Die 5-Elemente-Kiiche-
basiert auf der Lehre der
funf Elemente: Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser.
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In unserer aufgeregten Zeit kom-
men und gehen die Erndhrungs-
trends. Die Funf-Elemente-Kiiche,

die ihren Ursprung in der chinesi-

schen Ernahrungslehre hat, bleibt.

Von Kerstin Pinger

Das Erndahrungskonzept
BarunaFood basiert auf
der Erkenntnis: ,,Du bist,
was du isst!“ Es wurde mit
Erndhrungsberatern und
Kochen aus Deutschland
und Osterreich entwickelt.

cob Schickler, Fona Verlag
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Man muss nicht nach Asien reisen,
um in den Genuss der Finf-Elemen-
te-Kiiche zu kommen. Aber wem es
vergoénnt ist, seine Seele im Holiway
Garden Resort & Spa im Norden von
Bali baumeln zu lassen, der wird
die liebevoll zubereiteten Gerichte
der Kiichencrew lieben. Hier wird
gekocht nach dem Motto: ,Du bist,
was du isst”. Dieses alte Wissen um
gesunde Erndhrung steht bei dem
Einkauf und der Zubereitung der
Mabhlzeiten an oberster Stelle und
ist Grundlage des resorteigenen
Erndhrungskonzepts BarunaFood,
das mit Hilfe von Fachleuten ent-
wickelt wurde. Inspiriert von der
traditionellen chinesischen Medi-
zin enthalt jedes BarunaFood-Menu
lebendige Nahrungsmittel, die den
finf Elementen Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser zugeordnet sind.

Die Vielfalt der Kiiche wird durch
ayurvedische und mediterrane
Elemente erginzt. Verwendet wer-
den fangfrischer Fisch, Fleisch von
Jgliucklichen” Hithnern sowie fri-
sches Gemtuse und organischer Reis,
dazu ausschliefflich kaltgepresste
Ole, reine Fette und frische Gewtr-
ze vom Markt. Das Brot wird selbst
gebacken, Aufstriche und Marmela-
den werden frisch zubereitet.

Fiinf Geschmacksqualitidten

In jedem Gericht wird die ge-
schmackliche Vielfalt der Insel
zelebriert: Zitronengrassuppe mit
Kaffirlimettenblattern, Kokosmilch,
Currypulver, Ingwer und Banane
zum Beispiel, oder Saté Ayam mit
Hahnchenbrust, Chili, Knoblauch,
Tumeric, Ingwer, Koriander, Scha-
lotten und Erdnuss-Sofie. Haufig

Mitarbeiter des Ho-
liway Garden Resort
& Spa. Auf Bali hat
das Prinzip von Yin
und Yang einen ho-
hen Stellenwert.

FOOD & Beverage

Die 5 Elemente

Holz. Friihjahr. Geschmack: sauer.
Obstsorten waren Apfel, Sauerkir-
sche, Stachelbeere, erfrischende
Milchprodukte waren Kefir, Sauer-
milch oder Frischkase. Fleisch: Ente.

Feuer. Sommer. Geschmack: bitter.
Warmende Gewlirze waren Kurku-
ma, Bockshornklee oder Wacholder-
beere, Gemuse/Salat: Brennnessel,
Eisbergsalat oder Rote Beete.

Erde. Spatsommer. Gexschmack:
sifd. U.a. Pilze wie Austern, Shiita-
kepilz oder Waldpilz gehort dazu
wie auch Safran als Gewtirz oder
Rind als Fleisch.

Metall. Herbst. Geschmack: scharf.
Wildschwein, Harzer Kése, Friih-
lingszwiebeln oder auch Krauter
wie Senf, Zitronengrass und Cumin
gehoren dazu.

Wasser. Winter. Geschmack: salzig.
Alles, was aus dem Meer kommt,
Fisch, Meeresfriichte, Algen.

gelingt es den Kochen, alle funf Ge-
schmacksqualitdten von sauer iiber
bitter, siif3, scharf bis salzig der hoch-
wertigen Produkte zu vereinen, das
zentrale Kriterium fiir die 5-Elemen-
te-Kiiche, die auf der ganzheitlichen
Betrachtung von Naturvorgangen
beruht. ,Unser Erndhrungskonzept
haben wir zusammen mit einem
Team aus Erndhrungsberatern und
Kéchen aus Deutschland und Oster-
reich entwickelt”, sagt Maria Dorr,
Inhaberin der balinesischen Well-
ness Oase.

