
ESSEN UND TRINKEN: Die Lust am Essen ist groß, die Last für den Körper auch.
Die Zeit zwischen Weihnachten und Silvester eignet sich perfekt, um den Körper zu

entlasten und den Stoffwechsel in Schwung zu bringen.

Gemüse gegen Gelüste
Genuss in einer leichten Form: Ausbalanciertes Essen hilft dem Körper nach den Feiertagen

BAYREUTH
Von Michaela Schmälzle

G änsebraten, saure Zipfel oder
Karpfen, selbst gebackene
Plätzchen oder Stollen, Pro-
secco, Rotwein oder Bier –

Weihnachten ist nicht nur das Fest der
Liebe, sondern auch des Genusses. Ei-
gentlich kein Problem. Doch nach dem
Genuss ist häufig vor dem Genuss, spä-
testens bei der Silvester-Party wird
wieder reichlich aufgetischt. Grund ge-
nug, dem Körper „zwischen den Jah-
ren“ eine Pause zu gönnen. „Das heißt
aber nicht, dass Genießen jetzt verbo-
ten ist“, sagt Susann Schaller. Aller-
dings in einer leichteren Variante.

„Der Körper braucht jetzt Essen, das
ihm auf die Sprünge hilft und ihn in
Schwung bringt“, erklärt die Ernäh-

rungsberaterin. Ideal eignen sich dazu
Suppen, die ein ausgeglichenes Säure-
Basen-Verhältnis haben. Denn das
meist schwere Essen an den Feierta-
gen führt im Körper zu einer Über-
säuerung, die es wieder auszugleichen
gilt. „Die Übersäuerung ist das größte
Problem, da dadurch die Nährstoffe
der Mahlzeiten nicht verwertet wer-
den können.“ Das Essen wird schlicht
abgelegt und nur sehr langsam ver-
daut.

Eine gut ausbalancierte Mahlzeit da-
gegen kann der Körper gut verwerten
und schnell in Energie umsetzen. „Da-
mit kommt der Stoffwechsel in
Schwung.“ Dennoch darf der Genuss
für Susann Schaller auf keinen Fall feh-
len. „Genuss, Freude am Kochen und
am Essen sind die Grundlage für eine
gute Ernährung“, weiß die Inhaberin
des Vital-Studios, mit dem sie sich der
individuellen Ernährungsberatung
verschrieben hat. Daher sind in ihrer
Suppe auch Sahne, Butter und der an
sich fette Fisch Lachs enthalten. „Das
macht gar nichts, man kann alles es-
sen. Nur die Balance zwischen Säure
und Basen muss stimmen.“

Bei der Fenchel-Lachs-Suppe stimmt
das Gleichgewicht. Das Gemüse ist ba-
sisch, der Fisch stark sauer, Butter und
Sahne ein (leicht saures) Mittelding.
„Zusammen mit den Gewürzen ist das
eine ideale Kombination, um den Stoff-
wechsel anzuregen und den Körper
nach all den Festtagsessen zu entlas-
ten.“ Damit der Geschmack auch wirk-
lich zum Genuss wird, legt Susann
Schaller viel Wert auf hochwertige, fri-

sche Zutaten und sehr gute Gewürze.
„Die Gewürze machen gutes Essen aus,
daran sollte man so wenig wie mög-
lich sparen.“ Da ihre Ernährungstipps
aber in das Leben der Menschen pas-
sen sollen, gibt sie auch immer wieder
Anregungen, die das Umsetzen in den
eigenen Alltag leicht machen (siehe ne-
benstehendes Rezept).

Was macht man aber nun, wenn nach
der Völlerei die Lust auf Süßes und Def-
tiges groß bleibt? „Grundlegend: Ge-
lüste entstehen nur, wenn der Körper
stark übersäuert ist.“ Von daher hilft
es, jetzt viel Grünzeug zu essen. Also
zum Beispiel Obst mit Joghurt, Ge-
müseteller oder Salate. Außerdem un-
terstützen auch Kräuter- oder Basen-
tees im Kampf gegen die Säure im Kör-
per. Susann Schaller: „Der Körper mel-
det sich eigentlich nur, weil er die über-
schüssige Magensäure irgendwie bin-
den will.“

Wer dennoch bereits den nächsten
Braten in der Röhre hat oder vor der
nächsten Einladung steht, sollte beim
Schmaus zumindest eines nicht ver-
gessen: Zum Fleisch oder Fisch viel
Kartoffeln und Gemüse essen.

ESSENUNDTRINKEN

Die Fenchelscheiben kochen in der Brühe und werden mitsamt der Sahne, Butter und allen Gewürzen passiert. Ganz
zum Schluss wird der Lachs, der nur pochiert wird, unter die schaumig gerührte Suppe gehoben.

Sind alle Zutaten bereitgestellt, ist die Suppe in gut einer halben Stunde gemacht. Der Fenchel wird mitsamt Strunk
klein geschnitten, Chili und Ingwer sorgen für frischen Geschmack und heizen dem Körper ein.

