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Die heilende Wurzel

Die Energie einer Pflanze ist in ithren Wurzeln gespeichert. Aus diesem Grund
nehmen die Wurzeln vieler Pflanzen einen besonderen Platz in der Ernghrung der
“lenschen ein und finden sich in jedem Medizinschrank. Weitverbreitete Wurzeln wie
Zinseng, Klettenwurzeln, Radieschen, Rote Bete und Mohren werden wegen ihres
nohen Nahrwerts und ihrer Heilwirkung geschitzt. Kein Wunder also, daB die Kuzu-
"Wurzel (manchmal auch Kudzu geschrieben), die zu den groBten Pflanzenwurzeln der
"Telt zahlt, in Japan und in China als wichtiges Heilmittel gilt. Mit einem durchschnitt-
iichen Gewicht von 100 kg ist die Kuzu-Wurzel ein orientalischer Riese. Neben ihrer
cevorzugten Verwendung als traditionelles Hausmittel bei einer Vielzahl von Verdau-

Die Kuzu-Wurzel hat auch ihre Schattenseiten. Mit threm Meer von griinen
Slattern und Trieben, welche zwischen Mai und Oktober im Siidwesten der Vereinig-
n Staaten gewaltige Flachen bedecken, droht die Kuzu-Pflanze Telegrafenmasten,

) @

Biaume und Scheunen zu ersticken. Die iippig wuchernde Schlingpflanze verursacht
dadurch jedes Jahr Schiaden im AusmaBl von vielen Millionen US Dollar. Kein
‘Wunder, daB Kuzu sich Spitznamen wie ,pflanzliches Krebsgeschwiir® oder ,,das
Unkraut, das Dixieland verschlang” zugezogen hat.

Und - wie das Leben so spielt: Wihrend erziirnte Bauern und die Postverwaltung
der Kuzu-Pflanze mit Unkrautvertilgungsmitteln und Feuer zu Leibe riicken, impor-
uneren viele Amerikaner asiatischer Abstammung Kuzu-Wurzeln und Kuzu-Wurzel-
pulver, um sie als Heilmittel oder Eindickungsmittel zu verwenden. So kostet etwa ein
Kilo Kuzu-Wurzelpulver bester Qualitat in den Vereinigten Staaten und in Europa

mehr als 30 Dollar.
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DIE GESCHICHTE DER KUZU-PFLANZE IN AMERIKA

Die zwiespaltige Existenz der Kuzu-Pflanze in Amerika begann kurz nach der Jahr-
hundertwende, als die Pflanze zum ersten Mal von Japan in die Vereinigten Staaten
kam. Mit ihren violetten, dem Blauregen #hnelnden Bliiten, die die sommerlichen
Brisen mit ithrem Duft erfiillten, und den groBen, eiweiBhiltigen Blittern, an denen
die Rinder weideten, schien Kuzu den Bauern in den Siidstaaten eine Bereicherung
der Vegetation zu sein. Insbesondere auch deshalb, weil das stark wachsende Wurzel-
geflecht der Kuzu-Pflanze zusammen mit ihrer Fahigkeit, Stickstoff anzureichern,
ideal war zur Bodenverbesserung und zur Verhinderung von Erosion.

Bereits 50 Jahre spater waren die meisten Befiirworter der Kuzu-Pflanze jedoch
zu deren Gegner geworden. Es war die erstaunliche Vitalitat der Pflanze, die das
Problem verursachte. Ohne ihre natiirlichen asiatischen Widersacher konnte sich Kuzu
in den Siidstaaten bester Wachstumsbedingungen erfreuen und geriet dadurch auBer
Kontrolle. Unter solchen Umstinden, meint William Shurtleff, Ernghrungsfachmann
und Mitverfasser von ,,The Book of Kudzu®, kann die Kuzu-Pflanze bis zu 30
Zentimeter pro Tag wachsen. Ein Morgen™ vernachlassigter Kuzu-Triebe kann so iiber
einen Zeitraum von 100 Jahren 30 000 Morgen iiberwuchern!

