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ERNAHRUNGSTIPPS
ABNEHMEN

Gefrorener Tofu

hilft beim Abnehmen. Untersuchungen haben ergeben, dass sich in gefrorenem Tofu eine Saure bildet, welche die Fett-
zersetzung fordert. Der sogenannte dong doufu ldsst sich leicht herstellen, indem Reste eines frischen Tofu-Wurfels im
Gefrierbeutel in die Tiefklihltruhe gelegt werden.

Obwohl er kaum Kalorien enthalt, stillt dieser das Hungergefiihl (z.B. als Suppeneinlage).

Rettichsuppe mit Ingwer
ZUTATEN:

250 g weiller Rettich, 1 Stlick Ingwer, etwas Salz, etwas Sesamdl, ein Schuss Essig, 1 Loffel Instant-GemUisesuppe.

Den Rettich waschen, in Wiirfel von ca. 2 cm Kantenldange schneiden. Den Ingwer waschen und im Ganzen, mit Schale,
zusammen mit den Rettichwirfeln in einen Topf geben. Mit Wasser bedecken, die Gemuisesuppe hinzugeben und ko-
chen, bis der Rettich weich ist. Nach Geschmack nachsalzen und mit Sesamaol und Essig abschmecken. Den Ingwer vor
dem Servieren herausnehmen.

Unterstiitzt die Gewichtsabnahme.

Austernpilzsalat
ZUTATEN:
300 g Austernpilze, 250 g Gartnergurke, Chilidl, Zucker, Reisessig, SojasofRe

Sesamol, gertstete Sesamkorner, Hiihnersuppe, Ingwer, Frihlingszwiebel, Knoblauch.

Die Austernpilze waschen und die harten Enden der Stiele abschneiden. In ausreichend Hiihnersuppe gar kochen, he-
rausnehmen und vorsichtig ausdricken (die Briihe kann anderweitig noch verwendet werden). Die Austernpilze in
Streifen schneiden. Die Gurken schélen, die Enden kappen, die Samen auskratzen (nur sofern sie schon gréRRer sind) und
ebenfalls in Streifen schneiden. Die Gurken auf einem Teller anrichten, die Austernpilze darauf legen. Lauchzwiebeln,
Ingwer und Knoblauch fein hacken und in eine Schale geben. SojasoRe, Salz, Zucker, Essig, Chilidl und Sesamol zugeben
und alles glatt riihren. Die SoRRe Uber die Pilzstreifen gieRBen. Jetzt die Sesamkoérner, die zuvor in der Pfanne kurz anger-
Ostet wurden, driiberstreuen. Vor dem Essen gut durchmischen.

Dieses Gericht ist kalorienarm und nahrstoffreich zugleich. AuRerdem macht es einen schénen Teint.
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ALTERSFLECKEN

Zwiebeln wirken gegen Altersflecken
Da einer der Griinde fiir das Entstehen der Altersflecken Zinkmangel ist, kdnnen Sie durch den regelmaRigen Verzehr
von Frihlings- oder auch Gemisezwiebeln, die einen relativ hohen Zinkgehalt aufweisen (Zwiebel 1,4 mg; Frihlings-

zwiebel 0,4 mg pro 100g), Altersflecken vorbeugen oder selbige wieder loswerden.

APPETITLOSIGKEIT

Rettichsamen (in Reformhaus zum Sprossenziehen erhéltlich) in trockener Pfanne anrdsten, aber nicht anbrennen las-
sen. Im Morser zu Pulver zerstampfen. Nach der Mahlzeit einen TL dieses Pulvers mit heiRem Wasser anriihren und

einnehmen. Regt den Appetit an und unterstitzt den Verdauungsvorgang.

ARTERIENVERKALKUNG

Knoblauch in SojasoRe
ZUTATEN:
3 Knollen Knoblauch (ca. 150 g), 500 ml SojasoRe, 1 EL Rohrohrzucker.

Den Knoblauch schédlen, in Zehen zerlegen und enthduten. In einem Schraubglas die Zehen mit Sojasol3e Gibergiel3en,
den Zucker hinzufiigen und im Kihlschrank aufbewahren. Der Knoblauch muss mindestens 3 Monate durchziehen.
Dann taglich ein bis zwei Zehen essen. Die aromatisierte SojasofRe kann anschlieBend noch zum Kochen verwendet
werden.

Dieses Rezept wirkt gegen Arterienverkalkung und hilft bei Magenschwache und Magenschmerzen.

Austernpilze mit Tofu
ZUTATEN:
200 g Austernpilze, 300 g Tofu, Salz, 2 EL SojasoRe, 2 EL Reiswein oder Sherry, Sesamal.

Die Austernpilze waschen, die harten Enden der Stiele entfernen und in kleine Stiicke reiBen. Den Tofu im Ganzen in
kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Austernpilze, Tofu,
Salz, Reiswein und SojasoRe in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Etwa 20 min bei geschlossenem Deckel

kochen lassen. Mit Sesamal betrdufeln und servieren.

Dieses Gericht senkt Blutdruck und Blutfettwerte und macht die Arterien geschmeidig.




ERNAHRUNGSTIPPS Seite 3/36

Mu-er Pilze mit Tofu
ZUTATEN:
50 g eingeweichte schwarze Mu-er-Pilze, % Stiick Tofu, 1 EL feine Ingwerstreifen, 1 EL gehackte Friihlingszwiebeln,

2 EL Speisedl, etwas Salz, 1 TL Starkemehl, Chiliél nach Belieben.

Die Pilze waschen, den Tofu in kleine Wiirfel schneiden und beides bereitstellen. Die Friihlingszwiebeln und Ingwer-
streifen in heiRem Ol anbraten, bis es duftet. Dann die Pilze zugeben und kurz rithren. Den Tofu zugeben und wieder
rihren. Mit etwas Wasser angieflen und bei starker Hitze noch einmal aufkochen, dann mit Salz abschmecken und

mit dem angerihrten Starkemehl etwas andicken. AnschlieRend mit Chilidl betraufeln.

Mu-er-Pilze und Shiitake-Pilze
ZUTATEN:
25 g getrocknete Mu-er-Pilze, 8 mittelgroRe getrocknete Shiitake-Pilze, 1 Friihlingszwiebel, 3 frische Ingwerschei-

ben, 2 EL Reiswein oder Sherry, 1 TL Salz, Pfeffer, % | Hiihnerbriihe, Sesamal.

Die Pilze kurz waschen und jede Sorte fiir sich einweichen; das Einweichwasser der Shiitake-Pilze zur Weiterverar-
beitung bereitstellen. Die Pilze zusammen mit Ingwer, Frihlingszwiebeln, Reiswein und Salz in einen Topf geben,
das Pilzwasser und die Hiihnerbriihe dazugiel3en. Bei starker Hitze aufkochen und bei kleiner Hitze 20 min kdcheln
lassen. Ingwer und Frihlingszwiebeln wieder herausnehmen. Vor dem Servieren mit ein paar Spritzern Sesamaél

betraufeln.

BLAHUNGEN

Rettich-Tofu-Suppe gegen Sodbrennen und Bldhungen
ZUTATEN:
400 g frischer, weiBer Rettich, 200 g Tofu, je ein EL gehackte Lauchzwiebeln und frischer Koriander, Salz, Pfeffer,

Speisedl, etwas Gemisebrihe.

Den Rettich waschen, schélen und in diinne Stifte schneiden. Die Rettichstifte in kochendem Wasser blanchieren
und unter kaltem Wasser abschrecken. Den Tofu ebenfalls in Streifen schneiden. Das Ol in der Pfanne erhitzen und
die gehackten Lauchzwiebeln darin anbraten, bis es duftet. Rettich- und Tofuscheiben zusammen mit der Briihe
zugeben und kurz aufkochen. Wenn der Rettich weich ist, mit Salz abschmecken. Noch einige Zeit auf kleiner Hitze

kocheln lassen, damit der Tofu aromatisiert wird. Vom Feuer nehmen und mit Pfeffer und gehacktem Koriandergriin

bestreuen.
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BLASCHEN AN DER MUNDSCHLEIMHAUT

Wer regelmaRig eine Scheibe frischen Ingwer langsam kaut, kann schmerzhaften Blaschen an der Mundschleimhaut

vorbeugen oder diese zum Abheilen bringen.
BLASSE

Knoblauch in Honig bei Erkdltung und zur Starkung
ZUTATEN:

3 Knollen Knoblauch, Honig, Salz.

Den Knoblauch schélen, in Zehen zerteilen und enthduten. Dann zwei bis drei Minuten im Wasserbad dampfen. Die
Zehen in ein Schraubglas flllen, mit ausreichend Honig bedecken und mit etwas Salz wiirzen. Das Glas gut verschlossen
kiihl lagern. Nach ein bis zwei Monaten wird der Knoblauch glasig. Nach etwa einem halben Haar kann man ihn essen.
Er hat dann seinen scharfen Geruch und Geschmack eingebiiSt und ist daher ein ideales Rezept auch fiir Kleinkinder.
Diese nehmen eine halbe Zehe, groRere Kinder ein Zehe und Erwachsene zwei Zehen pro Tag. Dieses Rezept wirkt gegen
Grippeviren und hilft bei Atemwegserkrankungen. Es verbessert die Konstitution von Menschen, die zu Bldsse neigen,

rasch ermiiden und sich leicht erkalten.

Fruchtsalat
ZUTATEN:

1 Paradeiser, 1 mittelgroRRer Apfel, 2 EL weilRer Sesam, etwas Honig.

Den Paradeiser waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Apfel waschen, schilen und ebenfalls in kleine Wirfel
schneiden. Beides in einer Schale mit dem Honig anrichten. Dann die Sesamkdrner in trockener Pfanne résten, bis es
duftet. Man kann sich auch gleich eine groRere Menge rosten und diese in einem Schraubglas im Kihlschrank aufbe-
wahren. Den Sesam Uber das Obst streuen und téglich einmal Giber mehrere Tage essen. Diese Mischung verbessert das

Blut und wirkt bei Bldsse infolge von Blutarmut.
BLUTARMUT

Tofu-Spinatsuppe
ZUTATEN:
200 g frischer Spinat, 350 g Tofu, 1 EL getrocknete Krabben (im Chinaladen erhaltlich), je 1 TL gehacktes Zwiebelgriin

und Ingwer, 1 Knoblauchzehe, Speisedl, Gemisesuppe, etwas Salz.

Den Tofu in Streifen schneiden und im kochenden Wasser kurz briihen, dann abtropfen lassen. In einer Pfanne etwas

Ol erhitzen und darin den Ingwer, das Zwiebelgriin und die in Scheiben geschnittene Knoblauchzehe anbraten, bis es
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duftet. Suppe angielRen, die klein gehackten Krabben, Salz und Tofustreifen zugeben und aufkochen. Inzwischen hat
man den Spinat gewaschen und geputzt und in kochendem Wasser blanchiert. Wenn die Briihe kocht, den blanchierten
Spinat hinzugeben und nur noch kurz ziehen lassen, damit der Spinat nicht zu weich wird. Zweimal taglich eine Schale
Suppe warm essen.

Bei diesem Rezept ist zu beachten, dass der Spinat unbedingt blanchiert wird, bevor er mit dem Tofu in Berlihrung
kommt. Sonst verbindet sich die im Spinat vorhandene Oxalsdaure mit dem wertvollen Kalzium des Tofu zu oxalsaurem
Kalzium, das vom Korper nicht mehr aufgenommen werden kann.

Starkt die Mitte, beglinstigt den Qi-Fluss, benetzt und fordert die Darmfunktion. Besonders empfohlen wird dieses
Gericht zur Behandlung von Blutarmut bei Kindern, in Verbindung mit SchweiBausbrichen, trockenem Mund und tro-

ckener Kehle, sowie bei Verstopfung.

Knoblauchsuppe

Flr das Grundrezept werden 4 Zehen (ca. 40 g) enthautet und in diinne Scheiben geschnitten. Ausreichend Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen und den Knoblauch darin eine Minute auskochen. Den Topf vom Feuer nehmen. Miso
(ca. 1 TL pro Schale) in die Briihe einriihren. Miso darf nie mitgekocht werden, da es sonst seine Wirkstoffe und sein
Aroma einbifRt.

