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Essen gegen Erschopfung

von
Melanie
Leitner

ur das neue Buch ,Unsere Energie-

kiiche hat sich ein ungleiches Paar

zusammengefunden: Die berithm-
teste Ordensschwester Deutschlands Te-
resa Zukic und der renommierte Krebsspe-
zialist Dr. Jalid Sehouli wollen mit verein-
tem Wissen zeigen, wie man Korper und
Seele aus der Erschopfung befreit. Nach
einer schweren Krebserkrankung war
Schwester Teresa selbst jahrelang von Fa-
tigue (starke, anhaltende Schwiche und
schnelle Erschopfung) betroffen, gemein-
sam mit ihrem Arzt Prof. Dr. med. Jalid Se-
houli von der Berliner Charité hat sie es aus
der Spirale geschafft - und mochte nun an-
deren helfen.

Denn vor allem seit Corona ist das Wort
»Fatigue“ in aller Munde: Wochenlange Er-
schopfungszustdnde nach der Infektion,
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auch bei ,mildem*“ Verlauf, und Long Co-
vid mit chronischem Fatigue Syndrom sind
leider keine Seltenheit. Die Behandlungs-
methoden sind begrenzt, die Forschung
noch nicht sehr weit, Heilung gibt es bis-
lang keine. Doch mit Erndhrung lassen sich
viele Symptome mildern — davon sind auch
Schwester Teresa und Dr. Sehouli {iber-
zeugt. In ,,Unsere Energiekiiche“ stellen sie
45 leicht zuzubereitende Rezepte vor, die
uns stirken und Energie spenden. Denn
Essen ist eine ideale Therapie, um Er-
schépfung - eine komplexe und tabuisierte
Erkrankung - zu behandeln. Die bunten
Rezepte sorgen nicht nur fiir Appetit, son-
dern machen auch Mut, Neues auszupro-
bieren. Heilende Worte, medizinische
Tipps und stdrkende Gerichte mit orienta-
lischen und osteuropdischen Einfltissen —
von marokkanischen Fischspief3en mit Ko-
riander und Kreuzkiimmel bis hin zu Saf-
ran-Couscous mit karamellisierten Zwie-
beln und Granatapfelkernen

— finden sich im Buch. Wir

stellen einige daraus vor —
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Jalid Sehouli:

+Unsere Energiekiiche —
Die besten Rezepte
gegen Erschopfung und
Mudigkeit”, erschienen
am 5. Oktober 2023 im
Kneipp Verlag Wien,
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Herzhafte
Kartoffelwaffeln
mMit Apfelmus
oder Lachs

Zubereitung:
Die Kartoffeln schalen und fein reiben. In einem Sieb
kurz abtropfen lassen, dann in eine Schussel fullen. Die
Zwiebel schalen, fein hacken und mit den Ubrigen Zuta-
ten zu den Kartoffeln geben. Alles zu einem Teig verruh-
ren. Das Waffeleisen vorheizen, dinn mit Ol bestreichen
und den Teig nach und nach im Waffeleisen zu goldgel-
ben Waffeln backen.

Die Waffeln entweder mit etwas Sauerrahm und ge-
rauchertem Lachs oder mit Apfelmus servieren.

Zutaten fir 4 Portionen:

1 kg festkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel, 2 Eier, 1 EL Haferflocken,

3 EL Vollkorndinkelmehl, 2 TL Salz, 2 TL neutrales Pflanzendl,
neutrales Pflanzendl zum Einfetten, geraucherter Lachs und Sauerrahm
oder Apfelmus zum Servieren.

ina Meschanova und Vjaéheslav ShishIO\;, www.lieliski.co.m. ;
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Spinat- oder
Rote-Ruben-Knodel

Zubereitung:
Den Spinat auftauen lassen. Falls Rote RUben verwen-
det werden: Wrfeln und mit dem Stabmixer purieren.
8 Semmeln in kleine Wirfel schneiden und in eine
grof3e Schussel geben. Den aufgetauten Spinat kraftig
ausdrlcken und hinzugeben, alternativ das Rote-
RUben-PUree untermischen. Zwiebeln und Knoblauch-
zehen schalen und klein schneiden. Die Butter in einer
Pfanne zerlassen und Zwiebeln mit Knoblauch darin
andunsten. Zu den Semmeln geben. Eier mit Milch ver-
rUhren, zu den Semmmeln geben und die Mischung mit
Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wurzen.
Den Knddelteig abgedeckt ca. 15 Minuten ruhen lassen,
dann mit feuchten Handen zu 8 Knoédeln formen. Aus-
reichend Wasser zum Kochen bringen. Das Mehl in eine
Schale geben und die Knédel kurz darin wenden. In das
Wasser gleiten lassen, sofort die Hitze reduzieren und
die Knddel ca. 20 Minuten im leicht kdchelnden Wasser
ziehen lassen, bis sie von selbst an die Wasseroberflache
steigen.

Die Knédel mit einer Schaumkelle herausheben und
auf Teller verteilen. Mit geschmolzener Butter Ubergie-
Ben und mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.

Sauerkrautwickel

Zubereitung:

Zwiebel schalen und in kleine Wrfel schneiden. Knob-
lauch schalen und fein hacken. 1 Essléffel Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwit-
zen.Vom Herd ziehen und abkuhlen lassen. Das Fa-
schierte mit Zwiebel, Knoblauch, Salz, Pfeffer und 1 EL
Paprikapulver mischen und den Reis einrihren. Sauer-
krautblatter waschen, trocken tupfen und den dicken
Strunk wegschneiden. Auf jedes Blatt 1 EL Faschiertes
geben, dann die linke und rechte Blattseite einschlagen
und alles aufrollen. So fortfahren, bis die gesamte Ful-
lung verbraucht ist. Den restlichen Sauerkrautkopf in
duUnne Scheiben schneiden. Einen groRen Kochtopf mit
der Halfte des geschnittenen Kohls auslegen. Die Kraut-
wickel eng nebeneinander hineinschichten.

