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GEMUSEBRUHE: :

Eine Gemiisekraftbriihe ist prinzipiell immer gut. Besonders geeignet ist ihr Verzehr aber fur
den Abend, weil sie leicht verdaulich ist.

Zutaten 2 Liter Wasser, 3 Karotten, 1 Petersilienwurzel oder Pastinake, 4 Stangen
Staudensellerie, 2 Bund Friihlingszwiebel, 1 daumengroBes Stiick Ingwer, 1 Zwiebel, 1
Lorbeerblatt, 6 schwarze Pfefferkorner, 1 EL Salz, 2 Stingel Petersilie, Y2 TL
Bockhornkleesaat

Zubereitung Die Zwiebel mit der Schale waschen, halbieren und mit den
Schnittflichen nach unten ohne Fett in einem heiBen, grossen Topf so lange anrosten, bis
sie dunkelbraun gebraunt ist. Alle anderen Gemiise ebenfalls waschen, gegebenenfalls
schilen und dann in grobe Stiicke schneiden. Das geputzte Gemiise zur Zwiebel in den
heiBen Topf geben und kurz mitrosten. Den Ingwer mit der Schale waschen, in Scheiben
schneiden und mit Lorbeerblatt und Pfefferkornern dazugeben, dann mit dem Wasser
aufgiessen. Das Salz, die Petersilstingel und die Bockshornkleesaat dazu geben, zugedeckt
zum Kochen bringen und auf kleiner Flamme etwa 40 Minuten kocheln lassen. Die fertige
Suppe durch ein feines Sieb abgiessen.

EIWEISSERGANZUNGEN:

- Stiele von 50g Shiitakepilzen mitkochen, die Hiite fein geschnitten am Schluss in der
klaren Briihe mitkocheln.

- Tofustreifen in der Suppe 10 Minuten lang mitkochen.
- 2 -3 EL vorher eingeweichte Adukibohnen in der Suppe mitkochen.

- 1 Ei verquirrlen, mit Muskat und Salz wiirzen und in die kochende Suppe einlaufen
lassen.

TIPP:
- Experimentieren Sie bei den Zutaten ruhig mit anderem Gemiise je nach Jahreszeit!

- Vor dem Essen die Suppe entweder mit SojasoBe abschmecken oder mit etwas Misopaste
ergianzen. Das fordert zusitzlich die Verdauung.

- Ein 10 cm langes Stiick Wakame-Alge oder 1 gehaufter EL Hijiki-Algen mit dem Salz in
die Brithe geben. Die Suppe enthidlt dadurch mehr Mineralien. Achtung: Bei
Schilddriisentiiberfunktion keine Algen verwenden! (Jod!)

Katrin Egger Dipl. Ernahrungstrainerin: Schwerpunkt Stoffwechselanalyse
Katrin.egger@essbares.at +43 699/111 71 905




www.ESSBARES.at

HUHNERBRUHE:

In der jlidischen Kiiche betrachtet man Hiihnersuppe als Penicillin und auch in unseren
Breitengraden ist es das Erste, was traditionell bei jeglicher Art von Krankheit und
Erschopfung gegeben wird. Hiihnersuppe ist auBerdem ein weltweit anerkanntes
Aufbaumittel fir Frauen nach der Geburt. Mit anderen Worten, sie ist die beste Kraftbriihe,
die es gibt, neben der Rinderkraftbrithe. Damit die Briihe ihre Wirkung auch richtig
entfalten kann, verwenden Sie bitte kein Tiefkithlhuhn.

Zutaten 4 Liter Wasser, 1 frisches Suppenhuhn (in Stiicke zerlegt) oder Hiihnerteile
(mind. 800 — 1000 g), 1 groBe Karotte, 1 Petersilienwurzel oder Pastinake, 3 Stangen
Staudensellerie, %2 Bund Friihlingszwiebel, 1 daumengroBes Stiick Ingwer, 2 TL
Bockhornkleesaat, 3 EL Salz, 1 daumengroBes Stiick Zitronenschale

Zubereitung Die Hiihnerteile zusammen mit dem kalten Wasser in einem grossen
Topf zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit die Karotte und die Petersilwurzel schilen
(Bei Bioqualitat geniigt gutes abbiirsten!) und in grobe Stiicke schneiden. Den Sellerie und
die Zwiebel waschen und ebenfalls in grobe Stiicke schneiden. Den Ingwer mit der Schale
waschen, in Scheiben schneiden und mit dem Bockshornklee zur Suppe geben. Noch das
Salz und die Zitronenschale zufiigen und das ganze fiir ca. 1 Stunde sanft kocheln. Es sollten
nur leichte Blasen aufsteigen. Nach dieser Zeit das feine Fleisch von Brust und Beinen
entfernen und in etwas Briihe aufbewahren. Die restlichen Teile vom Huhn wieder in die
Suppe geben und fiir weitere 1 — 3 Stunden (je langer, desto besser) kochlen. Danach
absieben und die klare Briihe verwenden.