Verfeinern kdnnen Sie die Suppe mit Gemiisen der Saison, zum Beispiel mit grob geraspelten Karotten, Rettich, einigen
Sojasprossen oder in feine Streifen geschnittenem Chinakohl. Diese Zutaten werden zusammen mit dem Knoblauch ge-
gart. Man sollte sich angewdhnen, eine solche Suppe jeweils nach einer Mahlzeit zu sich zu nehmen. Dies férdert nicht
nur die Blutbildung, sondern verbessert auch die Sehkraft und wirkt gegen Schwindelgefiihl in den Wechseljahren, da

das im Miso enthaltene Lezithin den Blutkreislauf anregt.

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.

Sesamtee zur Starkung und gegen friihzeitiges Ergrauen

ZUTATEN:

50 g schwarze Sesamkdrner, Salz, schwarzer Tee.

Die Tagesdosis Sesam in einer Pfanne trocken bei niedriger Temperatur rosten, bis die Kérner knistern und duften. An-
schlieBend im Morser oder in einer Haushaltsmaschine zerkleinern und leicht salzen. Je die Halfte der Menge mit frisch
gebrihtem schwarzem Tee lbergieRen und zweimal taglich trinken.

Benetzt den Darm, beugt friihzeitigem Ergrauen vor und wirkt unterstitzend bei Blutarmut, Tinnitus und Drehschwin-

del.
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Fruchtsalat
ZUTATEN:

1 Paradeiser, 1 mittelgroRer Apfel, 2 EL weiller Sesam, etwas Honig.

Den Paradeiser waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Apfel waschen, schilen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden. Beides in einer Schale mit dem Honig anrichten. Dann die Sesamkérner in trockener Pfanne rosten, bis es
duftet. Man kann sich auch gleich eine groRere Menge rosten und diese in einem Schraubglas im Kihlschrank aufbe-
wahren. Den Sesam Uber das Obst streuen und téglich einmal Gber mehrere Tage essen. Diese Mischung verbessert das

Blut und wirkt bei Bldsse infolge von Blutarmut.
BLUTERGUSS

Friihlingszwiebeln bei Prellungen, Zerrungen und Bluterglissen
Aus den weiRen Abschnitten von Frihlingszwiebeln je nach Bedarf eine Masse herstellen und mit Zucker vermengt
zu einem Brei riihren. Auf die betoffene Stelle auftragen. Mit einem Stiick Mull abdecken und befestigen. Die Auflage

taglich einmal wechseln, bis die Beschwerden abgeklungen sind.
BLUTHOCHDRUCK

Shiitake- Pilze mit Tofu geschmort
ZUTATEN:
30 g eingeweichte Shiitake-(Tonggu-)Pilze , 300 g Tofu, Salz, % TL Zucker, 1 EL SojasoRRe, 1 EL Reiswein oder Sherry, 1-2

Tassen Gemisebriihe, 1 EL fein gehacktes Zwiebelgriin, einige Kérner Szechuanpfeffe, etwas Maisstarke, Speiseol

Den Tofu in kleine Rechtecke schneiden und kurz in kochendem Wasser blanchieren, dann abtropfen lassen. Die ein-
geweichten Pilze in Scheiben schneiden. Ol in den Pfanne erhitzen und Tofu und Pilze braten, bis es duftet. Die Briihe
zusammen mit den anderen Zutaten zugeben und einkochen lassen. Die in kaltem Wasser angerihrte Starke zugeben,
damit eine gebundene Sol3e entsteht.

Starkt Magen und Milz regeneriert bei Schwache nach iberstandener Krankheit, die sich in Kurzatmigkeit und schlech-
tem Appetit zeigt. Senkt hohen Blutdruck und zu hohe Blutfettwerte.

Das Gericht kann in Verbindung mit anderen Gerichten als Mahlzeit verzehrt werden.

Knoblauch in Rotwein
ZUTATEN:
3-4 grolRe Knoblauchzehen — 750 ml Rotwein

Die Zehen enthauten und in der Presse zu Mus pressen. In ein groRes, verschlieBbares GefaR geben, mit dem Wein

angieflen und zwei bis drei Tage im KiihIschrank stehen lassen.

Zwei- bis dreimal am Tag je 50 ml trinken.



ERNAHRUNGSTIPPS Seite 7/36

Sowohl Rotwein wie auch Knoblauch senken den Cholesterinspiegel, regen den Kreislauf an und normalisieren den

Blutdruck. AuRerdem kann das Vitamin B1 im Knoblauch die Sehkraft starken und dem Grauen Star vorbeugen.

Austernpilz-Salat
ZUTATEN:

500 g Austernpilze , Salz , Sesamal

Die Pilze werden gewaschen und die harten Enden der Stile entfernt. Dann schneidet man sie in feine Streifen, die in ko-
chendem Wasser blanchiert werden. Mit dem Schaum Loffel herausnehmen, kalt abbrausen und vorsichtig ausdriicken.
Auf einem Teller anrichten und mit Salz und Sesamdél anmachen. Die Tagesdosis auf mehrere Mahlzeiten verteilt essen.

Eine langfristige Einnahme senkt den Blutdruck.

Mu-er-Pilze mit Tofu
ZUTATEN:
50 g eingeweichte schwarze Mu-er-Pillze, % Stiick Tofu (ca. 200 g), 1 EL feine Ingwerstreifen, 1 EL gehackte Frihlings-

zwiebeln, 2 EL Speisedl, etwas Salz, 1 TL Starkemehl, Chiliél nach Belieben

Die Pilze waschen, den Tofu in kleine Wirfel schneiden und beides bereitstellen. Die Frihlingszwiebeln und Ingwer-
streifen in heiRem Ol anbraten, bis es duftet, dann die Pilze zugeben und kurz pfannenriihren. Den Tofu zugeben und
wieder pfannenriihren. Mit etwas Wasser angieen und bei starker Hitze noch einmal aufkochen, dann mit Salz ab-
schmecken und mit dem angeriihrten Starkemehl etwas andicken. AnschlieBend mit Chiliél betraufeln.

Senkt den Blutdruck und die Blutfettwerte, macht die Arterien geschmeidig.

Mu-er- und Shiitake-Pilze gegen Bluthochdruck und Arterienverkalkung
ZUTATEN:
25 g getrocknete Mu-er-Pilze, 8 mittelgroRe getrocknete Shiitake-Pilze, 1 Frihlingszwiebel (in 3 cm lange Stlicke ge-

schnitten), 3 frische Ingwerscheiben, 2 EL Reiswein oder Sherry, 1 TL Salz, Pfeffe , % | Hihnersuppe, Sesamal

Die Pilze kurz waschen und jede Sorte fiir sich einweichen; das Einweichwasser der Shiitake-Pilze zur Weiterverwendung
bereitstellen. Die Pilze zusammen mit Ingwer, Frihlingszwiebeln, Reiswein und Salz in einen Topf geben, das Pilzwasser
und die Hihnersuppe dazugielRen. Bei starker Hitze aufkochen und bei kleiner Hitze 20 Minuten kdcheln lassen. Ingwer
und Frihlingszwiebeln wieder herausnehmen. Vor dem Servieren mit ein paar Spritzern Sesamaél betraufeln.

Flr entsprechende Patienten ist diese schmackhafte Kombination aus cholesterinsenkenden Shiitake-Pilzen und blut-

verdiinnenden Mu-er-Pilzen eine ideale Heilspeise.
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Austernpilze mit Tofu
ZUTATEN:
200 g Austernpilze, 300 g Tofu (etwa ein halbes Stick), Salz, 2 EL SojasoRRe , 2 EL Reiswein oder Sherry, Sesamol

Die Austernpilze waschen, die harten Enden der Stiele entfernen und in kleine Stiicke reiRen. Dan Tofu im Ganzen in ko-
chendem Wasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Austernpilze, Tofu, Salz,
Reiswein und SojasoRe in einen Topf geben und mit Wasser bedecken,. Etwa zwanzig Minuten bei geschlossenem Deckel
kochen lassen. Mit Sesamél betrdufeln und servieren.

Dieses Gericht senkt Blutdruck und Blutfettwerte und macht die Arterien geschmeidig.
BRECHDURCHFALL

Reisschleim mit Ingwer bei Brechdurchfall
Bei Brechdurchfall kann man dem Patienten einen wassrigen Reisschleim kochen, dem einige Tropfen frischer Ingwersaft
zugesetzt werden. Stattdessen kdnnen Sie natiirlich auch dem hier gebrauchlicheren Haferschleim (mit Wasser gekocht!)

einige Tropfen Ingwersaft hinzufligen.
BRONCHITIS

Siie Sojamilch
Erwadrmen Sie fertige Sojamilch und riihren Sie je nach Geschmack Kandiszucker ein. Jeden Morgen sollte ein Glas davon
auf niichternen Magen getrunken werden.

Diese Mischung benetzt und reinigt die Lungen, starkt die Milz, harmonisiert die Mitte, lindert Husten und 16st Schleim.
Knoblauch mit Mandarinenschalen
ZUTATEN:

30 g Knoblauch, 12 g getrocknete Mandarinenschalen (in der Apotheke erhaltlich)

Den Knoblauch enthauten und die Zehen klein hacken; die Mandarinenschalen grob zerkleinern und beides in % | Wasser

gut auskochen. Auf zwei Portionen verteilt warm trinken.
Sud aus Friihlingszwiebeln und Birne

ZUTATEN:
10 weilRe Teile von Friihlingszwiebeln (150 g, moéglichst mit Wurzeln), 1 Birne (130-150 g), 30 g Zucker

Die Zwiebelstangen gut reinigen und grob zerkleinern, die Birne schalen und das Kernhaus entfernen. Mit % | Wasser in

einen Topf geben und zusammen mit dem Zucker auskochen. Abseihen und heil Gber den Tag verteilt trinken.
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Gebackene Birnen
ZUTATEN:

1 Birne, Walnusskerne, Mandeln, Honig, Ingwer, Zimt.

Die Birne halbieren und das Kerngehause entfernen. Walnusskerne sowie Mandeln fein hacken und mit etwas Honig,
frisch geriebenem Ingwer und Zimt verfeinern. Diese Masse in die Birnenhalften fillen, in ein feuerfestes Gefald geben,
mit etwas Birnen- oder Apfelsaft untergieRen und bei 150°C im vorgeheizten Rohr etwa 20 Minuten backen.

Starkt die Lungen und schmeckt und duftet ganz wunderbar.
DARMENTZUNDUNG

Ingwer bei akuter Magen- und Darmentziindung

Zur duBeren Anwendung:

Von einer groBen Ingwerknolle eine dicke Scheibe abschneiden. Diese wird in hochprozentigen klaren Schnaps (Korn)
eingetunkt. Mit der Schnittflaiche Arme und Beine fest abreiben, bis die Haut sich heif® anfihlt. Dies sollte zwei- bis drei-

mal taglich und tber drei bis flinf Tage angewandt werden.

Zur inneren Anwendung:

ZUTATEN:

50 g frischer Ingwer, 100 g schwarzer Tee.Den Ingwer ganz fein hacken und in einer Pfanne (ohne Fett!) trocken résten.
Anschliefend auch die Teeblatter kurz résten. Beide Zutaten mischen und in einem Schraubglas aufbewahren. Jeweils

3 g (etwa einen Teelt6ffel voll) mit heiRem Wasser in einem Becher aufbriihen, ziehen lassen und dreimal am Tag trinken.
DARMTRAGHEIT

Rettichsamen (im Reformhaus zum Sprossenziehen erhiltlich) in trockener Pfanne anrésten, aber nicht anbrennen las-
sen. Im Morser zu Pulver zustampfen. Nach der Mahlzeit einen TL dieses Pulvers mit heiRem Wasser anriihren und
einnehmen.