In den sechziger Jahren wurde die Kuzu-Pflanze durch die zunehmende Beliebt-
heit aller Dinge japanischen Ursprungs teilweise rehabilitiert. Studenten der Makro-
biotik, des Zen Buddhismus und der asiatischen Naturheilkunde bekamen Kenntnis
vom Nahrwert und der besonderen Heilwirkung dieser Pflanze. Es gab sogar Stim-
men die zu wissen glaubten, Kuzu sei die Hauptnahrung der geheimnisvollen Sen-Nin
gewesen, jener japanischen Berg-Einsiedler, die in groBter Einfachheit und Beschei-
denheit lebten, um durch Lauterung und Selbst-Reinigung das ewige Leben zu er-
langen.

So wurde Kuzu unter gesundheitsbewuBten Verbrauchern und Anhéngern der
makrobiotischen Ernihrungsweise bald ein geachtetes Lebens- und Heilmittel. Kuzu-
Creme (Grundrezept siche DIE HEILWIRKUNG VON KUZU, Seite 12-13)
stellte sich als sehr erfolgreiches Mittel bei Mageniibersduerung und Darmentziindung
heraus. Ihr milder Geschmack, ihr schimmernder Glanz und ihre hervorragende
Gelierfahigkeit machen sie zu einer beliebten Basis fiir Puddings, SoBen, Eintopfge-
richte und Tortenglasuren (siche KOCHEN MIT KUZU, Seite 15).

Die letzte Wendung in der amerikanischen Kuzu-Story trat vor kurzem in Alabama
ein. Eine japanische Firma namens Sakae Bio kaufte 160 Morgen landwirtschaftli-
chen Grund in der Nihe von Opelika, Alabama, um Kuzu anzubauen. Die Firma
plant dort den Anbau und die Ernte von Kuzu zur Weiterverarbeitung als Kuzu-
Pulver fiir den Export nach Japan. Damit wird Kuzu zum ersten Mal fiir kommerzielle
Zwecke kultiviert. In Japan werden nimlich nur wildwachsende Wurzeln geerntet.

* 1 Morgen entspricht etwa 0,4 ha
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KUZU IM URSPRUNGSLAND JAPAN

In seinem Ursprungsland hat sich Kuzu immer eines besonderen Rufes erfreut. Die
Menschen in Asien scheinen kein Problem damit zu haben, Kuzu so schnell zu
verzehren, wie es wichst. Seit uralten Zeiten werden Wurzel und Blatter als Lebens-
mittel verwendet. Auch die zihen, faserigen Stengel wurden zu Geweben und Kérben
verarbeitet. Es war jedoch das Kochen mit Kuzu, welches sich in Japan zu einer hohen
Kunst entwickelte. Erstklassiges Kuzu-Wrzelpulver wird von den Herstellern von
Spitzenkonfekt genauso gesucht wie von den Chefkochen der feinsten Restaurants.

Robbie Swinnerton, ein britischer Journalist, der sich mehr als zehn Jahre lang
mit den traditionellen Herstellungsverfahren japanischer Lebensmittel beschaftigt hat,
vermutet, daB die Methoden der Kuzu-Verarbeitung von China nach Japan kamen.
Bereits im zwolften Jahrhundert hatten die Bauern in der Umgebung von Kyoto eine
Methode der Kuzu-Verarbeitung entdeckt, die es erméglichte, die Stirke von den
zihen, ungenieBbaren Fasern zu trennen. Etwa von dieser Zeit an wurde Kuzu-Pulver
in der Umgebung der Stidte Kyoto und Nara fir die Zubereitung von Speisen
verwendet.

