibrige Petersilie
und 4 Minzeblatter fein hacken und vor dem Servieren auf die Suppe streu-
en. | Pro Portion ca. 175 kcal, 5 g EW, 9 g F, 17 g KH
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Gazpacho ist pure Sonnen-Medizin, ein Lebenselixier an den Hundstagen,
der heiBBesten Zeit des Jahres. Den Namen bekamen diese Tage vom Stern-
bild des GrofRen Hundes (Canis major), dessen Aufgang Ende Juli beginnt
und erst etwa einen Monat spdter vollstandig zu sehen ist.

Gazpacho liefert Wasserkraft. Hitzefrei, weil die Energie ausgeht? Nein,
man kann Energie l6ffeln. Kalte Suppen mit Wasserfriichten wie Tomaten
und Gurken gleichen den Fliissigkeitsverlust aus. Ein Verlust von nur
einem Prozent des Korpergewichts mindert die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit. Die Folgen: Midigkeit, Schwache, Krampfe, Bewusst-
seinsstorungen, Reizbarkeit, Kopfschmerzen ...

Gazpacho wirkt wie ein Nerventonikum: Kalium und Magnesium schwitzt
man an heiBen Sommertagen aus. Die Stars aus dem Gazpacho — Paprika,
Tomaten und Gurken — sorgen fiir Nachschub. Magnesium steuert Muskel-
und Nervenfunktion. Ein Magnesiummangel belastet den Energiestoff-
wechsel, macht stressanfalliger, kann Wadenkrampfe und Herzrhythmus-
stérungen verursachen. Kalium brauchen wir fiir den Wasser-Elektrolyt-
und Energie-Haushalt und fiir die Erregbarkeit von Muskeln und Nerven.
Die Folgen eines Kaliummangels: Muskelschwache, Midigkeit, Kopf-
schmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Krimpfe, Stimmungsschwankungen,
Herz- und Kreislaufprobleme, Darmtragheit. Ubrigens: Schon vor rund
3000 Jahren stillten die Arbeiter im Steinbruch von Mons Claudianus in
der 6stlichen Wiiste Agyptens mit der wasserreichen Gurke ihren Durst.

62



Gazpacho = Sonnenschutz: Lycopin, das die Tomate rot farbt, wirkt wie
Sonnencreme von innen. Eine Studie verleiht dem Stoff einen Sonnen-
schutzfaktor von zwei bis drei. Lycopin lagert sich in die Haut ein, tont
sie leicht, beugt Sonnenbrand vor. Und die Paprika liefert ihren Sonnen-
schutz in Form von Carotinoiden, Vitamin C und E dazu. Forscher der
LMU Miinchen verabreichten drei Monate lang 18 Probanden jeden Tag
2 Gramm Vitamin C und 1000 I. E. Vitamin E. Das Ergebnis: Die Sonnen-
brand-Empfindlichkeit der Haut nahm bei den Studienteilnehmern sig-
nifikant ab. Hat sich die Haut mal gerdtet, hilft Gurke auch von au3en.
Einfach ein paar Gurkenscheiben auf die verbrannten Stellen legen —
das beruhigt die Haut, hilft ihr sich zu regenerieren.

Das Olivendl im Gazpacho spendiert Ihnen nicht nur eine Extraportion
Aroma und Vitamin E. Es hilft dem Korper auch, die fettldslichen Haut-
schiitzer leichter aufzunehmen und zu verwerten.
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A8 magnsche Suppen

Es grenzt an doch Marion Grillparzers Siippchen
schmecken nicht nur gut, sie bewirken
Die Ingwer-Zitronen-Suppe ist ein echter Fatburner, der sonnige
Kiirbiseintopf macht und mit der
japanischen Pin-Pin-Suppe haben Sie gute Chancen
alt zu werden. Wer's nicht glaubt, sollte die Siippchen .

und genussvoll l6ffeln.
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