Regt den Appetit an und unterstiitzt den Verdauungsvorgang.
DIABETES

Rettichsaft fiir Diabetiker

Frische, am besten rotschalige Rettiche im Entsafter entsaften. Jeden Morgen und Abend jeweils 100 ml (dazu braucht
man ca. 300 g frischen Rettich) trinken und keinerlei Zutaten oder Gewiirze hinzufligen. Eine Behandlungseinheit dauert
15 Tage und kann bis zu fiinfmal wiederholt werden. In der Regel ist bereits nach 10 Tagen eine Senkung des Blutzuckers
bzw. des Restzuckers im Harn zu beobachten. Als unterstiitzende Behandlung fir alle Typen und Stadien der Erkrankung
einzusetzen. Fur Diabetiker ist vor allem auch die durststillende und speichelbildende Wirkung des Rettichsaftes von

Bedeutung.
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Knoblauchtee
ZUTATEN:
1 grolRe Knoblauchzehe, 1 TL griine Teeblatter, 3 g Salz.

Die Knoblauchzehe enthaduten, pressen oder im Mdérser zerstampfen. Alle Zutaten flinf Minuten in einer trockenen Pfan-
ne auf kleiner Flamme rosten. Bereiten Sie aus dieser Mischung je nach Geschmack einen diinneren oder intensiveren

Tee, indem Sie mit kochendem Wasser aufgieBen und ziehen lassen. Mdoglichst regelmaRig einnehmen.

Zwiebelsalat gegen Durstgefiihl
ZUTATEN:

100 g weiRe Teile der Zwiebelstangen, Sesamal, Salz.

Das bei Diabetes-Patienten hadufige Durstgefiihl kann durch einen Salat aus Friihlingszwiebeln gelindert werden. Dazu
werden die weiRen Teile der Zwiebelstangen mit ihren Wurzeln griindlich gereinigt. Anschliefend werden sie mit ko-
chendem Wasser (berbriht und schrag in feine Scheiben geschnitten. Je nach Geschmack mit etwas Sesamal und Salz

abschmecken und zweimal am Tag als Beilage zu den Mahlzeiten essen.

DURCHFALL

Griiner Tee mit Ingwer
ZUTATEN:

6 g grine Teeblatter, 3 g Ingwerpulver (als Backzutat im Supermarkt oder in der Apotheke erhaltlich).

Beides mit kochendem Wasser in einer Teekanne tberbriihen, zehn Minuten ziehen lassen, und abgeseiht heil trinken.

Eierkuchen mit Ingwer bei chronischem Durchfall
ZUTATEN:
3 Eier, ein walnussgroRes Stlick Ingwer (ca. 15 g), 1 EL Reisessig, 1 EL fein gehackte Frihlingszwiebeln, etwas Salz,

Speisedl.

Die Eier verquirlen, den Ingwer klein hacken und das Ganze mit dem Salz und den Frihlingszwiebeln mischen. Reichlich
Ol in der Pfanne erhitzen, das Ei in die Pfanne gieRen und warten, bis der Eierkuchen auf einer Seite goldgelb gebraten
ist und sich aufwirft. Erst dann mit der Backschaufel wenden und mit dem Essig betrdufeln. Dieses Gericht wird in der

TCM bei chronischem Durchfall infolge von Kalte und Schwache in Milz und Magen verordnet und sollte dann mehrmals

gegessen werden. Es ist aber auch fiir Gesunde eine schmackhafte Beilage.
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Tofu bei Verdauungsproblemen
ZUTATEN:

200 g Tofu, etwas Erdnussol (kann auch neutrales Speisedl sein), 50 ml Reisessig.

Das Ol erhitzen und die Tofuwiirfel goldgelb anbraten. Leicht salzen. Den Reisessig hinzugeben und kurz einziehen lassen.
Zweimal taglich auf leeren Magen einnehmen. Ein Behandlungszyklus umfasst 5 — 7Tage.
Dieses Mittel wirkt adstringierend und hilft bei chronischem oder wiederholt auftretendem Durchfall infolge von Verdau-

ungsstorungen bei schwacher Konstitution (kein bakterieller Durchfall).

Saurer Tofu bei Durchfall
ZUTATEN: 100 — 200 g Tofu, angemessene Menge dunkler Reisessig, etwas Salz, je ein TL gehacktes Zwiebelgriin und

Ingwer.

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden, mit Essig bedecken, Salz und die anderen Wiirzmittel hinzufligen und garen, bis der
Essig eingekocht ist. In kleinen Portionen Uber den Tag verteilt essen.

Wirkt bei chronischem bakteriellem Durchfall.
Rettichblitter gegen Durchfall

100 bis 200 g frisches Rettichgriin.
Die Blatter waschen, in Wasser grindlich auskochen und abseihen. Der Sud wirkt adstringierend, totet Keime ab und

stoppt den Durchfall.

Knoblauch bei bakteriellem Durchfall
ZUTATEN:

1 Knolle Knoblauch, 3 Scheiben frischer Ingwer.

Den Knoblauch schélen und in Zehen zerteilen, zusammen mit den Ingwerscheiben in % | Wasser auskochen. Den Sud
abseihen und warm in kleinen Schlucken trinken.

Ebenfalls wirksam bei akutem, bakteriellem Durchfall ist eine Packung fiir die FuRsohlen, auf denen viele Akupunktur-
punkte liegen. Dazu werden die Zehen einer Knoblauchknolle zerquetscht oder ausgepresst. Die Paste wird auf die Mitte

der FuBsohle aufgetragen und mit Mull umwickelt. Die Packung sollte moglichst eine Stunde lang einwirken.
Eingelegter Knoblauch bei chronischem Durchfall und Gastritis

Bei Schwachezustanden oder nach schwerer Krankheit kann es infolge von verminderter Magen- und Darmfunktion zu

wassrigem Stuhl oder chronischem Durchfall kommen. Hier hilft Knoblauch, der in Reisessig eingelegt wurde.
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Enthduten Sie eine grolRere Menge Knoblauchzehen (500 g oder 10 Knollen), geben Sie diese in ein Schraubglas und
fallen es mit Reisessig auf (800 ml). Wer mdchte, kann mit Honig siBen. Der Knoblauch muss mindestens einen Monat
stehen. Im Verlauf kann er sich griin verfarben, diese Farbung verliert sich spater aber wieder.

Zu jeder Mabhlzeit drei Zehen essen und etwas von dem Essigsud trinken. Gute Erfolge erzielt man damit auch bei chroni-

scher Magenentziindung ( Gastritis).

Warmekissen bei nervosen Magenschmerzen oder Durchfall
ZUTATEN:
60 g WeilRes von der Friihlingszwiebel (ca. 4 Stangen), 500 g grobes Salz.

Die Friihlingszwiebeln klein hacken, mit dem Salz in einer Pfanne ohne Ol kurz résten, bis es heiR ist. Die Masse in ein
Stoffsackchen fillen und auf den Bauch legen. Vorsicht, das gerdstete Salz kann sehr heild werden, es besteht die Gefahr
von Verbrennungen. Das Sackchen kann nochmals erhitzt und wiederverwendet werden.

Sud aus Rettichblattern, Zwiebelwurzeln und Ingwer bei Durchfall

ZUTATEN:

60 g Striinke und Blatter vom weilRen Rettich, 15 g Wurzeln von Friihlingszwiebeln, 10 g frischer Ingwer.

Die Zutaten reinigen, zerkleinern und in % | Wasser auskochen. Die Tagesdosis auf zwei Portionen verteilt warm trinken.

Ingwer bei Erbrechen und Reisekrankheit

Bei Erbrechen, vor allem bei Reisekrankheit, hat es sich bewahrt, die Zungenspitze mit Ingwersaft zu benetzen. Auf Rei-

sen kann man der Einfachheit halber ein Stiick frischen Ingwer kauen. Das beruhigt den Magen.
ERBRECHEN WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
In ein Schnapsglaschen mit mildem Reisessig einige Tropfen frischen Ingwersaft traufeln und schliickchenweise trinken.

ERGRAUEN

Sesamtee zur Starkung und gegen frithzeitiges Ergrauen
ZUTATEN:

50 g schwarze Sesamkdrner, Salz, schwarzer Tee.
Die Tagesdosis Sesam in einer Pfanne trocken bei niedriger Temperatur rosten, bis die Korner knistern und duften. An-

schlieBend im Morser oder in einer Haushaltsmaschine zerkleinern und leicht salzen. Je die Hélfte der Menge mit frisch

gebrihtem schwarzem Tee UbergieRen und zweimal taglich trinken.
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Benetzte den Darm, beugt friihzeitigem Ergrauen vor und wirkt unterstiitzend bei Blutarmut, Tinnitus und Drehschwin-

del.

ERHOHTE BLUTFETTWERTE

Shiitake- Pilze mit Tofu geschmort gegen hohen Blutdruck
ZUTATEN:
30 g eingeweichtE Shiitake- (Tonggu-)Pilze, 300 g Tofu, Salz, % TL Zucker, 1 EL SojasofRRe, 1 EL Reiswein oder Sherry,

1 -2 Tassen Gemisesuppe, 1 EL fein gehacktes Zwiebelgriin, einige Kérner Szechuanpfeffer, etwas Maisstarke, Speisedl.

Den Tofu in kleine Rechtecke schneiden und kurz in kochendem Wasser blanchieren, dann abtropfen lassen. Die ein-
geweichten Pilze in Scheiben schneiden. Ol in den Pfanne erhitzen und Tofu und Pilze braten, bis es duftet. Die Briihe
zusammen mit den anderen Zutaten zugeben und einkochen lassen. Die in kaltem Wasser angeriihrte Starke zugeben,
damit eine gebundene Sol3e entsteht.

Starkt Magen und Milz regeneriert bei Schwache nach lberstandener Krankheit, die sich in Kurzatmigkeit und schlech-
tem Appetit zeigt. Senkt hohen Blutdruck und zu hohe Blutfettwerte. Das Gericht kann in Verbindung mit anderen Ge-

richten als Mahlzeit verzehrt werden

Gurkensalat mit Knoblauch
ZUTATEN:

2 Gartnergurken oder eine Schlangengurke, 3 Zehen Knoblauch, Reisessig, Rohrohrzucker, Salz, Sesamal.

Die Gurken schélen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zehen enthduten, pressen und mit den Gurkenscheiben ver-
mischen. Den Salat mit Reisessig, Zucker, Salz und einem Schuss Sesamdél anmachen.

Dieser Salat senkt, moglichst taglich genossen, die Blutfettwerte.

Austernpilze mit Tofu
ZUTATEN:
200 g Austernpilze, 300 g Tofu (etwa ein halbes Stiick), Salz, 2 EL SojasoRe, 2 EL Reiswein oder Sherry, Sesamol.

Die Austernpilze waschen, die harten Enden der Stiele entfernen und in kleine Stlicke reiBen. Dan Tofu im Ganzen in
kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Austernpilze, Tofu,
Salz, Reiswein und Sojasofe in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Etwa zwanzig Minuten bei geschlossenem

Deckel kochen lassen. Mit Sesamol betrdufeln und servieren.

Dieses Gericht senkt Blutdruck und Blutfettwerte und macht die Arterien geschmeidig.
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Mu-er-Pilze mit Tofu gegen Bluthochdruck und Arterienverkalkung
ZUTATEN:
50 g eingeweichte schwarze Mu-er-Pillze, % Stilick Tofu (ca. 200 g), 1 EL feine Ingwerstreifen, 1 EL gehackte Friihlings-

zwiebeln, 2 EL Speisedl, etwas Salz, 1 TL Starkemehl, Chilidl nach Belieben.

Die Pilze waschen, den Tofu in kleine Wiirfel schneiden und beides bereitstellen. Die Frihlingszwiebeln und Ingwerstrei-
fenin heiRem Ol anbraten bis es duftet, dann die Pilze zugeben und kurz rithren. Den Tofu zugeben und wieder rithren.
Mit etwas Wasser angiefRen und bei starker Hitze noch einmal aufkochen, dann mit Salz abschmecken und mit dem
angeruhrten Starkemehl etwas andicken. AnschlieRend mit Chilidl betraufeln.