Die erste Produktionsstitte, in der Kuzu-Stirke fiir kommerzielle Zwecke herge-
stellt wurde, entstand Anfang des 16. Jahrhunderts in der Provinz Yamato am FuBe
des Berges Yoshino. Spiter jedoch, mit der stetigen Ausbreitung der Zivilisation in
die Bergregionen, wurde fruchtbares Land zu kostbar, um es den wildwachsenden
Kuzu-Pflanzen zu iiberlassen. So waren die Hersteller von Kuzu-Wurzelpulver ge-
zwungen, auf Japans entlegenere siidliche Insel Kyushu auszuweichen. Heute kommt
der GroBteil des in Japan verwendeten Kuzu-Wurzelpulvers von einigen grof3en
Herstellern auf Kyushu.

DIE HERSTELLUNG VON AKIZUKI KUZU

Der groBte Hersteller von Kuzu-Wurzelpulver in Japan ist heute die Firma Hirohachido,
mit ihrem Sitz am Rande der Kagoshima Bay im siidlichen Kyushu. Diese Firma
produziert jahrlich eine Menge von 300 Tonnen Kuzu-Wurzelpulver, was etwa zwel
Drittel der gesamten Produktion Japans ausmacht. Der Firmeninhaber des 1875
gegriindeten Familienbetriebes ist Prasident Kazuhiro Taguchi, Mitglied der fiinften
Generation. Die urspriingliche Produktionsstitte befand sich in Akizuki, einer kleinen
Stadt im Norden von Kyushu. Im Jahre 1953 zwang der Vormarsch der Zivilisation
die Familie Taguchi, weiter nach Siiden zu ihrem gegenwirtigen Standort zu ziehen.

Das Klima und die Wasserqualitit von Akizuki blieben jedoch nach wie vor ideal
fir die Herstellung von Kuzu-Waurzelpulver. AuBerdem muBte Herr Taguchi auch
feststellen, daB die moderne Ausriistung, die er in seiner neuen Fabrk im Siiden von
Kyushu verwendete, die Qualitit des Kuzu-Wurzelpulvers verandert hatte. Fest ent-
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schlossen, das beste Kuzu-Wurzelpulver Japans zu erzeugen, lie Taguchis Vater =
kleine Gruppe von Arbeitern in Akizuki zuriick mit dem Aufirag, die arbeitsinter
auf traditioneller Handarbeit beruhende Herstellungsweise fortzufiihren. Daher
dient das von der Firma Hirohachido in Akizuki in Handarbeit hergestellte K.
Warzelpulver mit Recht den Namen Akizuki Kuzu. Es wird in Naturkostfachgeschz
in der ganzen Welt verkauft.

DIE HEILWIRKUNG VON KUZU

Die lindernde heilende Kraft der Kuzu Pflanze (pucraria lobata) ist in Japan un-
China seit iiber 1000 Jahren bekannt. Die Stirke, welche das Kuzu-Wurzelpulve |
zu einem so hervorragenden Eindickungs- und Geliermittel fiir die Kiiche macht, +
teilweise auch fiir die starke Heilwirkung verantwortlich. Einige der komplexe-
starkedhnlichen Molekiile des Kuzu Pulvers breiten sich im Darm aus und linder~
die Beschwerden, die durch Ubersduerung, bakterielle Infektionen und - bei Durch-
fall - durch iiberschiissiges Wasser entstehen. In vielen Fiillen von Bauchschmerze-
und Darminfektionen bringt eine Tasse Kuzu-Creme oder ein Kuzu-Pudding sofortiz:
Linderung.

Dr. Subhuti Dharmananda, der Direktor des Institutes fiir Naturheilkunde ur-
Gesundheitsvorsorge in Portland, Oregon, hat herausgefunden, daf3 die Wirkung vo-
Kuzu auf den Verdauungsapparat die gleiche ist wie die des Heilkrautes Glat::
Ulmenrinde. Die Pektine in Glatter Ulmenrinde, welche im chemischen Aufbau de
Kuzu-Stirke dhneln, haben auch bei der Zubereitung von Speisen eine dhnlich gut:
Gelierwirkung. Wie Kuzu wird auch Glatte Ulmenrinde gegen Durchfall und Darm-
eniziindungen eingeselzt.