Urspriinglich kommt die Jahrtau-
sende alte Erndhrungslehre aus Chi-
na und ist tief verankert in der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Ein zentraler Baustein sind
die funf Elemente Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser. Um sie herum
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ordnet sich eine Welt, die den Wan-
del der Natur und ihre verschiede-
nen Energien beschreibt. Alles wird
den Elementen zugeordnet: von Jah-
reszeiten tber den Lebenszyklus bis
hin zu Korperorganen und Lebens-
mitteln. Lebensmittel entsprechend
ihrem Geschmack, ihrer Farbe, ihrer
Form und ihrer Zubereitung auch
gerne mehreren Elementen. Schlief3-
lich ist jedes Lebensmittel auf seine
Art ein wichtiger Energiespender,
mal wirmend, mal kithlend oder
auch neutralisierend. ,Wer um die
unterschiedliche Wirkung der Le-
bensmittel in Zubereitung und
Kombination weif$, kann im besten
Fall seine Gesundheit positiv beein-
flussen®, sagt Sabine Spielberg, 5-Ele-
mente-Kochin und Erndhrungsbera-
terin von 5Style aus Koln.
Zugegeben: In der Gastronomie
ist es schwer bis unmaoglich, die in-
dividuelle Konstitution des Gastes
beim Erstellen der Meniis zu bertick-
sichtigen. Aber es gebe allgemeine
Grundprinzipien der Lehre, die das
Wohlbefinden aller fordern, betont

5-Elemente-Kiiche
fiir jeden Tag

von Gisela Baule

164 Seiten, 33 Foodfotos,
Hardcover, 27,90 Euro,

FONA Verlag Lenzburg, 2014,
ISBN 978-3-03780-509-1.
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Zutaten
1 EL Bratbutter / Butterschmalz / Ghee
1 kleine Zwiebel, fein gewdirfelt
80 bis 100 g Champignons, in feinen Schei-
ben
150 g fester Tofu, gewiirfelt
frisch gemahlener Pfeffer, 2 EL Sojasauce
1 Bund glattblattrige Petersilie,
Blattchen von den Stielen

gezupft und fein gehackt
Y, TL Paprikapulver
1 kleiner roter Peperoni / Gemiisepaprika,

in feinen Streifen
1 Knoblauchzehe, fein gewdirfelt
Cayennepfeffer oder Tabascosauce
1%-2dl/150-200 ml Wasser
1 Essiggurke oder 2 Cornichons,
in feinen Streifen
1 Schuss Weif3wein
1 EL Tomatenmark
1 TL Pfeilwurzelmehl (Kuzu)
,zum Binden der Sauce
100 g Creme fraiche / Sauerrahm
frisch gemahlener Pfeffer, 1 EL Cognac, Salz

Zubereitung
Tofu mit Pfeffer, Sojasauce, der Halfte der
Petersilie und Paprika marinieren. Rund 30
Minuten stehen lassen. Bratbutter in einer
Bratpfanne erhitzen, Zwiebeln andiinsten,
Pilze mitdiinsten, Tofu zugeben und Farbe
annehmen lassen, Peperoni mitdlinsten,
Knoblauch unterriihren, mit Cayennepfef-
fer wiirzen, Wasser aufgieRen, 10 Minuten
kécheln lassen, Essiggurken und restliche
Petersilie zugeben, Weillwein zugeben,
Tomatenmark unterriihren, Pfeilwurzelmehl
unterriihren und Sauce binden, Creme
fraiche unterriihren, mit Pfeffer, Cognac und
Salzabrunden.
Mit Reis oder Dinkelspatzle servieren.

Spielberg. Zentral ist der Geschmack:
Von sauer, sufl, bitter, salzig bis hin
zu scharf sollte alles auf der Karte,
besser noch in jedem Gericht ver-
ankert sein. Bei der Produktauswahl
liegt das Augenmerk auf frischen,
regionalen und vor allem saisonalen
und gerne biologisch erzeugten Pro-
dukten sowie einer grofle Bandbrei-
te an Krautern und Gewtrzen.