Senkt den Blutdruck und die Blutfettwerte, macht die Arterien geschmeidig.

Mu-er- und Shiitake-Pilze gegen Bluthochdruck und Arterienverkalkung
ZUTATEN:
25 g getrocknete Mu-er-Pilze, 8 mittelgroRe getrocknete Shiitake-Pilze, 1 Friihlingszwiebel (in 3 cm lange Stiicke ge-

schnitten), 3 frische Ingwerscheiben, 2 EL Reiswein oder Sherry, 1 TL Salz, Pfeffer, %2 | Hihnerbriihe, Sesamal.

Die Pilze kurz waschen und jede Sorte flr sich einweichen; das Einweichwasser der Shiitake-Pilze zur Weiterverwendung
bereitstellen. Die Pilze zusammen mit Ingwer, Friihlingszwiebeln, Reiswein und Salz in einen Topf geben, das Pilzwasser
und die Hihnerbrihe dazugieRen. Bei starker Hitze aufkochen und bei kleiner Hitze 20 Minuten kocheln lassen. Ingwer
und Frihlingszwiebeln wieder herausnehmen. Vor dem Servieren mit ein paar Spritzern Sesamél betraufeln.

Flr entsprechende Patienten ist diese schmackhafte Kombination aus cholesterinsenkenden Shiitake-Pilzen und blut-

verdiinnenden Mu-er-Pilzen eine ideale Heilspeise.
ERKALTUNG BEI KINDERN

Da vor allem kleine Kinder den scharfen Ingwergeschmack nicht mégen oder schlecht vertragen, kann man die Ingwer-

knolle auch duRerlich einsetzen.

Schwitzpackung mit Ingwer
ZUTATEN:

1 walnussgrofRes Stiick frischer Ingwer, 3 Frihlingszwiebeln davon nur das Weile, 1 Prise Salz.

Alle Zutaten im Morser oder in der Kiichenmaschine zerkleinern, sodass ein Brei entsteht. Die Masse in ein Stiick Mull
einschlagen und dem Kind damit die Brust, den Riicken, Hand- und Fulflachen, sowie die Achselhéhlen und die Ellen-

beuge abreiben. Anschliefend das Kind sofort ins Bett packen, damit es die aufkommende Erkaltung ausschwitzen kann.
Ingwerdl zum Einreiben bei Erkdltung

ZUTATEN:

Frischer Ingwer, Sesamaol.
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Eine walnussgroRe Knolle frischen Ingwer zunachst auf der Heizung oder im Backofen etwas anwadrmen und anschlie-
Rend entsaften. Den Saft mit einigen Tropfen Sesamal vermischen und auf die Hand- und FulRflachen des Kindes auftra-

gen. Mit den Fingern das Ingwerdl zu den Spitzen hin einmassieren.

Erkaltungsbad

ZUTATEN:

120 g frischen Ingwer grob zerkleinern und in einen Topf mit heiBem Wasser auskochen. Dem Waschwasser zusetzen und
das Kind griindlich darin abwaschen.

Es gibt mittlerweile in Reformhausern und Apotheken auch fertige Badezusatze auf Ingwerbasis.

Knoblauch in Honig bei Erkdltung und zur Starkung
ZUTATEN:

3 Knollen Knoblauch, Honig, Salz.

Den Knoblauch schalen, in Zehen zerteilen und enthduten. Dann zwei bis drei Minuten im Wasserbad dampfen. Die
Zehen in ein Schraubglas flllen, mit ausreichend Honig bedecken und mit etwas Salz wiirzen. Das Glas gut verschlossen
kiihl lagern. Nach ein bis zwei Monaten wird der Knoblauch glasig. Nach etwa einem halben Haar kann man ihn essen.
Er hat dann seinen scharfen Geruch und Geschmack eingeb(it und ist daher ein ideales Rezept auch fiir Kleinkinder.
Diese nehmen eine halbe Zehe, groRere Kinder ein Zehe und Erwachsene zwei Zehen pro Tag. Dieses Rezept wirkt gegen
Grippeviren und hilft bei Atemwegserkrankungen. Es verbessert die Konstitution von Menschen, die zu Blasse neigen,

rasch ermiden und sich leicht erkélten.

ERKALTUNG

Ingwertee

Briihen Sie kraftigen Schwarztee, der im Gegensatz zu griinem Tee die Eigenschaft ,warm“ besitzt, mit einigen Scheiben
Ingwer auf und lassen Sie ihn lange ziehen. Nach dem Abseihen kann er nach Geschmack mit Honig oder Rohrohrzucker
geslRt werden. Ingwertee warmt, regt zum Schwitzen an und entfaltet im Hals- und Rachenraum seine antibakterielle

Wirkung.

Ingwer-Walnusstee
Eine weitere, etwas aufwadndigere Variante des Ingwertees wird folgendermaRen zubereitet: Je nach Bedarf werden
frischer Ingwer, die weillen Abschnitte von Frihlingszwiebeln sowie Walnusskerne im Marser zerstampft oder in der

Kiichenmaschine zerkleinert. Etwas Honig oder Rohrohrzucker und Teeblatter hinzugeben und mit kochendem Wasser

Uberbrihen und funf Minuten ziehen lassen.
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Ingwertee mit Koriander und Minze
ZUTATEN:
2 Scheiben Ingwer, 1 EL gehackte Blatter frische Minze, 1 % EL gehackte Blatter von frischem Koriander.

Die Zutaten mit kochendem Wasser tUberbriihen, 5 min ziehen lassen, abseihen und heild trinken.

Schwitzkur mit Ingwertee

Wer beim ersten Frosteln auf Nummer Sicher gehen will, sollte sich eine Schwitzkur verordnen. Dazu kochen Sie 15 g
frischen Ingwer mit drei Stangen Frihlingszwiebeln (nur das WeilRe verwenden) und einem halben Liter Wasser auf. In
den Sud werden Rohrohrzucker oder Honig nach Geschmack eingeriihrt. Den Tee auf einmal heif3 trinken und sich sofort

zum Schwitzen ins Bett legen.

Ingwer bei Erkdltungskopfschmerz

Eine kleine Menge frischen Ingwer im Morser zerstampfen oder auf einer Reibe reiben. Mit dem daraus gewonnenen
Saft am duBeren Augenwinkel die Schlafe einreiben, Manner tun dies links, Frauen rechts. (Das hat mit der gesichtsspe-
zifischen Verteilung von Yin und Yang im Korper zu tun.) Die Anwendung bewirkt Tranen- und SchweiRbildung, die den
Kopfschmerz lindern hilft.

Gegenindikationen: Augenleiden wie Hornhautentziindung und Griiner Star!

Gemiisetrunk ,,Drei WeiR“ gegen Erkdltung
ZUTATEN:
1 Hand voll (ca. 30 g) ganze, getrocknete Sojabohnen, das WeilRe von 3 Friihlingszwiebeln, das dicke Ende eines China-

kohls, 5 Scheiben weier Rettich.

Alle Zutaten waschen und in einem Topf mit ausreichend Wasser weich kochen. Zunachst bei groRBer Hitze aufkochen,
dann langsam weiter kdcheln lassen. Abseihen und die Briihe als Heiltee in mehreren Portionen warm trinken.
Vertreibt Wind und Hitze aus dem Korper, belebt den Kreislauf und entgiftet. Zur akuten und vorbeugenden Behandlung

von Erkaltungen, besonders im Herbst und Winter.

Rettichsaft bei Wind-Kélte-Beschwerden

Weille Rettiche entsaften, sodass zwei Schnapsgldaschen Saft entstehen. Bei frischer Ware ergeben 80-100 g Rettich ca.
30 ml Saft. Ebenfalls einige Scheiben Ingwer entsaften. Diesen Saft vor dem Schlafengehen mit heiRem Wasser verdiinnt
trinken. Vorsicht, die Mischung ist scharf, bei Bedarf mehr Wasser nehmen!

Vertreibt Wind und Kalte aus dem Korper, warmt und ist besonders im Anfangsstadium einer Erkaltung ein wirksames

Mittel.
Saurer weiBer Rettich gegen Erkdltung und Grippe

ZUTATEN:

1 weiler Rettich, ausreichend Speiseessig (am besten Reisessig).
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Den Rettich waschen, in feine Streifen schneiden und diese zwei Stunden in dem Essig ziehen lassen. Tagesdosis auf zwei

Einnahmen verteilen. Beseitigt Hitze, wirkt entgiftend und keimtotend.

Knoblauch bei beginnender Erkaltung
Wer bei den ersten Anzeichen einer Erkaltung eine geschalte Knoblauchzehe so lange im Mund behilt, bis sie keinen
Geschmack mehr hat, sie dann ausspuckt und die Prozedur noch zweimal wiederholt, hat Chancen, seine Erkaltung abzu-

wehren. Die antibakteriellen Wirkstoffe des Knoblauchs gehen in den Speichel Gber und kénnen dort resorbiert werden.

Saure Knoblauchpaste
ZUTATEN:

3 Knoblauchzehen, 15 ml Reisessig.

Die Knoblauchzehen schélen, zerstampfen oder pressen und mit dem Essig vermischen. Auf einmal einnehmen. Sie kén-

nen diese Mischung auch iber heiRe Nudeln geben. AnschlieRend sollten Sie sich zum Schwitzen ins Bett legen.

Knoblauch-Ingwer-Schnaps

Wer fir die Erkaltungszeit vorbeugen mdéchte, kann sich einen Schnaps ansetzen, der bei den ersten Symptomen einer
Erkdltung des Wind-Kalte-Typs gute Dienste leistet und zum Schwitzen anregt.

ZUTATEN:

400 g Knoblauch, 100 g frischer Ingwer, 3-4 Zitronen, 4-5 EL Honig, 800 ml hochprozentiger Schnaps (Korn).

Den Knoblauch enthauten, im Wasserbad 5 Minuten dampfen und anschlieBend in Scheibchen schneiden. Die Zitronen
schalen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer ebenfalls reinigen und in Scheiben schneiden. Die Zutaten und den Honig

mit dem Schnaps ansetzen und drei Monate lang stehen lassen. Nach Bedarf ein Schnapsglas voll abseihen und trinken.

Mit Scharfe gegen Windkalte
ZUTATEN:
1-2 Knoblauchzehen, 1 WeiRes von der Friihlingszwiebel, 2 Scheiben frischer Ingwer, 1 Chilischote, ein paar getrocknete

Blatter Katzenminze (nepeta cataria).

In etwa einem halben Liter Wasser die Knoblauchzehen funf Minuten auskochen, anschlieBend die anderen Zutaten
zugeben und ein bis zwei Minuten weiter kdcheln. Abseihen und auf zwei Portionen verteilt heif trinken. Nach Bedarf
mit Honig stiRen.

Treibt Kalte aus und regt zum Schwitzen an.
Knoblauch in Honig bei Erkdltung und zur Starkung

ZUTATEN:

3 Knollen Knoblauch, Honig, Salz.
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Den Knoblauch schalen, in Zehen zerteilen und enthduten. Dann zwei bis drei Minuten im Wasserbad dampfen. Die
Zehen in ein Schraubglas fillen, mit ausreichend Honig bedecken und mit etwas Salz wiirzen. Das Glas gut verschlossen
kiihl lagern. Nach ein bis zwei Monaten wird der Knoblauch glasig. Nach etwa einem halben Haar kénnen Sie ihn essen.
Er hat dann seinen scharfen Geruch und Geschmack eingeblRt und ist daher ein ideales Rezept auch fiir Kleinkinder.
Diese nehmen eine halbe Zehe, gréRere Kinder ein Zehe und Erwachsene zwei Zehen pro Tag. Dieses Rezept wirkt gegen
Grippeviren und hilft bei Atemwegserkrankungen. Es verbessert die Konstitution von Menschen, die zu Bldsse neigen,

rasch ermiiden und sich leicht erkalten.

Schwitzpackung
ZUTATEN:
30 g Weilles von der Frihlingszwiebel, 30 g Ingwer, 6 g Salz.