Wenn Speck oder Gerauchertes verwendet wird,
neben die Krautwickel verteilen. Die Lorbeerblatter da-
zugeben. Den restlichen Kohl daruberlegen. Mit lauwar-
mem Wasser aufgieBen, bis die Wickel bedeckt sind.
Aufkochen und bei kleiner Hitze 2 Stunden koécheln las-
sen. In kleinem Topf das restliche Ol erhitzen, Mehl da-
zugeben und unter RUhren so lange anschwitzen, bis es
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Zutaten fiir 4 Portionen

500 g TK-Spinat oder 2 Knollen gekochte Rote Riiben, 8 Semmeln vom
Vortag, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1 TL Butter, 3 Eier, 100 ml
Milch (3,8 % Fett), Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss,
2 EL Dinkelmehl (Type 630), zerlassene Butter zum Betraufeln,
geriebener Parmesan zum Bestreuen.

eine zarte, braunliche
Farbe annimmt.Mit ca.
100 ml Wasser aufgie-
Ben. Restliches Papri-
kapulver dazugeben
und alles unter RUhren
kurz aufkochen lassen.
Mehlschwitze zu den
Krautwickeln geben
und damit den entstandenen Saft binden. Falls es zu
dickflUssig gerat, etwas Wasser dazugeben. Alles wei-
tere 15 Minuten kocheln lassen, dann die Wickel mit et-
was Kraut und Sauce auf Teller verteilen und servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen

1 groBe Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Rapsél, 500 g Rinder- oder
gemischtes Faschiertes, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 2 EL edelstBes
Paprikapulver, 1 Espressotasse trockener Langkornreis, 1 eingelegter
Sauerkrautkopf, 2 Lorbeerblatter, 100-150 g Speck oder Ger&uchertes
nach Belieben, 50 g Dinkelmehl (Type 630).
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KUrbis-Pita

Zubereitung:

Den Kurbis waschen, trocken reiben, entkernen und in behalten. Alle Rollen

kleine Stlcke schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ing- spiralférmig in die

wer schalen. Zwiebel wurfeln, Knoblauch und Ingwer Springform legen, e

fein hacken. Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwie- dabei am besten von e

bel, Knoblauch und Ingwer glasig andlnsten, dann den innen nach aufRen vor-

KUrbis zugeben und ca. 5 Minuten mitdunsten. Die gehen. Die Pita mit der X

Brihe angieBen, mit Salz und Pfeffer wirzen und alles restlichen zerlassenen o

ca. 20 Minuten leise kocheln lassen, bis der Kurbis weich Butter einstreichen, bei e

ist. Die Masse mit der noch vorhandenen FlUssigkeit Bedarf noch etwas wei- ? R W

grob purieren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat tere Butter zerlassen. . ES
abschmecken. AuskUhlen lassen. Den Feta zerkrimeln Mit dem Schwarzkimmel und den restlichen Kurbis-
und zur Seite stellen. Den Ofen auf180°C (Ober-/Unter- kernen bestreuen und im Backofen auf der mittleren
hitze) vorheizen. Eine Springform (26 cm @) mit Butter Schiene ca. 25 Minuten goldbraun backen.

einfetten. Ein Blatt Filoteig auf die Arbeitsflache legen
und einmal zusammenfalten, sodass der Teig doppelt fii .
liegt. Mit etwas zerlassener Butter bestreichen. Etwa ein Zutaten fur 4 Portionen

Sechstel Kurbispuree darauf streichen, ein Sechstel 500 g Hokkaido-Kuirbis, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 cm frischer
Feta darUberstreuen und einige Kurbiskerne drauf- Ingwer, 3 EL Olivendl, 100 ml Gemusebriihe, Salz, frisch gemahlener
geben. Mit der langen Seite zu einer dinnen Rolle auf- Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, 200 g Feta, 6 Filoteigbldtter (alternativ
rollen und mit den weiteren Blattern ebenso verfahren. Blatterteig), 50 g zerlassene Butter, 1 Handvoll Kirbiskerne, 1 TL
Dabei ein paar Kurbiskerne zum Bestreuen zurlck- Schwarzkiimmel,Butter fiir die Form.

Fota: Christian | ietzmann

Die Autoren

Schwester Teresa Zukic, diplomierte Religionspadagogin, Tragerin des
Bayrischen Verdienstordens und der Verdienstmedaille der Bundesrepublik
Deutschland und Autorin, tritt als Rednerin uber 200 Mal im Jahr auf
Biihnen, im Fernsehen und Radio auf. Als Multitalent und Instagramstar
(@schwesterteresa) fordert sie Lebensfreude und berthrt die Menschen.
Schwester Teresa ist leidenschaftliche Hobbykochin und teilt ihre lebens-
bejahenden Gerichte und ihre inspirierenden Geschichten nun mit uns.

Prof. Dr. Dr. Jalid Sehouli, Direktor der Klinik fur Gynékologie der Berliner
Charité, Autor und Podcast-Host, ist ein international renommierter Krebs-

spezialist. Als Weltbtrger, Arzt und Wissenschaftler weiB er, wie essenziell

Essen und ganz besonders kraftspendende Gewtrze fur unsere Gesundheit

sind.
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