Essen mit Philosophie

Und schlieflich ist die Wirkung
der Produkte zu bertcksichtigen:
Sind sie kiihlend, erfrischend, neu-
tral oder wiarmend und erhitzend?
,Streng genommen, mussten wir
auch den Zyklus der Elemente in der
Reihenfolge der Zubereitung bertick-
sichtigen, doch das lasst sich im All-
tag nicht immer bewerkstelligen®,
sagt Holiway-Garden-Inhaberin
Dorr. Auf der Insel der Gotter schopft
sie aus einem wahren Garten Eden.
Exotische Gewtlirze wie Kardamom
(scharf), Kurkuma (bitter), Vanille
(suf?), Galangan (scharf) oder auch
Tamarinde (sauer) wachsen hier.
Tropische Frichte wie Melonen
(suf}), Mangos (suf/sauer), und
Gemtse in allen Farben und Ge-
schmacksrichtungen werden fast
taglich frisch von der ganzen Insel
angeliefert. Dazu der Fisch, fang-
frisch aus dem Ozean. Und die Eier
vom Bauern aus der Nachbarschaft.
Ob Curry, Sambal oder Gemusepaste
—in der Kiche wird alles selbst her-
gestellt, um die Gaste in den Genuss
der vitalisierenden und kraftspen-
denden Wirkung des Essens kom-
men zu lassen.

Die Géaste von Jacob Schickler und
Wu Yuhang in Berlin reagieren mit
Begeisterung, wenn sie alle vier bis
sechs Wochen in das Pop-up-Res-
taurant ,That Woo Kitchen” einla-
den. Wu Yuhang schloss in China die
Uni ab und kam nach Deutschland,
um Kunstgeschichte zu studieren.
Da ihre eigentliche Leidenschaft je-
doch dem Kochen galt, gab sie die
Geisteswissenschaft auf und absol-
vierte eine Ausbildung bei Sterne-
koch Tim Raue.



Jacob Schickler und
Wu Yuhang kreie-
ren fiir ihre Gaste
Flinf-Elemente-Din-
ner. Im Bild oben:
Der Gang ,Wood“.

»Ich erlautere

gern die Bedeutung
der verschiedenen
Elemente.“

Jacob Schickler

Der geburtige New Yorker Schickler hat drei Jahre in China ge-
lebt und ist als Fan der 5-Elemente-Kiiche vor fiinf Jahren in die
Hauptstadt gekommen. Er war es, der das That Woo Dinner un-
ter das Motto der fuinf Elemente stellte. Nun kreiert er zusam-
men mit Kéchin Wu Yuhang experimentelle 5-Elemente-Gén-
ge. Das Element Feuer mit seiner Farbe Rot und dem bitteren
Geschmack beflugelt zu Gerichten wie chinesische Teigtasche
mit Rotkohl und Entenkeule. Dem Holzgang (Farbe Griin, Ge-
schmack sauer) ordnet er Spargel mit Rducherschinken, rotem
Tofu und Hirse zu. Mit Tofu, Mu Err-Pilzen (Judasohr), Taglili-
en und Kakao wird optisch, farblich und geschmacklich dem
Element Erde Rechnung getragen. Schickler und Wu Yuhang
spielen gekonnt die Klaviatur der Moglichkeiten, die die saiso-
nale Kiiche bietet. Dartiber hinaus gibt es zu jedem Gang einen
kurzen Ausflug in die Philosophie der asiatischen Lehre. ,Ich
erliutere gern die Bedeutung der verschiedenen Elemente;
nicht nur in Farbe, Form und Geschmack, sondern auch, wo-
flr sie stehen. So nimmt Erde beispielsweise Bezug zu Geburt
und Wahrheit", erklart Schickler. Die Gaste lauschen, wiahrend
sich am Gaumen Geschmacksexplosion abspielen. ,Wir wol-
len die asiatische Kiiche neu interpretieren, die authentischen
Geschmacker mit regionalen und saisonalen Zutaten kombi-
nieren.” Und das hoffentlich bald auch in einer eigenen Loca-
tion, denn bislang nutzen Schickler und Wu Yuhang noch die
Réaumlichkeiten des Restaurants Déttir an dessen Ruhetagen.
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