Alle Zutaten zu einem Brei zerstampfen und mit 30-50 ml Schnaps vermischen. Die Masse in ein Stlick Mull einschlagen
und damit Brust, Riicken, Hand- und Fulflachen sowie die Achselhchlen abreiben. AnschlieBend legen Sie sich sofort
zum Schwitzen ins Bett.

Hilft bei Erkaltungskopfschmerz und beginnender fiebriger Erkaltung.

Fiebersenkender Tee
ZUTATEN:
15 g WeiBes von der Friihlingszwiebel, 15 g frischer Ingwer, 15 g Walnusskerne, 1 TL griiner Tee (5 g).

Alles zu einem Brei zerstampfen, die Teeblatter hinzugeben und mit 1% Schalen Wasser aufkochen und abseihen. Auf
einmal trinken und anschlieBend ins Bett gehen. Dabei unbedingt Zugluft vermeiden.

Wirkt schweiltreibend und fiebersenkend bei Wind-Kélte-Erkaltungen.
FUSSPILZ

FuBbad mit Sojabohnen bei FuRpilz

Wer eine Neigung zu FuBpilz hat, sollte regelmaRig FuRbader mit Sojabohnen machen. Dazu zerkleinert man 150 g tro-
ckene Sojabohnen (am besten zwischen eine Zeitung legen und mit dem Hammer bearbeiten). Mit ausreichen Wasser
aufkochen und darin die FliRe waschen.

FuBpilz entsteht nach Ansicht der traditionellen chinesischen Medizin durch zu viel Feuchtigkeit und Hitze im Korper, die

die Sojabohne austreibt.

Rettich gegen FuBpilz
Wer unter Fulpilz leidet, sollte 60 g Rettich in Wasser weich kochen und 30 g Alaun darin auflésen. Mit dieser Losung
werden die befallenen Stellen taglich ein- bis zweimal betupft.

Beide Rezepturen vertreiben die Feuchtigkeit aus dem Korper, wirken entzindungshemmend und lindern Juckreiz.



ERNAHRUNGSTIPPS Seite 19/36

Knoblauch gegen Hongkong-Ful

Der so genannte Hongkong-FuB duRert sich durch ndssende Blaschen zwischen den Zehen, die mit starkem Juckreiz ver-
bunden sind, eine offenbar fiir diese Region typische Art von FulRpilz (tinea pedis).

Eine Knoblauchzehe enthiuten, zerstampfen oder presse und direkt auf die befallenen Stellen auftragen. Ahnliche Wir-
kung erzielt auch reiner Knoblauchsaft. Die antibiotische Wirkung von frischem Knoblauch ist am Starksten. Diein 1 g
Knoblauch enthaltene Menge Allicin entspricht der Wirksamkeit von 15 Einheiten Penizillin.

10 bis 15 Minuten einwirken lassen und mit klarem Wasser abwaschen. Am besten abends vor dem Schlafengehen an-

wenden.
GASTRITIS

Eingelegter Knoblauch bei chronischem Durchfall und Gastritis

Bei Schwachezustanden oder nach schwerer Krankheit kann es infolge von verminderter Magen- und Darmfunktion zu
wassrigem Stuhl oder chronischem Durchfall kommen. Hier hilft Knoblauch, der in Reisessig eingelegt wurde.

Man enthdutet eine gréRere Menge Knoblauchzehen (500 g oder 10 Knollen), gibt sie in ein Schraubglas und fiillt dies
mit Reisessig auf (800 ml). Wer mdchte, kann mit Honig siiRen. Der Knoblauch muss mindestens einen Monat stehen. Im
Verlauf kann er sich griin verfarben, diese Farbung verliert sich spater aber wieder.

Zu jeder Mahlzeit drei Zehen essen und etwas von dem Essigsud trinken. Gute Erfolge erzielt man damit auch bei chro-

nischer Magenentzindung ( Gastritis).
GRAUER STAR

Knoblauch in Rotwein
ZUTATEN:
3-4 groRRe Knoblauchzehen, 750 ml Rotwein.

Die Zehen enthduten und in der Presse zu Mus pressen. In ein grolRes, verschlieR-bares Gefall geben, mit dem Wein an-
gieBen und zwei bis drei Tage im Kiihlschrank stehen lassen. Zwei bis dreimal am Tag je 50 ml trinken.
Sowohl Rotwein wie auch Knoblauch senken den Cholesterinspiegel, regen den Kreislauf an und normalisieren den Blut-

druck. AuRerdem kann das Vitamin B1 im Knoblauch die Sehkraft stdarken und dem Grauen Star vorbeugen.
HAARAUSFALL

Ingwer gegen kreisrunden Haarausfall und weiBe Flecken (Vitiligo)
Mit einer Scheibe frischem Ingwer zwei bis dreimal taglich die befallene Stelle einreiben, bis sich diese heilf anfihlt. Die-

se Behandlung sollte drei Monate ohne Unterbrechung durchgefiihrt werden, um einen Heilerfolg zu erzielen.
Rettichsamen bei Haarausfall an den Augenbrauen

ZUTATEN:

Rettichsamen — dunkler Reisessig
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Die Rettichsamen bei schwacher Hitze in der trockenen Pfanne résten und im Mérser zu Pulver mahlen. Eine ausreichen-
de Menge des Pulvers mit etwas Essig anriihren und auf die befallene Stelle auftragen und einwirken lassen. Fordert und

festigt den Haarwuchs.

Sesamhonig gegen Haarausfall
ZUTATEN:

250 g schwarze Sesamkorner, 2500 g Knoterichwurzel (getrocknet in Apotheken oder Asienldden), Honig.

Die Kndterichwurzel (radix polygonium multiflorum) ist ein altes chinesisches Haarmittel, worauf bereits die Bezeichnung
,Schwarz-Kopf” (he shou wu) hinweist. Die Sesamkérner zerstampfen. Die Knéterichwurzel muss zunachst eingeweicht
werden, da sie sehr hart ist. Verwenden Sie zum Zerkleinern am besten einen Mixer oder Morser. Dann werden die
beiden Zutaten mit Honig zu einer sdmigen Paste verriihrt, die Sie im Kihlschrank aufbewahren sollten. Essen Sie davon

dreimal taglich einen Teeloffel, und zwar Gber einen Zeitraum von drei Monaten.
HALSENTZUNDUNG

Rettich-Ingwer-Saft bei Halsentziindung und Stimmverlust
ZUTATEN:
250 g Rettich, 50 g Ingwer.

Beides waschen, klein schneiden und entsaften. Vorsicht, die Mischung ist sehr scharf! Tagesdosis nach Belieben einneh-
men, dabei den Saft, wenn moglich, langere Zeit im Mund behalten.

Dieser Saft kihlt, entgiftet, totet Bakterien und wirkt schmerzlindernd.
HAMORRHOIDEN

Ingwer bei Hamorrhoiden

Zur inneren Anwendung bei blutenden Hamorrhoiden:

ZUTATEN:

1 Scheibe frischer Ingwer, 15 g getrocknete BeifulRblatter, 300 ml Wasser.

Zutaten in Wasser kdcheln, bis sich die Wassermenge halbiert hat. Den Sud warm trinken.

Zur dulReren Anwendung:
ZUTATEN:

40 g frischen Ingwer reiben oder fein hacken und mit ausreichend lauwarmen Wasser ein Sitzbad bereiten.
Sitzbad mit Knoblauch gegen Hamorrhoiden

2-3 Knoblauchzehen kurz ddmpfen. In ein Mullsdckchen verpacken und mit ausreichend warmem Wasser ein Sitzbad

bereiten. Darin baden Sie die betroffene Stelle regelméRig, bis sich Linderung einstellt.
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Mu-er-Sud bei blutenden Hamorrhoiden
10 g getrocknete Mu-er-Pilze waschen und dann in einem Becher Wasser (ca. % |) weich kochen. Den Sud trinken und die

Pilze essen. Bei mehrmaliger Anwendung ist dieses Rezept eine wirksame Hilfe bei Hdmorrhoiden.
HUHNERAUGEN

Gegen Hiihneraugen
Die Blatter der Frihlingszwiebel vorsichtig ablésen und die durchsichtige, folienartige Zwischenhaut abziehen. Diese
wird, nachdem die Hornhaut so weit wie moglich entfernt wurde, auf das Hilhnerauge aufgelegt und mit einem Pflaster

befestigt. Aller zwolf Sunden wechseln und mindestens dreimal wiederholen.
HUSTEN

Hustentee
ZUTATEN:
9 g getrocknete Mandarinenschalen (aus der Apotheke), 1 Walnusskern, 3 Scheiben Ingwer.

Alle Zutaten in ausreichend Wasser auskochen und abseihen, sodass ein Becher Tee Ubrigbleibt.

Riihrei mit Ingwer gegen Husten
ZUTATEN:

1 Ei, 1 EL fein gehackter frischer Ingwer, 1 Prise Salz, Speisedl.

Das Ei in einer Schiissel aufschlagen und mit dem gehackten Ingwer und dem Salz verquirlen. Etwas Ol in die heiRe Pfan-
ne geben, das Ei hineingieRen und abwarten, bis das Ei auf der Unterseite zu stocken beginnt, dann mit der Backschaufel

zerstechen. Diese Portion zweimal taglich bei Erkdltungshusten einnehmen.

Ingwerhonig gegen Husten
Birnen und Ingwer in verniinftigem Verhaltnis je nach Geschmack entsaften und den Saft in Honig einriihren. Man kann
davon eine groRere Menge herstellen und den Honig in einem Schraubglas im Kihlschrank einige Tage aufbewahren.

Taglich zweimal einen Essl6ffel einnehmen.

SiiBe Sojamilch bei Bronchitis
Erwadrmen Sie fertige Sojamilch und riihren Sie je nach Geschmack Kandiszucker ein (keinesfalls braunen Zucker verwen-
den). Jeden Morgen sollte ein Glas davon auf niichternen Magen getrunken werden.

Diese Mischung benetzt und reinigt die Lungen, starkt die Milz, harmonisiert die Mitte, lindert Husten und [6st Schleim.
Rettich mit Honig gegen Husten

ZUTATEN:

1 schwarzer Rettich, ausreichende Menge Honig.
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Den schwarzen Rettich waschen, den Schwanz zusammen mit einem Teil des Rettichs abschneiden und als Deckel auf-
bewahren. Den Rettich teilweise aushéhlen und mit Honig flllen. In eine Schale legen, mit dem Deckel verschlieen und
einen Tag oder eine Nacht lang stehen lassen. Den sich bildenden Saft gegen Husten trinken. Sie kdnnen den Rettich

mehrmals nachfllen, bis Sie merken, dass er sich ,,ausgeweint” hat.

SiiRsaurer Knoblauch gegen Husten
ZUTATEN:
120 g Knoblauch, 60 g brauner Zucker, 120 ml dunkler Reisessig.

Enthduten Sie den Knoblauch und zerstampfen Sie die Zehen. Dann legen Sie diese mit dem braunen Zucker in Essig ein
und lassen das Ganze sieben Tage lang in einem verschlossenen Schraubglas stehen. Danach wird abgeseiht. Bei Husten

werden dreimal am Tag 6 ml mit kochendem Wasser verdiinnt und heils getrunken.

Knoblauch mit Mandarinenschalen gegen Bronchitis
ZUTATEN:

30 g Knoblauch, 12 g getrocknete Mandarinenschalen ( in der Apotheke oder im Chinaladen).

Den Knoblauch enthduten und die Zehen klein hacken; die Mandarinenschalen grob zerkleinern und beides in % | Was-

ser gut auskochen. Auf zwei Portionen verteilt warm trinken.

Hustentee mit Zwiebelwurzeln und SiiBholz
ZUTATEN:
25 g Wurzeln von Friihlingszwiebeln (es darf auch noch ein Stiickchen weiler Strunk dran sein), 25 g Jujuba-Datteln

(getrocknet im Chinaladen erhaltlich), 1 Prise griiner Tee (1 g), 5 g StikRholz aus der Apotheke (nicht bei Bluthochdruck!).