Obwohl es die Kuzu-Stdrke ist, die traditionellerweise bei Verdauungsprobleme-
empfohlen wird, haben Wissenschafiler auch entdeckt, daf3 der aufergewshnlich hoh:
Gehalt an Flavonoiden von Kuzu eine starke Heilwirkung auf das Herz-Kreislaus-

system ausiibt. Flavonine und eine verwandie Gruppe von Wirkstoffen - die soge-
nannten Bioflavonine - treten in natiirlicher Form in vielen Pflanzen auf und helfen
deren Stoffwechsel zu regulieren. Sie haben jedoch auch einen EinfluB auf d:
Physiologie des Menschen, indem sie Blutgefife erweitern, die durch die Einwir-
kung von StrefS und Verspannungen verengt sind.

, Die heilende Wirkung der in der Kuzu-Pflanze enthaltenen Flavonoide wirc
! durch chinesische Forschungsergebnisse aus Beijing belegt. Bei Patienten, denen
| Kuzu-Warzelpulver oder daraus extrahierte Flavonoide verabreicht wurden konnten
L - S
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-u hoher Blutdruck gesenkt, chronische Migrine gelindert und Schmerzzustinde im
Schulter-, Nacken- und Kopfbereich gestillt werden. Kuzu-Flavonoide wurden eben-
so erfolgreich gegen plétzliche Taubheit eingesetzt, die durch Kreislaufschwiche her-
vorgerufen werden kann. Neben der Erweiterung der Blutgefif3e kénnen Flavonoide
auch helfen, den Cholesterinspicgel zu senken und das Risiko von Blutgerinnsel-
bildung zu reduzieren.

Es gibt zwei grundsdtzliche Moglichkeiten, Kuzu-Warzelpulver als Heilmitiel
cinzusetzen: als cremiges Getrdnk, wie z.B. Kuzu-Creme (siche Rezept Seite 16),
oder in Kombination mit anderen Kriutern als Kuzu-Wurzeltee (in Japan als Kakkon
Tee bekannt). Dabei wird der Kuzu-Waurzeliee iblicherweise zur Behandlung von
Allergien, insbesondere Heuschnupfen, bei Bronchialasthma und Hautausschldgen
eingeselzt.

Die Kuzu-Creme wird im Fernen Osten als kriftigende Nahrung fiir geschwich-
te und alte Menschen verordnet, die keine feste Nahrung vertragen. Erst vor kurzem
wurde entdeckt, daf3 eine dicke Kuzu-Creme eine Alternative fiir Menschen mit Reis-
oder Weizenallergie ist, um deren Bedarf an Kohlehydraten zu decken.

Besonders wirksam ist Kuzu-Creme, wenn sie mit Ingwersaft und gehackten
Umeboshi veredelt wird. Der Ingwer fordert die Verdauung und stérkt den Kreislauf,
wihrend die Zitronensiure der vergorenen Salzpflaumen die Milchsdure neutralisiert
und deren Ausscheidung aus dem Korper unterstiitzt. Nach heutigem Wissensstand
fiihrt ein Uberschuf3 an Milchsdure im Kérper zu vielen Kreislaufproblemen, insbe-
sondere zur Arterienverkalkung.

In seinem Buch ,,Healing Ourselves® empfichlt der bekannte Makrobiotik-
Lehrer Noboru Muramoto Kuzu-Creme besonders bei Erkdltungen, Darmirigheit,
allgemeinen Schmerzzustinden, Magenkrdmpfen und Durchfall. Kuzu-Creme wird
auch bei Mageniibersiuerung und zum Lésen von Muskelverhdrtungen empfohlen.

