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MENSTRUATIONSBESCHWERDEN

Ingwer-BeifuB-Tee bei Menstruationsbeschwerden

Dieser Tee wird empfohlen bei Verzégerung der Menstruation:

ZUTATEN:

Je 6 g frischen Ingwer und getrocknete BeifulRblatter mit 15 g braunem Zucker aufkochen. Sie kdnnen die Mischung auch

aufbrihen und dann 15-20 Minuten ziehen lassen.

Bei regelméaRiger Anwendung reguliert sich die Periode, und der Tee lindert pramenstruelle Beschwerden wie Schmer-

zen oder Frosteln.

Soja mit Lamm gegen Menstruationsbeschwerden
ZUTATEN:

15 g frischer Ingwer, 50 g douchi (fermentierte schwarze Sojabohnen), 100 g Lammfleisch.

Die fermentierten Sojabohnen in einem Sieb unter dem Wasserhahn abbrausen, damit sie nicht zu salzig sind. Den Ing-
wer biirsten und mit der Schale in Scheiben schneiden. Das Lammfleisch wiirfeln. Alles in einem Topf mit ausreichend
Wasser kochen, bis das Lammfleisch miirbe geworden ist. Nach Bedarf mit Salz abschmecken. Die Ingwerscheiben wie-
der herausnehmen und die Suppe 10 Tage vor Beginn der Menstruation 3 bis 5 Tage lang essen. Da allen ihren Zutaten
die Eigenschaft warm oder heil zugeschrieben wird, warmt diese Suppe und treibt die Kalte aus dem Koérper.

SiiBer Knoblauch-Ingwer-Sud gegen Menstruationsbeschwerden

ZUTATEN:

15 g Knoblauchzehen (ca. 3 Zehen), 15 g Ingwer, 30 g brauner Zucker.

Den Knoblauch enthduten und zusammen mit den Ingwerscheiben in % | Wasser mit dem braunen Zucker auskochen.
Den Sud auf zwei Portionen verteilt heil’ trinken.

Hilft bei Schmerzen vor oder nach der Menstruation und bei verzdgerter oder zu schwacher Blutung. Frauen mit starker
Monatsblutung leiden haufig unter Blutarmut und Eisenmangel. Die Substanzen des Knoblauchs helfen dem Kérper
vermehrt die zur Blutbildung nétigen Stoffe Eisen, EiweiR, die Vitamine B 12 und B 6 sowie Vitamin C und Folsdure auf-

zunehmen.
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Zwiebel-Ingwertee

ZUTATEN:

10 g WeiRes von Friihlingszwiebeln, 10 g frischer Ingwer, 10 g Wurzel der chinesischen Engelwurz (angelica sinensis).
Die Zutaten zerkleinern und in % | Wasser auskochen und abseihen. Je nach Bedarf ganz oder auf zwei Portionen verteilt

warm trinken.

Zwiebel-Fencheltee
ZUTATEN:
15 g Fenchelsamen, 3 weil3e Stangen der Frihlingszwiebel.

Die Zutaten in etwa 1 | Wasser auskochen und ableihen. Uber den Tag verteilt mehrmals warm trinken.

Warmepackung
ZUTATEN:
250 g weilde Stangen der Frihlingszwiebel, 120 g frischer Ingwer, 250 g grobes Salz.

Frihlingszwiebeln und Ingwer fein hacken. Zusammen mit dem Salz in einer trockenen Pfanne kurz rosten, bis es warm
ist. Achtung: Da das Salz sehr heild werden kann, besteht Verbrennungsgefahr! In einen Stoffsack fiillen und als Warme-
packung auf den Unterbauch legen. Die Packung kann erneut erhitzt und mehrmals verwendet werden, bis die Schmer-

zen nachlassen.
SiiBe Suppe bei starker Menstruationsblutung und Blutarmut
ZUTATEN:

25 getrocknete Jujuba-Datteln — 50 g eingeweichte Mu-er-Pilze — etwas Zucker

Die Zutaten in einen Topf geben, mit Wasser (ca. % Liter) bei geschlossenem Deckel kochen, bis die Datteln weich sind

und anschliefend warm geniefRen.

Quelle: Susanne Hornfeck, Nelly Ma ,,Die acht Schatze der chinesischen Heilkiiche”