Die Datteln und das StiRholz mit 400 ml Wasser 15 Minuten kochen. Dann die Lauchwurzeln und Teeblatter zugeben und
eine Minute weiterkochen und dann abseihen. Die Tagesdosis auf drei bis sechs Portionen verteilen und warm trinken.

Der Sud kann auch mit kochendem Wasser aufgegossen werden.

Schwitzkur bei Erkaltungshusten
ZUTATEN:

1 mittelgroRer weiBer Rettich, 15 g frischer Ingwer (walnussgrofRRes Stiick), weille Stangel von 6 Frihlingszwiebeln.

Den Rettich waschen, schalen und in Wiirfel schneiden. Mit 3 Schalen Wasser zum Kochen bringen und so lange kécheln
lassen, bis die Flussigkeit auf etwa 2 Schalen reduziert ist. Wahrenddessen den Ingwer waschen und birsten. Zunachst
in feine Streifen schneiden, diese dann mit dem Kiichenbeil klein hacken. Zusammen mit den in Streifen geschnittenen
Frihlingszwiebeln in den Sud geben und weiter einkochen, bis ca. 1 Schale Flussigkeit ibrig bleibt. Abseihen, heil trin-

ken und sich anschlieBend zum Schwitzen ins Bett legen.
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Sesam gegen trockenen Husten
ZUTATEN:
120 g helle Sesamkorner, 30 g weilRer Kandiszucker.

Alles im Morser zerkleinern und von dieser Mischung jeweils 15-30 g mit heiRem Wasser aufgieRen und taglich zweimal trinken.

Gebackene Birnen gegen Husten
ZUTATEN:

1 Birne, Walnusskerne, Mandeln, Honig, Ingwer, Zimt.

Die Birne halbieren und das Kerngehduse entfernen. Walnusskerne sowie Mandeln fein hacken und mit etwas Honig, frisch
geriebenem Ingwer und Zimt verfeinern. Diese Masse in die Birnenhalften fillen, in ein feuerfestes Gefall geben, mit etwas
Birnen- oder Apfelsaft untergiefen und bei 150°C im vorgeheizten Rohr etwa 20 Minuten backen.

Starkt die Lungen und schmeckt ganz wunderbar.
INSEKTENSTICHE

Zerstampfte Friihlingszwiebeln bei Bienen- und Wespenstich
Nach Bedarf Frihlingszwiebeln waschen, zerkleinern und zerstampfen und den Brei auf den Stich auftragen. Lindert den

Schmerz, lasst den Stich abschwellen und beugt Entziindungen vor.
KATER

Rettichstreifen in Essig bei Kater
Ein Stick weiRen Rettich in feine Streifen schneiden, in dunklen Reisessig einlegen, zuckern, kurz ziehen lassen und l6ffeln. Be-

seitigt Katerstimmung und die entsprechenden Symptome.
KOPFSCHMERZEN

Ingwer bei Erkdltungskopfschmerz

Eine kleine Menge frischen Ingwer im Morser zerstampfen oder auf der Reibe reiben. Mit dem daraus gewonnenen Saft am
duBeren Augenwinkel die Schlafe einreiben, Manner tun dies links, Frauen rechts. (Das hat mit der geschlechtsspezifischen Ver-
teilung von Yin und Yang im Korper zu Tun.) Die Anwendung bewirkt Tranen- und SchweiRRbildung, die den Kopfschmerz lindern
hilft.

Gegenindikation: Augenleiden wie Hornhautentziindung und Griiner Star.
MAGENSCHMERZEN

Knoblauch in SojasoRe
ZUTATEN:

3 Knollen Knoblauch (ca. 150 g), 500 ml SojasoRe, 1 EL Zucker (Diabetiker konnen den Zucker auch weglassen)
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Den Knoblauch schalen, in Zehen zerlegen und enthauten. In einem Schraubglas die Zehen mit SojasolRe libergiellen,
den Zucker hinzufiigen und im Kithlschrank aufbewahren. Der Knoblauch muss mindestens drei Monate durchziehen.
Dann taglich ein bis zwei Zehen essen. Die aromatisierte SojasoRe kann anschlieBend noch zum Kochen verwendet wer-

den. Dieses Rezept wirkt gegen Arterienverkalkung und hilft bei Magenschwache und Magenschmerzen.

Warmekissen bei nervésen Magenschmerzen oder Durchfall
ZUTATEN:
60 g Weilles von der Frihlingszwiebel (ca. 4 Stangen) — 500 g grobes Salz

Die Frithlingszwiebeln klein hacken, mit dem Salz in einer Pfanne ohne Ol kurz résten, bis es heif ist. Die Masse in ein
Stoffsackchen fullen und auf den Bauch legen. Vorsicht, das gerdstete Salz kann sehr heifl werden, es besteht die Gefahr

von Verbrennungen. Das Sackchen kann nochmals erhitzt und wiederverwendet werden.
MEDIKAMENTENUNVERTRAGLICHKEIT

Ingwer bei Unvertraglichkeit von Medikamenten
Manche Medikamente rufen bei den Patienten Ubelkeit hervor, sind aber fiir die Heilung unerlisslich. In einem solchen
Fall legt man fiinf Minuten vor der Einnahme eine frisch abgeschnittene, diinne Ingwerscheibe auf die Innenseite beider

Handgelenke, dort wo der Puls schldgt.
MENSTRUATIONSBESCHWERDEN

Ingwer-BeifuB-Tee bei Menstruationsbeschwerden

Dieser Tee wird empfohlen bei Verzégerung der Menstruation:

ZUTATEN:

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

aufbrihen und dann 15-20 Minuten ziehen lassen.

Bei regelmaliger 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 birsten 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 heiR zugeschrieben wird, warmt diese Suppe und treibt die Kélte aus dem Koérper.
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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 heif} trinken.

Hilft bei Schmerzen vor oder nach der Menstruation und bei verzogerter oder zu schwacher Blutung. Frauen mit starker
Monatsblutung leiden haufig unter Blutarmut und Eisenmangel. Die Substanzen des Knoblauchs helfen dem Koérper
vermehrt die zur Blutbildung notigen Stoffe Eisen, EiweiB, die Vitamine B 12 und B 6 sowie Vitamin C und Folsaure

aufzunehmen.

Zwiebel-Ingwertee

ZUTATEN:

10 g WeiBRes 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 heil? 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.
Siie 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.
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Milchfluss

Sesam zur Anregung des Milchflusses:

250 g helle Sesamkorner in einer Pfanne bei kleiner Hitze trocken anrésten, dabei standig rihren, bis sie knistern und
duften. Leicht salzen und im Médrser oder einer Haushaltsmaschine zerkleinern. Jeden Morgen auf leeren Magen 2 EL

davon essen.
NEURODERMITIS

Knoblauchpackung bei Neurodermitis
Eine angemessene Menge Knoblauch, moéglichst mit rétlicher Schale, wird geschélt, enthautet, zerstampft und durchge-
presst. Die Paste auf die betroffene Stelle auftragen und mit Mull locker umwickeln. Die Auflage tadglich erneuen und 3

bis 7 Tage hintereinander anwenden.

Bei einer anderen Methode wird der Knoblauch genauso vorbereitet, aber in ein Stlick Mull gewickelt, das man zwei bis
drei Stunden in einer Schale mit weiRem Reisessig liegen lasst. AnschlieRend werden die betroffenen Stellen mit dem

Essigbausch abgetupft. Taglich zweimal moglichst 10 bis 30 Minuten lang anwenden, und das 7 Tage hintereinander.
NIKOTINENTZUG

Rettich als Helfer beim Nikotinentzug

Auch gegen ein weiteres Laster soll der Rettich angeblich gefeit machen. Wer sich das Rauchen abgewdhnen will, soll
jeden Morgen vor dem Frihstlck ein Tellerchen geriebenen weiBen Rettich mit Zucker anmachen. Wenn man dies zwei
Wochen lang durchgehalten hat, sollen einem die Zigaretten fad und geschmacklos erscheinen, sodass sie nicht mehr

zum Rauchen verlocken.
PIGMENTFLECKEN

Gemiisetrunk mit Tofu gegen braune Flecken im Gesicht
ZUTATEN:

1 Biischel frischer Koriander, 2 mittelgroBe Tomaten, 1 Stlick weicher Tofu, etwas Honig.

Den Koriander und die Tomaten waschen, zerkleinern und in einen Entsafter geben. Den Saft mit etwas Honig gesiRt
trinken. Die Rickstande aus dem Entsafter mit dem Tofu verriihren und auf die Flecken auftragen. Nach 20 Minuten mit
warmem Wasser abwaschen. Anwendung taglich oder jeden zweiten Tag wiederholen.

Nahrt die Haut und beseitigt die Pigmentflecken. Die Tomate treibt Hitze aus, entgiftet und starkt den Magen.
PRELLUNG

Ingwer-Kartoffel-Kompresse bei Zerrungen und Prelllungen

Man nimmt eine grolRe Kartoffel, schalt sie und hackt sie in kleine Wiirfel. Etwa 40 g frischer Ingwer wird ebenfalls fein
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gehackt und mit der Kartoffel vermischt. Die Masse in ein Mullsdckchen fillen und auf die betroffene Stelle legen. Diese

Behandlung kann bei wiederholter Anwendung die Schmerzen lindern und die Beweglichkeit wieder herstellen.

Frithlingszwiebeln bei duBeren Verletzungen
Bei Prellungen, Zerrungen und Blutergiissen:
Aus den weillen Abschnitten von Friihlingszwiebeln je nach Bedarf eine masse herstellen und mit Zucker vermengt zu
einem Brei rihren. Auf die betroffene Stelle auftragen. Mit einem Stiick Mull abdecken und befestigen. Die Auflage

taglich einmal wechseln, bis die Beschwerden abgeklungen sind.
REISEKRANKHEIT

Ingwer bei Erbrechen und Reisekrankheit
Bei Erbrechen, vor allem bei Reisekrankheit, hat es sich bewahrt, die Zungenspitze mit Ingwersaft zu benetzen. Auf Rei-

sen kann man der Einfachheit halber ein Stlick frischen Ingwer kauen. Das beruhigt den Magen.
RISSIGE HANDE

Handbad fiir rissige Hande

Manche Leute leiden berufsbedingt unter rissiger, verhornter Haut an den Handen. Dies kann sehr schmerzhaft sein und
heilt oft schlecht.

Fiir ein linderndes Handbad nehmen Sie ein ganze Knoblauchknolle mit Haut und Stiel und kochen diese in einem Topf
in ausreichend Wasser aus. Abkiihlen lassen und in dem lauwarmen Sud die Hande jeden Abend zehn Minuten baden.

Flihren Sie diese Anwendung etwa einen Monat lang durch, um einen Heilerfolg zu erzielen.

Sesam-Walnuss-Paste gegen raue und rissige Hande
ZUTATEN:
15 g weiller Sesam, 30 g Walnusskerne, 20 g Honig.

Sesam und Walnusskerne getrennt in der trockenen Pfanne rosten, bis es duftet. Beides in der Kiichenmaschine fein
mahlen und mit dem Honig zu einer Paste anriihren. Die Hande, die vorher mit lauwarmem Wasser gewaschen wurden,

taglich einmal damit bestreichen und eine Zeitlang einwirken lassen. Danach mit Wasser abwaschen.
RISSIGE MUNDWINKEL

Knoblauch bei rissigen Mundwinkeln

Manche Menschen leiden unter entzlindeten, eingerissenen Mundwinkeln, die nur schlecht heilen. Hier hilft eine Paste
aus Knoblauch und Honig. Man kocht eine Knoblauchzehe in Wasser weich, zerstampft sie und vermischt sie mit 50 g
Honig. Davon nimmt man taglich 1 TL oder gielt dieselbe Menge mit heiRem Wasser zu einem Getrank auf. 10 Tage

hintereinander einnehmen.
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ROTE ADERCHEN

Tofu-Sellerie-Maske bei roten Aderchen auf den Wangen

Rote Aderchen auf den Wangen sind nicht nur unschén, sondern ein Zeichen fiir schlecht Kreislauffunktion, da sich das
Blut in den KapillargefdRen staut. Abhilfe schafft eine Maske aus Staudensellerie und Tofu. Man zerkleinert ca. 100 g
Sellerie im Mixer und vermengt ihn mit einem Stiick weichem Tofu. Die Masse gleichmaRig tber das gereinigte Gesicht
verteilen. Nach 20 Minuten mit warmem Wasser abwaschen. Die Anwenddung pro Woche 2 bis 3 Mal wiederholen.