Da Kuzu-Creme einen lingeren Kochprozef3 erfordert, ist auch die Zubereitung
von Kuzu-Warzelice zu empfehlen. Kuzu-Warzeltee ist in Krduterdrogerien und
guten Naturkostliden erhdltlich. Neben Kuzu-Wurzelpulver enthalt dieser Tee ver-
schiedene andere Heilkriuter wie Ingwer, Lakritze, Zimt und Mao - eine Wildgrasart
aus der Mongolei. Muramoto empfiehlt Kuzu-Waurzeltee bei chronischen Kopfschmer-
zen, Verspannungen im Nackenbereich, Koliken, Ubelkeit, Stillproblemen, Schleim-
hautentziindungen, Atembeschwerden, Mandelentziindung und ,,Kater® Problemen.

Dieser Uberblick zeigt, da3 Kuzu im Fernen Osten einen festen Platz als Natur-
heilmittel hat. Man kann jedoch auch von der Wirkung von Kuzu profitieren, ohne
krank zu sein. Kuzu-Creme schmeckt herrlich zum Friihstiick, besonders wenn sie

mit ein wenig Reismalz gesiift wurde. Es ist ein kostliches vorbeugendes Hausmittel.
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Der 120 Tage dauernde HerstellungsprozeB von Akizuki Kuzu beginnt im Deze=
wenn die Kuzu-Pflanze ihre ganze Energie tief unten im Boden gespeichert =
die Wurzeln mit Stirke angereichert sind. Die mithsame Arbeit des hindische-
grabens der Wurzeln von Hand an den Berghiéingen und der anstrengende Tr-
per Rucksack zur nichsten StraBe dauern bis in den Frithling hinein, we--
Wurzeln bereits ihre ersten Triebe zeigen. In guten Jahren enthilt die Kuzu-7 .
etwa 13 Prozent extrahierbare Stirke. Wenn es jedoch zuviel Regen oder z-
Sonne gegeben hat, oder wenn die Blatter von den Herbststiirmen beschadigt v+
enthalten die Wurzeln weniger Stirke. Sinkt der Stirkegehalt unter 10 Proze-
lohnt es sich fiir die Familie Taguchi nicht mehr, die Waurzeln zu verarbeiten.

Das Verfahren zur Trennung von Stirke und faseriger Kuzu-Warzel mac-
erforderlich, die Wurzeln zunichst zu reinigen, zu zerkleinern, zu zerstampfer
mehrfach in kaltem Whasser zu waschen. Nach dieser Grundbehandlung wir-
grobe, graue Kuzu-Paste per Lastauto von der groBen Hirohachido Fabrik im S
von Kyushu in die alte traditionelle Produktionsstitte nach Akizuki gebracht.

Hier in Akizuki wird die grobe Paste wieder gewaschen und durch Seider:
geprePt. Dieser Vorgang wird viele Male wiederholt, um alle Pflanzenfasern
Bitterstoffe zu entfernen. Nach dem Setzen wird die Kuzu-Paste wieder in kz
Wasser aufgelést und neuerlich filriert. Das Waschen, Filtrieren und Setzen -
solange wiederholt, bis ein rein-weier, lehmartiger Starkeklumpen iibrig bleibt.

Dieser Stirkeklumpen wird in etwa 15 Zentimeter starke Blocke geschnitten -
in mit Papier ausgelegte Kisten zum Trocknen gelegt. Die Trocknung dauert unge‘is
60 Tage. Dieser TrocknungsprozeB ist entscheidend fiir die Qualitat. Kuzu darf we--
unter direkter Sonneneinstrahlung noch in beheizten Ofen getrocknet werden, da -
Reinheit der Farbe und die Gelierfshigkeit darunter leiden wiirden. Durch O
trocknung wiirde Kuzu auch spréde und zu hart werden, um es in Wasser aufloc
zu konnen. Das sachgerechte Trocknen erfolgt in einem langen Holzschuppen -
groBen Fenstern, die zur besseren Luftzirkulation gesffnet bleiben. Alle paar lase
wechseln die Kisten mit Kuzu ihren Platz, um sicherzustellen, daf jeder Block gleic-
miBig trocknet.

