GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir TCM - Magen - Feuer

TL=Teel6ffel, geh. TL=gehdufter Teelo6ffel, L=Liter, g=Gramm,

8 Schatze Reis Therapeutisch
Harntreibend, erwarmt den Kdrper von innen, erweitert die Gefal3e, starkt die Kalorien
Muskeln, reguliert Innenorganfunktionen, starkt Milz, lindert Diarrhd, reduziert 850

Ausfluss, baut Lunge, Milz, Niere auf, beruhigt Nerven.

je 1 EL: Bai He (Lilienzwiebel), Longan (Longane/Drachenaugenfrucht), Yu Zhu (Wohlriechender Weil3wurz-Wurzelstock
Da Zao, Shan Yao (Yamswurzel, Yamswurzelknolle), Lian Mi, Yi Yi Ren (Samen der Hiobstrane), Qian Shi
(Makannasternsamen)

Mit heiBem Wasser Ubergieen und ca. 30 Min einweichen. AnschlieRend: 1 — 2 Tassen Reis (normal) hinzufigen und ¥
bis 1 Stunde kdcheln, bis der Reis sehr weich ist. Oder: Mit Vollwertreis ca. 3 Stunden lang mit den Krautern ein Congee
kochen. Dann mussen die Krauter nicht eingeweicht werden.

1EL Lilienzwiebel

1EL Longane

1EL WeilRwurz

1EL Yamswurzel, Yamswurzelknolle
1EL Hiobstréane (Samen) YiYi Ren
1EL Makannasternsamen

2 Tassen Reis Wilder (Naturreis)

8-10 Tassen Wasser

Apfelmus mit Rosinen - Auch fiir Babys ab 6. Monat [_] Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd, Kalorien
aktivieren den Kohlenhydratstoffwechsel. 736

Die Apfel waschen, schalen, vierteln und dabei das Kerngehéuse entfernen. Die Apfel mit dem Wasser in einen Topf gel
Die Rosinen mit heiBem Wasser waschen und dazugeben. Bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten diinsten, dann abkiihle
lassen. Fir Kinder bis zu 10 Monaten das Mus im Mixer fein purieren. Fur die GroReren mit dem Kartoffelstampfer
zerdricken. In Tiefkuhlbeutel oder in leere Joghurtbecher fullen und verschlieRen. Die Joghurtbecher verschlieRen. Im
Schockgefrierfach einfrieren und bei Bedarf bei Zimmertemperatur etwa 6 Stunden auftauen lassen. (Ca. 4 Monate haltb
Das Obstmus ist als Nachtisch oder Zwischenmabhlzeit gedacht. Es wirkt verdauungsférdernd. Bei Durchfall lieber
Bananenmus geben.

1 Kg Apfel (siiB)
100 ml. Wasser
504g. Rosinen
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Avokado mit Zitrone [ ] Therapeutisch

Schlafstérungen, Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen und Juckreiz, Kalorien
beruhigend 289

Avokado halbieren, Kern entfernen, Zitronensaft hineingiel3en, salzen und ausléffeln.

1/2 Stuck Avocado

1/2 Stiick Zitrone Saft

1 Prise Salz

Baby Gemiisebrei - ab 6. Monat [] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, bakterizid, starkt Inmunsyste ~ m. Verbessert Verdauung. Kalorien
Stéarkt Blut, starkt Knochenmark. 161

Die Kartoffel waschen und ungeschalt in einen kleinen Topf legen. Mit wenig Wasser bedeckt zum Kochen bringen, danr|
Kartoffel bei schwacher Hitze in 15-20 Minuten garen.

Inzwischen die Karotten waschen, putzen, schalen und in etwa 2 cm groR3e Stiicke schneiden. Mit 3 Essloffeln Wasser u
dem Fleisch in einem Topf etwa 15 Minuten diinsten.

Die Karotten und das Fleisch mit einem Pirierstab fein zerkleinern. Die Butter dazugeben und alles purieren.

(Wechseln Sie immer wieder die Gemusesorte: Kohlrabi, Zucchini, Pastinaken)

1 Stick Kartoffel

100 g. Karotte (Frihkarotte)

304g. Huhn Fleisch

1EL Butter Bio

Birnen Kompott Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlassen. Kalorien

300

Bio-Birnen halbieren. Kerne und Haut kdnnen verwendet werden. Birne in den Topf geben und Wasser dazu. Bis zu 20 n|
kocheln, bis Birnen weich sind.