Belebt den Kreislauf, macht die Leitbahnen durchgéngig und beseitigt die roten Aderchen.
SCHLAFLOSIGKEIT

Schlaftrunk aus Friihlingszwiebeln

ZUTATEN:

das WeiRe von 8 Frihlingszwiebeln, 15 getrocknete Jujuba-Datteln, etwas Rohrohrzucker.

Die Zutaten grob zerkleinern und mit zwei Schalen Wasser zu einem Sud einkochen, bis die Flussigkeit um die Halfte re-

duziert ist. Abseihen und vor dem Schlafengehen warm trinken. Wer mag, kann die weich gekochten Datteln verzehren.
SCHLUCKAUF

Frischer Ingwer bei Schluckauf
Haufigste Ursache fiir hartnackigen Schluckauf ist zu viel Kalte im Magen. Dagegen hilft warmende Ingwer, der scheiben-
weise langsam gekaut werden soll. Dabei tritt der wirksame Saft aus, den Sie dabei schlucken. Die harten Fasern kénnen

Sie anschlieBend ausspucken.
SCHULTERBESCHWERDEN

Ingwer bei Schulterbeschwerden

Ein groRes Stlick Ingwer grob zerkleinern und in ausreichend Wasser auskochen. Etwas Salz und einen Schuss Essig
hinzugeben. Dann ein kleines Handtuch darin anfeuchten, auswringen und als Kompresse heil} auf die schmerzende
Schulter legen. Diese Behandlung kann bei wiederholter Anwendung die Schmerzen lindern und die Beweglichkeit wie-

der herstellen.
SCHUPPENFLECHTE

Ingwer gegen Hautflechte (Tinea)

Schuppenflechte am Kopf:

Dicke Ingwerscheiben in Gaoliang-Schnaps einlegen (Gaoliang ist ein hochprozentiger Sorghum-Schnaps, der in jedem
Chinaladen erhiltlich ist; es kann stattdessen aber auch Korn verwendet werden). Zwei- bis dreimal taglich eine Scheibe

herausnehmen und damit die befallene Stelle einreiben.
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Schuppenflechte an Handen und FiiRen:

In diesem Fall sollten Sie aus frischem Ingwer und Schnaps eine Masse zubereiten. Nehmen Sie 500 g frischen Ingwer,
waschen und zerkleinern die Knollen in einer Kiichenmaschine zu einem Mus, das mit 400 ml Schnaps vermischt wird.
Die Masse 48 Stunden stehen lassen. Dann morgens und abends die befallene Stelle jeweils eine halbe Stunde in die
Masse tauchen und anschliefend mit Glyzerin einreiben. Die Masse kann mehrmals verwendet werden, und die Be-

handlung sollte tiber einen langeren Zeitraum durchgefiihrt werden.
SCHWEISSFUSSE

FuBbad mit Ingwer

Gegen Schweil3fiiRe hilft ein FuBbad mit frischem Ingwer. Kochen Sie dazu aus einem etwa walnussgroRen Stlick mit
ausreichend Wasser eine Ingwerbriihe und geben einen Schuss Essig und einen Teel6ffel Salz hinzu. Das FuRRbad sollte
so heil} sein, wie Sie es gerade noch aushalten kénnen, und etwa eine Viertelstunde dauern. AnschlieRend die FiiRe gut

abtrocknen und mit Babypuder einpudern.

Rettich gegen SchweiRfliRe
Bei chronischen SchweilfiiRen empfiehlt sich ein FuBbad mit einem Rettichsud. Dazu kochen Sie Rettichscheiben in
ausreichend Wasser und salzen kraftig. Zu einem lauwarmen FulRbad verdiinnen und jeden Abend die FiiRe darin ba-

den.
SCHWINDEL

Rettich-Paste gegen Altersschwindel
ZUTATEN:
30 g weiler Rettich, 30 g Lauch, 30 g Ingwer

Alle Zutaten sdubern, klein schneiden und im Mixer pirieren. Die Paste taglich auf die Stirn auftragen und eine halbe
Stunde einwirken lassen. Drei bis vier Tage hintereinander wiederholen. Die Paste treibt Wind und Kalte aus und befreit

von Schwindel.

Knoblauch gegen Wechseljahrbeschwerden

Infolge unregelmaRiger Hormonausschittung haben Frauen in den Wechseljahren haufig kalte GliedmaRen, der Kopf
dagegen flhlt sich dick und schwer an, und Sie neigen zu Schwindelgefiihlen. Knoblauch verbessert die Durchblutung
und hilft dem Korper, B-Vitamine aufzunehmen (so genannte ,Nervenvitamine®). Eine Zehe taglich moglichst roh zu-
sammen mit einer Mahlzeit verzehrt, kann diese Stauungen im Korper I6sen und hilft auBerdem gegen Depressionen.

Wer den typischen Knoblauchgeruch und Nachgeschmack fiirchtet, sollte anschlieRend einige griine Teeblatter kauen.
Es empfiehlt sich, zarte Teeblatter wie etwa Drachenbrunnentee oder Teespitzen zu verwenden, die beim Kauen einen

angenehm duftigen Geschmack entfalten; grofRblattrige Sorten wie zum Beispiel Ollong eignen sich hierfiir nicht.
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Sesamtee zur Starkung
ZUTATEN:

50 g schwarze Sesamkdrner, Salz, schwarzer Tee.

Die Tagesdosis Sesam in einer Pfanne trocken bei niedriger Temperatur rosten, bis die Kérner knistern und duften. An-
schlieBend im Morser oder in einer Haushaltsmaschine zerkleinern und leicht salzen. Je die Halfte der Menge mit frisch
gebrihtem schwarzem Tee UbergieRen und zweimal taglich trinken. Wirkt unterstiitzend bei Blutarmut, Tinnitus und

Drehschwindel.
SODBRENNEN

Rettich-Tofu-Suppe gegen Sodbrennen und Bldhungen
ZUTATEN:
400g frischer, weiller Rettich, 200g Tofu, je ein EL gehackte Lauchzwiebeln und frischer Koriander, Salz, Pfeffer, Speisedl,

etwas Gemdusebriihe.

Den Rettich waschen, schélen und in diinne Stifte schneiden. Die Rettichstifte in kochendem Wasser blanchieren und un-
ter kaltem Wasser abschrecken. Den Tofu ebenfalls in Streifen schneiden. Das Ol in der Pfanne erhitzen und die gehack-
ten Lauchzwiebeln darin anbraten, bis es duftet. Rettich- und Tofuscheiben zusammen mit der Briihe zugeben und kurz
aufkochen. Wen der Rettich weich ist, mit Salz abschmecken. Noch einige Zeit auf kleiner Hitze kdcheln lassen, damit der

Tofu aromatisiert wird. Vom Feuer nehmen und mit Pfeffer und gehacktem Koriandergriin bestreuen
STIMMVERLUST

Rettich-Ingwer-Saft bei Halsentziindung und Stimmverlust
ZUTATEN:
250 g Rettich, 50 g Ingwer

Beides waschen, klein schneiden und entsaften. Vorsicht, die Mischung ist sehr scharf! Tagesdosis nach Belieben ein-

nehmen. Dabei den Saft, wenn moglich, langere Zeit im Mund behalten. Dieser Saft kiihlt, entgiftet, totet Bakterien und

wirkt schmerzlindernd.
TINNITUS

Sesamtee
ZUTATEN:

50 g schwarze Sesamkdrner, Salz, schwarzer Tee.

Die Tagesdosis Sesam in einer Pfanne trocken bei niedriger Temperatur rosten, bis die Kérner knistern und duften. An-
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schlieBend im Morser oder in einer Haushaltsmaschine zerkleinern und leicht salzen. Je die Halfte der Menge mit frisch
gebrihtem schwarzem Tee (ibergieRen und zweimal taglich trinken. Wirkt unterstiitzend bei Blutarmut, Tinnitus und

Drehschwindel.
TROCKENE HAUT

Griiner Tee und Sesam gegen trockene Haut
ZUTATEN:

1 EL weilRer Sesam — griiner Tee (Blatter ausreichend fiir einen Becher)

Die Sesamkorner in trockener Pfanne résten. Den griinen Tee wie gewohnt aufbriihen. Dann den Sesam zusammen mit
einigen der Teeblatter kauen. Mit Tee nachspulen. Es empfiehlt sich, zarte Teeblatter wie etwa Drachenbrunnentee oder
Teespitzen zu verwenden, die beim Kauen einen angenehm duftigen Geschmack entfalten; groRblattrige Sorten wie z.B.

Oolong eignen sich hierfir nicht. Diese Mischung starkt den Funktionskreis der Milz und benetzt die Haut von innen.

Verbrennungen

Ingwer bei kleinen Verbrennungen

Bei kleinen Verbrennungen und Brandblasen kann man die Verletzung mit frischem Ingwersaft behandeln. Das lindert
die Schmerzen und beugt Entziindungen vor. Sollte die Blase geplatzt sein und die Stelle nicht heilen, kann man weiter

Ingwersaft auftragen. Damit wird die Wunde feucht gehalten und heilt im Allgemeinen innerhalb von 36 Stunden ab.

Hilfe bei Brandwunden
Man nimmt zu gleichen Teilen das WeiRRe von Frihlingszwiebeln und Honig, zerstampft die Frihlingszwiebel in einem
Morser und mischt den Honig darunter. De Brei wird auf die verletzte Stelle aufgetragen. Er entgiftet, lasst die Wunde

abschwellen und beférdert die Heilung.
VERDAUUNGSPROBLEME

Tofu bei Verdauungsproblemen
ZUTATEN:

200 g Tofu, etwas Erdnussol (kann auch neutrales Speisedl sein), 50 ml Reisessig.

Das Ol erhitzen und die Tofuwiirfel goldgelb anbraten. Leicht salzen. Den Reisessig hinzugeben und kurz einziehen las-
sen. Zweimal taglich auf leeren Magen einnehmen. Ein Behandlungszyklus umfasst 5 - 7 Tage.
Dieses Mittel wirkt adstringierend und hilft bei chronischem oder wiederholt auftretendem Durchfall infolge von Ver-

dauungsstérungen bei schwacher Kondition (kein bakterieller Durchfall).

Reisschleim mit Ingwer bei Brechdurchfall

Bei Brechdurchfall kann man dem Patienten einen wassrigen Reisschleim kochen, dem einige Tropfen frischer Ingwer-
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saft zugesetzt werden. Stattdessen konnen Sie natirlich auch dem hier gebrauchlicheren Haferschleim (mit Wasser

gekocht!) einige Tropfen Ingwersaft hinzufigen.

Rettich bei Verdauungsproblemen
Ein einfaches und wirksames Mittel bei Vollegefiihl und Sodbrennen nach dem Essen, besonders bei zu viel Fleisch-
genuss, sind rohe Rettichscheiben. Langsam gekaut fordern sie die Produktion der Verdauungssafte und verhindern

Ubersiuerung.

Rettichblitter gegen Durchfall
100 bis 200 g frisches Rettichgriin
Die Blatter waschen, in Wasser griindlich auskochen und abseihen. Der Sud wirkt adstringierend, totet Keime ab und

stoppt den Durchfall.

Rettichsamen bei Magen- und Darmtragheit
Rettichsamen (im Reformhaus zum Sprossenziehen erhiltlich) in trockener Pfanne anrdsten, aber nicht anbrennen las-
sen. Im Morser zu Pulver zerstampfen. Nach der Mahlzeit einen TL dieses Pulvers mit heiRem Wasser anriihren und

einnehmen. Regt den Appetit an und unterstitzt den Verdauungsvorgang.