Falls das Wasser, das zum Filtrieren verwendet wurde, nicht richtig kalt und se-
sauber war, beginnt das Kuzu wihrend des Trocknungsprozesses zu fermentieren. Ein-
zu hohe Luftfeuchtigkeit verursacht bakterielle Fermentation und fithrt zu einer volliger
Zerstorung des trocknenden Kuzus. Bei richtiger Trocknung enthilt jeder Kuzu-Block
noch etwa 16 Prozent Feuchtigkeit. Nach dem Ende der Trocknung wird das Akizuk
Kuzu vorsichtig mit einem weichen Haarpinsel entstaubt, zerkleinert und abgepack:

In Akizuki stellen 15 Aurbeitskrifte pro Saison nur fiinf bis sechs Tonnen tradi-
tionelles Akizuki Kuzu-Waurzelpulver her. In der groBen Hirohachido Fabrik produ-
zieren 45 Mitarbeiter die fiinfzigfache Menge Kuzu.

»Akizuki ist mit einem UbermaB an sauberem Wasser und kaltem, trockenem Winter-

wetter gesegnet”, sagt Kazuhiro Taguchi, ,ideale Voraussetzungen fiir die Herstellung
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von Kuzu®“. Das Ergebnis ist ein Kuzu-Pulver von einmaliger Reinheit, welches sich
rasch auflst, eine hervorragende Gelierfihigkeit aufweist und den Speisen einen
wunderschonen silbrigen Glanz verleiht. Taguchi weist noch darauf hin, daB sich auch
die molekulare Struktur des handgemachten Kuzu-Wurzelpulvers von der des automa-
tisierten Fabrikproduktes unterscheidet. Dieser feine Unterschied verstirkt die Heil-
wirkung von Akizuki Kuzu.

Dennoch, auch die Herstellung von Kuzu-Wurzelpulver in einer automatisierten
Fabrik dauert drei Monate und ist teuer. Auch hier miissen die Wurzeln von Hand
ausgegraben und danach gewaschen, filtriert und getrocknet werden, um die Stirke
zu gewinnen. Im Vergleich dazu laBt sich die Stirke der SiiBkartoffel in drei bis vier
Tagen extrahieren, wobei die Ausbeute doppelt so hoch ist wie bei Kuzu.

Wegen des hohen Preises von Kuzu verwenden viele Menschen Kartoffelstirke
als Ersatz. Manche Kuzu Hersteller mischen ihr Kuzu-Pulver auch mit Kartoffel-
stirke. So kann Kuzu-Pulver, welches man in einigen Geschiften, die fernostliche
Spezialititen anbieten, findet, auch eine minderwertige Mischung aus Kartoffelstirke
und Kuzu-Stirke sein. Es ist daher ratsam, beim Kauf das Etikett genau zu lesen,
um sicher zu sein, dal man 100 Prozent reines Kuzu-Wurzelpulver kauft. Das Kuzu,
welches man in Naturkostfachgeschiften findet, ist normalerweise von sehr guter
Qualitdt. Akuzuki Kuzu wird weltweit unter der Marke MITOKU MAKROBIOTIK
vertrieben. Das Kuzu der Firma Hirohachido ist in den deutschsprachigen Léndern
unter den Marken ARCHE, MITOKU MAKROBIOTIK, LEBENSZEICHEN und NATUR-
GARTEN erhiltlich.