2 Tassen Wasser

4 Birne

Birnensaft [ ] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlassen Kalorien

360

Birnen dunn schalen (Vitamine unter der Schale) und entkernen. In der Saftpresse entsaften.

3 Stick Birne
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Bulgur mit Tomaten und frischen Krautern [ Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck. Regt Verdauung an, unterstitzt das Wasserlassen, zieht 205
Adern zusammen, vergréRert Herzkranzgefalle, zieht G ebarmutter zusammen.

Kaltes Wasser in einem Topf aufsetzen; Bulgur hineinstreuen und gar kdcheln; kleingeschnittene Tomaten, frische Kraut|
wie Basilikum, Thymian, Rucola, eine Prise Rosenpaprika, Zitronensaft, einen Schufl Olivendl, etwas gemahlenen Pfeffeg
etwas Salz unterriihren.

Variante: Etwas Mozzarella im Erdelement dazugeben. Sofern kein Yin-Mangel besteht, darf es auch Schafskase im
Feuerelement sein.

Empfehlung: ideale Morgenmahlzeit im Sommer; ebenfalls geeignet als Abendmahizeit, insbesondere bei Schlafstdrung

1 Tasse Bulgur (Getreide)

2 Stuck Tomate

2EL Ruccola (Rauke)

1 Prise Rosenpaprika

2EL Olivendl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

4 Blatter Basilikum

1 Zweig Thymian

1/2 Stick Zitrone Saft

Datteln-Coco-Mandelmuss-Cous-Cous [_] Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , lindert Diarrh6. Kalorien

1.451

Cous-Cous und Olivendl in eine grof3e Schissel geben und mit kochendem Wasser tibergieRen. 10 Minuten quellen las|
Datteln zerkleinern und Apfel reiben. Cous-Cous mit einer Gabel auflockern. Datteln, Kokosflocken, Apfel und Mandelmu
untermischen.

SiRen nach Geschmack. Gewirze und Aromen : Vanille, wenig Chili

Wintervariation : Birne,
Sommervariation: Marille, Nektarine

2 Tassen Couscous

4 Tassen Wasser

6 Stiick Datteln getrocknet
3 EL Kokosflocken
2EL Mandelmus

2TL Olivendl

1 Stuck gerie  Apfel (sUR)
1 Messerspitz ~ Vanille
1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
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DinkelgrieB-Brei mit Beeren der Saison [_] Therapeutisch

Leicht abfuhrend. Starkt Immunsystem, aktiviert Zel Istoffwechsel. Kalorien
Entziindungshemmend. Wirkt kreislaufstabilisierend, b ei 487
Durchblutungsstérungen.

Dinkelgriel in kaltes Wasser einriihren und bei mittlere Hitze langsam aufkochen. Nach dem Aufkochen umriihren, vom
Herd nehmen und einige Minuten quellen lassen. Je nach gewilinschter Konsistenz ist eventuell noch etwas Wasser
hinzuzuftigen. Butter und geriebene Niisse in den Brei einriihren und Himbeeren unterheben. Mit Honig oder Vollrohrzuc
nach Belieben servieren.

Gewlrze und Aromen: Frische Minze , Zimt oder Vanille, Kakao, Kokosraspel

Sommer : Himbeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren

1/8 Liter Kuhmilch (1,5 % Fett)

1/8 Liter Wasser

5EL Dinkel Gries

2TL Butter Bio

100 g. Beeren der Saison

1-2TL Honig

1-2TL Mandeln

3-4 Blatter Pfefferminze

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Vanille

1 Prise Kakao

1EL Kokosraspeln

Ente mit Mungobohnen (] Therapeutisch
Starkt Blut, starkt Magen, unterstitzt das Wasserlas sen, starkt Milz und Leber, Kalorien
reduziert Blutdruck, bakterizid, stéarkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert 3.733

Strahlenverletzungen, I&st Stagnation.

Am Vortag die Mungobohnen einweichen und die Ente kalt abspilen. Das Gemiise waschen, putzen und in grobe Stiickg
schneiden. Die Enten und das Gemuse in einen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Lorbeerblatter, Bohnenkra
BeifuRR und Pfefferkdrner dazugeben. Bei mittlerer mittlerer Hitze aufkochen und weitere 45 Minuten kochen lassen. Ab u
zu abschaumen. Die Ente aus dem Fond nehmen, erkalten lassen und tber Nacht kihl aufbewahren.