Fenchel-Lachs-Suppe

ZUTATEN (FÜR 4 PERS.):1,5Knollen
FenchelmitGrün,800mlGemüsefond
(oder guteGemüsebrühe), 200ml
Sahne (mit20Prozent Fettgehalt sind
ausreichend),50gkalteButter, 1
Knoblauchzehe,1Scheibe frischer
Ingwer,1/2TLOrangencurry (alterna-
tiv: dieSchaleeiner unbehandelten
OrangemitCurrypulvermischen), 1
Msp.Schaleeiner unbehandelten
Orange,1PriseChiliflocken (oderChili-
pulver), 1PriseZitronenpfeffer (alter-
nativ: schwarzenPfeffer ausderMühle
mit etwasabgeriebenerSchaleeiner
unbehandeltenZitrone), 400gLachs-
filet.
So geht’s:DenFenchel putzen,wa-
schen, halbierenundsamtStrunk in
dünneScheibenschneiden.Vomfei-
nenGrünetwasaufheben. Fenchel-
scheiben inkochendeBrühegeben, ca.
15Minuten leicht köcheln lassen, bis
sieweichsind. InzwischenKnoblauch
schälenund inScheibenschneiden.
1/4desFenchelsausderBrüheheben
undzurSeitestellen.Sahne zurSuppe
geben, kalteButter einrührenunddas

ganzemit demStabmixer feinpürieren.
AnschließendKnoblauchscheiben,
IngwerscheibeundCurry zur Fenchel-
suppegebenundca.10minauf kleins-
terHitze ziehen lassen.

OrangenschalenundChiliflocken
dazugeben.MitSalz undZitronenpfef-
ferwürzen, Fenchel-Suppedurchein
feinesSiebpassieren.Anschließend
dieSuppemit demStabmixer nochein-
mal aufschäumen.

InderZwischenzeit Lachsfilet inet-
wa1,5cmgroßeStückeschneidenund
einigeMinuten inheißem(Meer)Salz-
wasserpochieren. AusdemWasser
hebenund indieSuppegeben.Kurz
ziehen lassen.

Denbeiseite gelegtenFenchel in
vorgewärmteSuppenteller geben,
Suppedarüber gebenundmit Fenchel-
grüngarnieren. Fenchel-Lachs-Suppe
mitWeißbrot oder Toast servieren.
Tipps:DiebeimPassierenderSuppe
entstehendePasteeignet sich für die
nächsteGemüsebrühe, dasSalzwas-
ser, in demder Lachs zieht, für das
nächsteFischgericht.

Richtig lecker und für den Körper nach den meist opulenten Feiertagen ein Segen: Die Fenchel-Lachs-Suppe gleicht das Säure-Basen-Verhältnis im Körper
aus und bringt den Stoffwechsel in Schwung. Trotz der Sahne und der Butter schmeckt sie angenehm leicht. Fotos: von Pölnitz-Eisfeld

Susann Schaller vermittelt zuvorderst
Freude am Kochen und gutem Essen.

Neue Rubrik:
Mein Sonntagstisch

N euesJahr,neueRubrikaufder
SeiteEssenundTrinken.Unter

demStichwort„MeinSonntagstisch“
wollenwirvonunserenLesernerfah-
ren,welchesGerichtsiegerneamWo-
chenendefürsichoder ihreFamilieko-
chen.

Bei„MeinSonntagstisch“solles
keinesfallsnurumausgefalleneMenüs
undaußergewöhnlichkreativeRezepte
gehen.Wirwollenvielmehrwissen,
welchesEssenvielleichtzueinemRitu-
algeworden ist.VielleichthatdieOma
geradediesesGericht immeramWo-
chenendefürdieganzeFamiliegekocht
unddieseTraditionhatsicherhalten?
OderaberTraditionen inderKüchesind
verpöntundWochenendefürWochen-
endewirdeineneueLeckereiauspro-
biert.SchreibenSieuns,wie IhrWo-
chenendekulinarischaussieht.Worauf
Siesich freuen,was Ihnensamstags
odersonntagsbeimEssenwichtig ist.
KommendieKinder,dieschonaußer
Haussind?OderkochtderFamilienva-
ter,dersonstdafürkeineZeithat?

SchreibenSieunsunterdemStich-
wort„MeinSonntagstisch“.PerE-Mail
erreichenSieunsunterderE-Mail-
Adresseessenundtrinken@kurier.
tmt.de,perPostunterderAdresse
NordbayerischerKurier,RedaktionEs-
senundTrinken,Theodor-Schmidt-
Straße17,95448Bayreuth.Bittever-
gessenSie IhreKontaktdatennicht!
UndnachdemWeihnachten janoch
nichtganzvorbei ist,gibtes fürdieers-
tenEinsendungenGeschenke. Ineini-
genTagenwirdaufderHomepagedes
KurierseineBildergaleriezu finden
sein, inderSieeinebunteAuswahlmit
interessantenKochbüchern finden
werden.SolangederVorrat reicht,wird
jedesRezeptmiteinemKochbuch Ihrer
Wahlbelohnt.Dabeizählt:Werzuerst
kommt,mahlt zuerst! mic

Unter anderem gegen ein Rezept zu ha-
ben:dasBuch„WeinbarsinVenedig“.

24 Lokal - Extra Nordbayerischer Kurier | Weihnachten 2013