TIPP:

- Anstatt Suppenhuhn ein Brathdhnchen kaufen, die zarten Brustteile vor dem Kochen
entfernen und fiir ein anderes Rezept verwenden

- Wenn Sie die Suppe mit zusatzlichen Hithnerknochen kochen (dazu am besten beim
Metzger eine so genannte ,, Karkasse“ verlangen), diese zerkleinern und in einem Topf ohne
Fett kraftig anrosten, bevor Sie das Wasser angiessen, so ergibt das eine schone goldgelbe
Farbe und einen tollen Geschmack.

Bei allen Suppen gilt: Heif3 in saubere Schraubgliiser abgefiillt und kurz auf den
Kopf gestellt hiilt sich die Briihe im Kiihlschrank 10 — 14 Tage.
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RINDFLEISCHBRUHE:

Diese Rinderbriihe spendet Energie und Warme. Durch die Verwendung der Knochen ist sie
auBerdem eine wahre Mineralienbombe und daher auch sehr gut als Prophylaxe gegen
Osteoporose und Gelenksdegenerationen geeignet — besser als das haufig empfohlene Glas
Milch oder Jogjurt!

Zutaten 4 Liter Wasser, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel oder Pastinake, V4
Sellerieknolle, Y2 Stange Lauch, 500 g Suppenfleisch vom Rind, 5 — 6 Rindfleischknochen,
1 daumengroBes Stiick Ingwer, 1 — 2 Lorbeerblatter, 6 Pfefferkorner, 3 Wacholderbeeren, V2
TL Bockhornkleesaat, 2 EL Salz, 1 daumengroBes Stiick Zitronenschale

Zubereitung Die Zwiebel mit der Schale waschen, abtrocknen, quer halbieren und
mit der Schnittfliche nach unten ohne Fett in einem groBen Topf anrosten, bis sie dunkel
gebraunt ist. Die Knochen kalt abspiilen, die Karotte, den Sellerie und die Petersilwurzel
schilen (Bei Bioqualitit gentigt gutes abbiirsten!) und in grobe Stiicke schneiden. Den Lauch
ebenfalls waschen und langs halbieren. Die Knochen mit dem Gemiise in den Topf zur
Zwiebel geben und alles kraftig anrosten — es darf ruhig etwas braun werden. Den Ingwer
mit de Schale waschen und in grobe Stiicke schneiden oder platt klopfen. Mit den Gewlirzen
(auBer Zitronenschale, Wacholderbeeren und Bockhornklee) in den Topf geben und
aufkochen lassen. Mit einem Schaumloffel den entstehenden Schaum abschopfen. Erst dann
die restlichen Gewiirze und das eigentliche Suppenfleisch zugeben und fiir etwa 2 Stunden
sanft kocheln lassen. Es sollten nur leichte Blasen aufsteigen. Nach Ende der Kochzeit das
Fleisch aus der Brithe nehmen und weiter verwenden. Die Suppe noch weitere 2 — 4 Stunden
kocheln (je langer, desto besser). AnschlieBend Briihe durch ein Sieb abgieBen.

TIPP:

- Als Rindfleisch zum Kochen eignen sich neben Tafelspitz Stiicke vom Brustkern,
Blattrippe, Bug oder Rinder- Beinscheibe. Bei der Beinscheibe das Mark aus dem Knochen
auskratzen.

- Wer es weniger fett mag, kann die Brithe mit einem Fettabscheider (erhiltlich im
Haushaltswarengeschift) abgieBen.

- Zur weiteren Intensivierung von Geschmack und Wirkung vermischen Sie 100 g mageres
Rinder- und Hiihnerfaschiertes mit einem Eiweif3, geen die Masse in die Kalte Brithe und
erhitzen diese langsam. Auf keinen Fall mehr aufkochen lassen! Die Mischung setzt sich als
fester ,,Kuchen“ ab, diesen dann wegwerfen. Das hat den zusitzlichen Effekt, dass die Briihe
dann klar wird.

Rezepte entnommen aus : ,,Die 5 Elemente-Kiiche fiir jeden Tag" von Gabriele Klingler und Christina Duve, erschienen bei blv 2007.
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