In einem Topf die gehackten Zwiebel in Olivendl anschwitzen lassen und mit 1/4 Liter Fond aufgiel3en und das vorgekoc
Gemuse hinzugeben. Die Mungobohnen hinzugeben und mit Honig, Sojasouce, Zitronensaft, Salz, zerstolRenem
Schwarzkimmel und Pfeffer abschmecken.

Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

1/2 Stiick Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)
2 Stuck Zwiebel weiss

1 Stiuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Zehe Knoblauch

1/2 TL BeifuR

250 g. Mungobohne

3 Stuck Pfeffer Kérner

1TL Honig

1TL Sojasauce

1TL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Olivendl

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Schwarzkimmel

1TL Bohnenkraut
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Erdbeersuppe mit Melonen [ ] Therapeutisch

Lindert Schmerzen und Entziindungen bei Rheuma. Harntr ~ eibend, gegen Kalorien
Verstopfung. 174

Erdbeeren (frisch oder tiefgekuhlt) und Erdbeersaft mit dem Mixstab purieren, wenig Zucker untermischen.
Melonenfruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.
Erdbeersuppe portionsweise anrichten. Melonenwirfel in die siie Suppe setzen.

300 g. Erdbeere

70 ml Erdbeersaftgetrank

1/4 TL Zitrone Schale

200 g Honigmelone

Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln [] Therapeutisch
Harntreibend, entgiftet, unterdriickt Umwandlung von Zucker in Fett, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, beugt Krebs vor, lindert Entziind ungen, verbessert 445

Verdauung, senkt Cholesterinspiegel,
l6st Stagnation, fordert Durchblutung, fordert Appet it, I6st Stagnation

In einem heiRen Topf Sesamdl, kleingeschnittene Kartoffeln, reichlich Friihlingszwiebeln anbraten; Pfeffer, etwas Muskat
Salz, Zitronensaft, heilRes Wasser, gewiirfelte Salatgurke dazugeben; etwa 10 Minuten diinsten und danach purieren; et
sliBe Sahne nach Belieben, frischen Dill zufligen.

Variante: Etwas Chili, Oregano, Thymian oder Rosmarin dazugeben, um die abkiihlende Wirkung zu mildern.

1EL Sesamdl

4 Stuck Kartoffel

3 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone

2 Stick Gurke

1EL Sahne, s 30%

1EL Dill

Frischkdseersatz [_] Therapeutisch
Gut bei Laktoseintqlleranz. _ Kalorien
Starkt Kérperenergie, fordert Verdauung. Férdert Gewi  chtsabnahme, 1.052
Abwehrschwaéche, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose, Blahungen,

Blasenschwache, Blutarmut, Bluthochdruck, Depressio nen, Diabetes, Durchfall

Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Rihren (brennt leicht an!) zum Kochen bringen, abkiihlen lasse
Zitrone auspressen und leicht unter die abgekiihlte Sojamilch (ca. 80°C) riihren, ca. 20 min. ruhen bzw. gerinnen lassen.
Geronnene Sojamilch durch ein mit dem Geschirrtuch ausgelegtes Sieb schiitten, Flussigkeit ablaufen lassen und danac
Restflissigkeit mit dem Geschirrtuch auspressen.

Nach Geschmack mit frischen Krautern verfeinern.
Dazu Vollkornbrot servieren.

1 Liter Sojabohnenmilch
1 Stlick Zitrone
2 EL Krauter verschiedene

6 Scheiben Vollkornbrot
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Gemiise-GrieB-Suppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab, reduziert Kalorien
Blutdruck, senkt Cholesterinspiegel, entgiftend, Ap petitlosigkeit, Blahungen, 596
Darmentziindungen, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwii re, regt Verdauung

an, reduziert Schmerzen.

Vorbereitete Gemusebriihe erhitzen; buntes Gemuse in der Briihe weich kochen. Etwas Weizengries einstreuen und qug
lassen. Am Schluss reichlich Liebstockelgriin und etwas Butter unterriihren und mit Sojasof3e abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Stick Kartoffel

1 Stick Pastinake

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Sellerie Knolle

1/2 Stuck Kohlrabi

10 dag. Bohnen (griin, frisch)

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1EL Butter Bio

1TL Sojasauce

Gerostete Hirse mit Stangensellerie [_] Therapeutisch
Stérkt Milz und Niere, Harntreibend, stoffwechselfér  dernd. Kalorien

800

Hirse kurz anrésten, mit Wasser tibergieRen kurz aufkochen und 20 min. quellen lassen.

