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Rezept fiir den Januar - Sellerieessenz mit Petersilienwurzeln

Nihrende und kldrende Sellerieessenz mit Petersilienwurzeln

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel, 3 mittelgrofle Knollensellerie mit Griin (ersatzweise fiir das Griin zwei Bund Petersilie)

4 - 5 mittelgrofSe Petersilienwurzeln, 1 Sttick Ingwer (fingerdick, ca.2 cm), Schale %2 unbehandelten
Zitrone ( am Stiick), 2 Lorbeerblitter, 5 Pimentkorner

3 1 kaltes Wasser
Salz oder Sojasauce

frischer Schnittlauch oder andere frische Krauter

Zubereitung;:

Zwiebel, Sellerie und Petersilienwurzeln von der Erde befreien. Die Striinke und groben Wurzelteile
wegschneiden und das Gemdise kurz waschen.

Die Zwiebel halbieren, den Sellerie und die Petersilienwurzeln in grobe Stiicke schneiden.
Selleriegriin oder Petersilie ebenfalls waschen.

Einen groflen Topf erhitzen und auf den vorgewarmten Boden die beiden Zwiebelhilften geben und
anbrdunen lassen.

Das restliche Gemiise und das Griin zugeben und mit kaltem Wasser aufgiefsen.
Ingwer, Zitronenschale, Lorbeerblitter und Pimentkérner ebenfalls in den Topf geben.

Die Briihe bei fest verschlossenen Deckel zum Kochen bringen, dann die Temperatur zuriickschalten und
die Briihe geschlossen fiir ca. 1 Stunde sanft kocheln lassen.

Nach der Kochzeit das Gemiise mit einem Schaumléffel herausnehmen und wegwerfen (es ist keine
Energie mehr darin enthalten).

Die Briithe durch ein Haarsieb umgiefien und mit Salz und/oder Sojasauce kriftig abschmecken.

Mit reichlich frischem Schnittlauch als stidrkende Trinkbriihe oder mit Getreide- oder Gemiiseeinlage
geniefSen.

Hinweis:

Diese einfache Suppe ist eine wahre Kraftbriihe. Sie kann ldngerfristig eingesetzt werden nach Phasen der
Erschopfung, langerer, Krifte zerrender Erkrankung oder zum konsequenten Aufbau von Blut.
Sehr gut geeignet auch fiir junge Maddchen und Frauen, die eine starke Periode haben.
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Wirkung;:

o Sellerie ist kiithlend, siifs und leicht bitter, er ist ndhrend und hilft bei innerer Anspannung und Stress, er
wirkt sehr beruhigend auf den Mafien und kann gut bei Kopfschmerzen und Schwindel eingesetzt
werden.

¢ Petersilienwurzeln sind erwdrmend, siif3, leicht scharf und bitter, sie stirken die Mitte und bauen BLUT
und ENERGIE auf.
Sie erwdrmen und geben Kraft und helfen angesammelte Feuchtigkeit (wie Schlacken und Schleim) aus
dem Korper zu leiten
Sie helfen bei Verdauungsschwiche und Gelenkbeschwerden.

e Schnittlauch ist erwdrmend, scharf und leicht bitter, er wirkt verdauungsférdernd, stirkt und erwarmt
die Mitte, Lunge und Nieren, er fordert die Durchblutung und hilft bei Kopfschmerzen
er kann sehr gut bei Erkiltungserkrankungen eingesetzt werden
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