Knoblauch bei bakteriellem Durchfall

ZUTATEN:

1 Knolle Knoblauch, 3 Scheiben frischer Ingwer.

Den Knoblauch schdlen und in Zehen zerteilen, zusammen mit den Ingwerscheiben in % | Wasser auskochen. Den Sud
abseihen und warm in kleinen Schlucken trinken.

Ebenfalls wirksam bei akutem, bakteriellem Durchfall ist eine Packung fiir die FuRsohlen, auf denen viele Akupunktur-
punkte liegen. Dazu werden die Zehen einer Knoblauchknolle zerquetscht oder ausgepresst. Die Paste wird auf die Mitte

der FuRsohle aufgetragen und mit Mull umwickelt. Die Packung sollte moglichst eine Stunde sang einwirken.

Eingelegter Knoblauch bei chronischem Durchfall und Gastritis

Bei Schwéachezustanden oder nach schwerer Krankheit kann es infolge von verminderter Magen- und Darmfunktion zu
wassrigem Stuhl oder chronischem Durchfall kommen. Hier hilft Knoblauch, der in Reisessig eingelegt wurde.
Enthduten Sie eine groRere Menge Knoblauchzehen (500 g oder 10 Knollen), geben diese in ein Schraubglas und fiillen
es mit Reisessig auf (800 ml). Wer mochte, kann mit Honig stifen. Der Knoblauch muss mindestens einen Monat stehen.
Im Verlauf kann er sich griin verfarben, diese Farbung verliert sich spater aber wieder.

Zu jeder Mahlzeit drei Zehen essen und etwas von dem Essigsud trinken. Gute Erfolge erzielt man damit auch bei chro-

nischer Magenentziindung (Gastritis).
Warmekissen bei nervésen Magenschmerzen oder Durchfall

ZUTATEN:
60 g Weilles von der Frihlingszwiebel (ca. 4 Stangen), 500 g grobes Salz.
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Die Friihlingszwiebeln klein hacken, mit dem Salz in einer Pfanne ohne Ol kurz résten, bis es heil ist. Die Masse in ein
Stoffsdckchen fillen und auf den Bauch legen. Vorsicht, das gerdstete Salz kann sehr hei werden, es besteht die Gefahr

von Verbrennungen. Das Sdackchen kann nochmals erhitzt und wiederverwendet werden.
VERSTAUCHUNG

Friihlingszwiebeln bei Verstauchungen

Eine ausreichende Menge Friihlingszwiebeln reinigen und im Mdrser zu Brei zerstampfen. In einer Pfanne ohne Fett
etwas anwéarmen, sodass die Temperatur noch hautvertraglich ist. Mit ein wenig hochprozentigem Alkohol vermengen,
die Masse auf die betroffene Stelle geben und mit eine Mullbinde befestigen. Wenn die Masse abgekiihlt ist, soll man sie

noch einmal anwarmen und erneut auflegen. Zweimal taglich anwenden, bis der FuBabgeschwollen ist.
VERSTOPFUNG

Tofu-Spinatsuppe
ZUTATEN:
200 g frischer Spinat- 350 g Tofu — 1 EL getrocknete Krabben (im Chinaladen erhéltlich) — je 1 TL gehacktes Zwiebelgriin

und Ingwer - 1 Knoblauchzehe - Speisedl — Gemusebriihe — etwas Salz

Den Tofu in Streifen schneiden und im kochenden Wasser kurz brithen, dann abtropfen lassen. In einer Pfanne etwas Ol
erhitzen und darin den Ingwer, das Zwiebelgriin und die in Scheiben geschnittene Knoblauchzehe anbraten, bis es duftet.
Briihe angieRen, die klein gehackten Krabben, Salz und Tofustreifen zugeben und aufkochen. Inzwischen hat man den
Spinat gewaschen und geputzt und in kochendem Wasser blanchiert. Wenn die briihe kocht, den blanchierten Spinat
hinzugeben und nur noch kurz ziehen lassen, damit der Spinat nicht zu weich wird.

Zweimal taglich eine Schale Suppe warm essen.

Bei diesem Rezept ist zu beachten, dass der Spinat unbedingt blanchiert wird, bevor er mit dem Tofu in Berlihrung
kommt. Sonst verbindet sich die im Spinat vorhandene Oxalsdure mit dem wertvollen Kalzium des Tofu zu oxalsaurem
Kalzium, das vom Korper nicht mehr aufgenommen werden kann.

Starkt die Mitte, begiinstigt den Qi-Fluss, benetzt und fordert die Darmfunktion. Besonders empfohlen wird dieses Ge-
richt zur Behandlung von Blutarmut bei Kindern, in Verbindung mit SchweiRausbriichen, trockenem Mund und trockener

Kehle, sowie bei Verstopfung.
Chronische Verstopfung bei alten Menschen
ZUTATEN:

100 g WeilRes von Friihlingszwiebeln (etwa 5-6 Stangen), 2 - 3 EL Honig, % | Milch

Die Frihlingszwiebeln reinigen, zerkleinern und entsaften. Die Milch und den Honig aufkochen und anschlieBend den

Zwiebelsaft hinzugeben und nochmals aufkochen. Jeden Morgen auf leeren Magen trinken.
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Mu-er mit schwarzem Sesam gegen Verstopfung und Schwache im Alter
ZUTATEN:

Schwarze Sesamkorner — Mu-er-Pilze

Die Mu-er-Pilze waschen und abtrocknen. Zu gleichen Teilen die Pilze und schwarze Sesamkdrner getrennt in einer
Pfanne anrosten, bis man sie zerbroseln kann. Die Pilze im Morser zerkleinern und mit dem Sesam vermischen. In einem
Schraubglas kiihl lagern und pro Anwendung 1 TL von dem Pulver mit 1 Tasse kochendem Wasser tberbriihen und wie

Tee trinken. Der Tee benetzt den Darm und hilft gegen Altersverstopfung.
VOLLEGEFUHL

Rettich bei Verdauungsproblemen
Ein einfaches und wirksames Mittel bei Vollegefiihl und Sodbrennen nach dem Essen, besonders bei zu viel Fleisch-
genuss, sind rohe Rettichscheiben. Langsam gekaut fordern sie die Produktion der Verdauungssafte und verhindern

Ubersduerung.

Rettichblitter gegen Durchfall
100 bis 200 g frisches Rettichgriin
Die Blatter waschen, in Wasser griindlich auskochen und abseihen. Der Sud wirkt adstringierend, totet Keime ab und

stoppt den Durchfall.

Rettichsamen bei Magen- und Darmtragheit
Rettichsamen (im Reformhaus zum Sprossenziehen erhéltlich) in trockener Pfanne anrdsten, aber nicht anbrennen las-
sen. Im Morser zu Pulver zerstampfen. Nach der Mahlzeit einen TL dieses Pulvers mit heiBem Wasser anriihren und

einnehmen. Regt den Appetit an und unterstiitzt den Verdauungsvorgang.
WADENKRAMPFE

Knoblauch gegen Wadenkrampfe

Wadenkrampfe stellen sich meist im Winter, wahrend der Nacht oder beim Schwimmen ein. Nach der Traditionellen
Chinesischen Medizin sind sie auf Kalteeinwirkung im Korper zuriickzufiihren. Durch regelmaRige Behandlung eines
Akupunkturpunktes auf der FuBsohle kann diesen vorgebeugt werden. Eine enthdutete Knoblauchzehe durchschneiden
und mit der Schnittflache den Akupunkturpunkt Niere 1 ,Sprudelnde Quelle” auf beiden FuBsohlen reiben, bis sich ein

Warmegefihl einstellt. Dies sollte man taglich zwei- bis dreimal durchfiihren, um Wadenkrampfen vorzubeugen.
WARZEN

Rettich gegen flache Warzen

Gegen Warzen hilft eine Kombination aus duBerlicher und innerlicher Anwendung. Taglich rohen Rettichsaft trinken und
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gleichzeitig die befallenen Stellen vier- bis finfmal tdglich mit dem Saft betupfen. Um eine Wirkung zu erzielen, muss

man allerdings ausdauernd sein. Die Behandlung soll zwei bis drei Wochen durchgehalten werden.
WECHSELJAHRBESCHWERDEN

Knoblauch gegen Wechseljahrbeschwerden

Infolge unregelmaliger Hormonausschittung haben Frauen in den Wechseljahren haufig kalte GliedmaRen, der Kopf
dagegen fiihlt sich dick und schwer an, und sie neigen zu Schwindelgefiihlen. Knoblauch verbessert die Durchblutung
und hilft dem Korper, B-Vitamine aufzunehmen (so genannte ,Nervenvitamine®). Eine Zehe taglich moéglichst roh zu-
sammen mit einer Mahlzeit verzehrt, kann diese Stauungen im Korper 16sen und hilft auBerdem gegen Depressionen.
Wer den typischen Knoblauchgeruch und Nachgeschmack fiirchtet, sollte anschlieBend einige griine Teeblatter kauen.
Es empfiehlt sich, zarte Teeblatter wie etwa Drachenbrunnentee oder Teespitzen zu verwenden, die beim Kauen einen

angenehm duftigen Geschmack entfalten; groRblattrige Sorten wie zum Beispiel Ollong eignen sich hierfiir nicht.

SiiRe Austernpilze bei Wechseljahrsbeschwerden
500 g Austernpilze, 100 g rote Jujuba-Datteln (getrocknet im Chinaladen erhaltlich), 100 g Rohrohrzucker, 150 ml Hafer-

drink mit Vanille.

Die Pilze waschen, die harten Enden der Stiele entfernen und in Stiicke von der Grofe von Dominosteinen schneiden.
AnschlieRend blanchieren, abschrecken und vorsichtig ausdriicken. Haferdrink und die gewaschenen Datteln in einen
Topf geben, die Austernpilze hinzufligen. Alles ca. eine halbe Stunde lang kécheln lassen, bis die Datteln weich sind.
Dann den Zucker einrihren.

Austernpilze stabilisieren das vegetativer Nervensystem. Sie werden deshalb unterstitzend bei unterschiedlichen Wech-

seljahrsbeschwerden eingesetzt. Aus Sicht der TCM nahrt dieses Rezept das Blut und starkt die Milz.
WEISSE HAUTFLECKEN

Ingwer gegen weilRe Flecken (Vitiligo)
Mit einer Scheibe frischem Ingwer zwei- bis dreimal taglich die befallene Stelle einreiben, bis sie sich heild anfuhlt. Um

einen Heilerfolg zu erzielen, sollte diese Behandlung drei Monate ohne Unterbrechung durchgefiihrt werden.
ZERRUNG

Ingwer-Erdapfel-Kompresse bei Zerrungen und Prellungen

Nehmen Sie einen groRen Erdapfel, schidlen diesen und hacken ihn in kleine Wirfel. Etwa 40 g frischer Ingwer wird
ebenfalls fein gehackt und mit der Knolle vermischt. Die Masse in ein Mullsackchen fiillen und auf die betroffene Stelle
legen. Mehrmals taglich wechseln. Diese Behandlung kann bei wiederholter Anwendung die Schmerzen lindern und die

Beweglichkeit wieder herstellen.
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Rettich bei Schultergelenksentziindungen

Eine ausreichende Menge weillen Rettich zerstampfen, den berfliissigen Saft abtropfen lassen und den Brei auf die
schmerzende Schulter auftragen und mit einem Tuch fixieren. Am besten mit einer Plastikfolie absichern und im Liegen
anwenden. Ein- bis zweimal taglich Giber mehrere Tage anwenden. Dieses Mittel hat sich auch bei Zerrungen bewahrt.

Es belebt die Blutzirkulation, behebt Stauungen und férdert die Heilung.

Friihlingszwiebeln bei duReren Verletzungen
Bei Prellungen, Zerrungen und Bluterglissen:
Aus den weiflen Abschnitten von Friihlingszwiebeln je nach Bedarf eine Masse herstellen und mit Zucker vermengt zu

einem Brei riihren. Auf die betroffene Stelle auftragen. Mit einem Stlick Mull abdecken und befestigen. Die Auflage

taglich einmal wechseln, bis die Beschwerden abgeklungen sind.




