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SuppeÊmitÊAchtÊSchätzeÊPulverÊ`Winter` 
 
ProÊPortion 
200Êml (Knochen)-Brühe 
100Êg Lauch 
50Êg Kartoffel,ÊmehligÊkochend 
JeÊ25Êg SellerieknolleÊundÊMöhre 
20Êg AchtÊSchätzeÊPulver 
 Pfeffer,ÊMuskat 
Ê1ÊTL frischeÊKräuter 
 etwasÊSalzÊundÊ1Ê-Ê2ÊTLÊkaltgepresstesÊOlivenöl 

ZubereitungÊfürÊdenÊkleinenÊHunger 
· 20ÊgÊAchtÊSchätzeÊPulverÊmitÊeinerÊhalbenÊTasseÊkaltemÊWasserÊverrührenÊundÊ

mindestensÊ30ÊMin.ÊquellenÊlassen.Ê 
· DasÊGemüseÊfeinÊwürfeln,ÊsonstÊverlängertÊsichÊdieÊGarzeit. 
· BrüheÊundÊGemüseÊauƨochenÊundÊdieÊeingeweichteÊAchtÊSchätzeÊMischungÊ

einrühren.ÊBeiÊkleinerÊHitzeÊimÊgeschlossenenÊTopfÊca.Ê10ÊMinutenÊköchelnÊ
lassen.ÊNachÊWunschÊpürieren.ÊMitÊSalz,ÊPfefferÊundÊMuskatÊabschmecken.Ê 

· MitÊKräuternÊundÊ1Ê-Ê2ÊTLÊÖlÊservieren.Ê 
 
ZubereitungÊfürÊdenÊgroßenÊHunger 
ErhöheÊdieÊFlüssigkeitsmengeÊundÊergänzeÊdasÊGrundrezeptÊmitÊeinÊpaarÊSattma-
chernÊdeinerÊWahl,ÊdieÊduÊfürÊmehrereÊTageÊvorkochst.ÊZuÊunseremÊWinter-RezeptÊ
passenÊEsskastanienÊmitÊihremÊnährendenÊundÊmildÊsüßenÊCharakterÊbesondersÊ
gut.ÊAuchÊmitÊkleinenÊMengenÊkaltÊaufgeschnittenemÊFleischÊkannstÊduÊdeineÊSup-
peÊzuÊeinerÊsättigendenÊMahlzeitÊmachen.Ê 
 
DerÊSuppenbaukastenÊ„AchtÊSchätze“ 
DuÊmöchtestÊDichÊgesundÊernähren,ÊaberÊDuÊhastÊwenigÊZeitÊzumÊKochen.ÊKeinÊ
ProblemÊ–ÊschauÊdirÊeinmalÊdenÊSuppenbaukastenÊunterÊwww.tcm-splinter.deÊan,Ê
derÊinÊZusammenarbeitÊmitÊHerbaSinicaÊentstandenÊist.ÊWirÊzeigenÊDirÊwieÊduÊmitÊ
geringemÊAufwandÊeineÊausgewogeneÊwarmeÊMahlzeitÊzubereitenÊkannst.ÊEsÊgibtÊ
vierÊRezeptvorschläge:ÊFrühlinge,ÊSommer,ÊHerbstÊundÊWinter.Ê 
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SuppenbaukastenÊmitÊAchtÊSchätzeÊPulver 
 
WasÊDuÊbenötigst: 
AchtÊSchätzeÊMischung,ÊgemahlenÊvonÊwww.HerbaSinica.de 
GemüseÊderÊJahreszeit 
BrüheÊ(Gemüse-,ÊFleisch-ÊoderÊFischbrühe) 
Gewürze,ÊfrischeÊKräuter,ÊSalz,ÊkaltgepresstesÊÖl 

AchtÊSchätzeÊPulver 
DieÊZahlÊ„Acht“ÊgiltÊinÊderÊchinesischenÊKulturÊalsÊallgemeinÊglückbringendÊundÊdasÊ
AchtÊ SchätzeÊ PulverÊ istÊeineÊtraditionelleÊZusammenstellungÊausÊLebensmitteln,Ê
dieÊ mitÊ gesundheitsförderndenÊ EigenschaftenÊ inÊ VerbindungÊ gebrachtÊ werden.Ê
ZudemÊ sindÊ dieÊ einzelnenÊ AchtÊ SchätzeÊ angeseheneÊ ZutatenÊ derÊ ChinesischenÊ
Kräuterheilkunde.ÊAusÊSichtÊderÊChinesischenÊMedizinÊstärktÊdieÊMischungÊdasÊQiÊ
derÊMitteÊundÊhilftÊdabeiÊangesammelteÊNässeÊauszuleiten. 
Helmbohnensamen sowie ChinesischeÊYamswurzel werdenÊinÊderÊTCMÊzurÊHarmo-
nisierungÊvonÊMilzÊundÊMagenÊverwendet. KokospilzÊundÊHiobstränensamen regenÊ
dieÊAusleitungÊ angesammelterÊNässeÊ undÊ SchleimÊ an.ÊGekeimteÊGerste wirdÊ beiÊ
VerdauungsstörungenÊ undÊAppetitverlustÊ verwendet.Ê LotussamenÊ undÊMakanas-
ternsamenÊwerdenÊ inÊderÊTCMÊbeiÊVerdauungsschwächeÊundÊDurchfallÊ inÊVerbin-
dungÊmitÊeinerÊSchwächeÊderÊMilzÊeingesetzt.ÊDieÊaromatischeÊMandarinenschaleÊ
reguliertÊdasÊQiÊderÊMitteÊundÊtrocknetÊNässe.Ê 

DieÊ VerwendungÊ derÊ gemahlenenÊ ZutatenÊ vereinfachtÊ fürÊ DichÊ dieÊ Zubereitung;Ê
dieÊGarzeitÊ istÊ kürzerÊ undÊ dieÊ SuppenÊ sindÊ bekömmlich.ÊDuÊ kannstÊGemüse,ÊGe-
würzeÊ undÊ KräuterÊ vielfältigÊ nachÊ deinemÊGeschmackÊ undÊ nachÊ jahreszeitlichemÊ
AngebotÊvariieren.ÊUndÊobÊDuÊvegetarisch,ÊveganÊoderÊauchÊmalÊmitÊkleinenÊMen-
genÊFleischÊdeineÊSuppeÊzubereitenÊmöchtestÊ–ÊDuÊhastÊdieÊWahl.Ê 