KOCHEN MIT KUZU

Kuzu ist als Eindickungsmittel uniibertroffen. Es liBt samtig glinzende SoBen ent-
stehen, gibt Suppen einen leuchtenden Schimmer und erzeugt eine simige Konsistenz,
ohne nach Stirke zu schmecken. Versuchen Sie Kuzu zum Eindicken von SoBen und
Tunken und zur Veredelung von Suppen und Briihen. Gemiise oder Fisch, welche vor
dem Frittieren in Kuzu gewendet wurden, bekommen eine leichte, knusprige Kruste.
Da Kuzu in der Lage ist, die Saure von Siilspeisen auszubalancieren, eignet es sich
besonders fiir Nachspeisen wie Agar-Agar Gelees und Pudding. Es ist auch das
perfekte Dickungsmittel fiir Glasuren und Tortencremes.

Kuzu sollte immer in einem verschlossenem Gefia aufbewahrt werden. Wenn
man es kauft, weist es kleine Klumpen auf. Diese Klumpen miissen vor dem Dosieren
mit dem Loffel zerdriickt werden. Bei SoBen und Tunken reichen etwa | '/2 Teeloffel
Kuzu fiir 1 Tasse Fliissigkeit. Fiir Gelees nimmt man etwa 2 EBlsffel pro Tasse. Fiir
die meisten Gerichte wird die notwendige Menge an Kuzu zuerst in etwas kaltem
Wasser vollstandig aufgelost, bevor man es gegen Ende der Kochzeit den anderen
Zutaten beimengt. Wihrend das Gericht unter stindigem Umrithren leicht kéchelt,

Kuzu - DIE HEILENDE WURZEL 15



beginnt das Kuzu einzudicken und gibt der Speise eine simig glasige Konsisie

Kuzu darf nicht mit Pfeilwurzelmehl, Kartoffelstirke oder Maisstirke verv e

werden. Besonders Maisstirke ist nicht empfehlenswert, da sie einen hohen Verz-w
tungsgrad aufweist und bereits mit chemischen Bleichmitteln und toxischen E
tionsmitteln in Beriihrung gekommen sein kann. Kartoffelstarke ist ebenfalls ein
senprodukt, bei dem der Extraktionsproze durch chemische Hilfsmittel beschl= =
wird. Pfeilwurzelmehl wird zwar durch einfache, natiirliche Verfahren hergest=

ist dem Kuzu jedoch hinsichtlich Gelierfahigkeit, Geschmack, Konsistenz und =

wirkung weit unterlegen.

KUZU REZEPTE

Kuzu-CREME

Dieser stirkende Trank ist besonders wirksam, wenn man ihn etwa eine Stund: -

den Mahlzeiten zu sich nimmt (wenn méglich gleich am Morgen, wenn der Mz
noch leer ist). Das nachstehende Rezept ergibt eine dicke Creme. Wird eine c -

flissigere, trinkbare Creme gewiinscht, die Menge an Kuzu auf 1 gehiufter Tee #s
reduzieren. Mehr Information iiber die besonderen Vorziige von Kuzu-Creme

dem Abschnitt ,,Die Heilwirkung von Kuzu® (Seite 12 und 13) zu entnehmes

16

I Tasse kaltes Wasser
1'/2 Teelsffel Kuzu
I Umeboshi, entsteint und gehackt
oder 1 Teelsffel Umeboshi-Paste
/4 - /2 Teeloffel frischer Ingwersaft
'/2 - 1 Teeloffel Shoyu (nach Geschmack)

ergibt 1 Tasse Creme

Kuzu in emnem kleinen emaillierten oder irdenen GefiB gut in kaltem Wases
auflésen.

Umeboshi hinzugeben und bei mittlerer Hitze unter stindigem Umrithren zus
Kécheln bringen. Sobald die Mischung an den Réndern des Topfes Blasen bila-
weiter gut umrithren, bis die Kuzu-Creme dick und glasig wird. 1 bis 2 Minues
bei kleiner Hitze weiterkécheln und vom Herd nehmen.
Mit Ingwer und Shoyu (nach Belieben) abschmecken.
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