Stangensellerie klein schneiden und mit Wasser, Salz und frische Krauter 10 min. kochen und zu der Hirse geben. Frisc
Salbei oder Kresse kleingehackt driiberstreuen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Stangen Sellerie Stangensellerie

1EL Krauter verschiedene

2EL Wasser

1 Prise Salz

3-4 Blatter Salbei

1TL Kresse
Gerstenbrei mit Pflaumen [] Therapeutisch
Starkt Milz, kuhlt Blase, Harntreibend, starkt Magen , befeuchtet Darm, Kalorien
unterstitzt das Wasserlassen, entspannt, reduziert innere Hitze, produziert 534

Korperséfte, befeuchtet Lunge, reduziert innere Tro  ckenheit

Die Gerste zu grobem Schrot mahlen und trocken anrésten. Heil3es Wasser aufgieRen und bei wenig Hitze zu einem Br¢
quellen lassen. Am Ende Pflaumen, etwas Butter und St3mittel zugeben.

Variante: Wenn es morgens schnell gehen soll, kann man an Stelle von Schrot Gerstenflocken verwenden.

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

1 Tasse Pflaume

2TL Butter Bio

1/2 TL Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
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Gerstenwasser [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, lindert Entziindungen. Harntreibend , starkt Magen, Kalorien
unterstiitzt das Wasserlassen, befeuchtet die Haut, entspannt. Baut Leber auf, 440
starkt Muskeln.

In einem Topf mit 2 |. Wasser die Gerste geben und 5 Stunden quellen lassen. Danach die Gerste erhitzen, Feige, Zimt,
Nelke, Ingwer und Salz dazugeben. 2 Stunden kdcheln lassen und das heiRe Gerstenwasser abseihen. Geriebene Schal
der Zitrone und Kakao dazugeben.

100 g. Gerste
2 Liter Wasser
1 Messerspitz ~ Zitrone Schale

1 Prise Zimtpulver

4-5 Stilick Feige

1 Prise Ingwer frisch

1 Stick Nelke

1 Prise Salz

1 Prise Kakao

Grundrezept fiir eine Entenbriihe [ Therapeutisch
Starkt Magen, starkt Blut, unterstitzt das Wasserlas sen, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 368

Strahlenverletzungen.

Entenklein mit Gemuse 2-3 Stunden kdcheln. Briihe durch ein feines Tuch sieben und im Kihlschrank aufbewahren.

Variante: Die Innereien kdnnen weiterverwendet werden: Man schneidet sie fein und lasst sie einige Minuten mit frischen|
Gemuse in der Brihe ziehen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

200 g. Ente (Herz)

1/2 Liter Wasser

1/2 Liter Wasser

200 g. Ente (Herz)

100 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

100 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/2 Stuck Sellerie Knolle

1/2 Stuck Sellerie Knolle

Grundrezept fiir eine Reissuppe (Congee) [_] Therapeutisch
Niedriger Fettgehalt, zur Entwésserung des Korpers b ei Ubergewicht und Kalorien
Bluthochdruck. 421

Man kocht Reis und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers bestimmt die Dicke des Breis (rg
Geschmacksache). Der Reis quillt unwahrscheinlich auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Reis in einen Topf i
einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kécheln zu lassen, da e
sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr starkt er. Wenn Sie das Gericht zum
Fruhstlick essen méchten, kdnnen Sie den Reis auch kurz vor dem Zubettgehen aufsetzen. Sicherheitshalber sollten Sig
vorher einmal unter Beobachtung fiir eine ahnlich lange Zeit das Verhalten lhres Topfes und Herdes priifen, damit nichts
anbrennt.

1 Tasse Reis Sorte beliebig
6 Tassen Wasser
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Gurkensuppe (] Therapeutisch

Kuhlt und befeuchtet, Harntreibend, entgiftet, unte rdriickt Umwandlung von Kalorien
Zucker in Fett, senkt Cholesterinspiegel, beugt Kre bs vor, fordert Verdauung, 382
Schweil} treibend, reduziert Wind, trocknet aus, gege  n Hefepilzinfektionen.

Ol erhitzen, die kleingschnittenen Gurken kurz anrdsten. Senfkorner, Koriander, Kardamom und Salz dazugeben und ki
diinsten. Mit dem Wasser tbergie8en. 10-15 min. kécheln lassen. Purieren und mit frischen gehacktem Salbei dekoriere

2EL Olivendl

2 Stlick Gurke

1/2 Liter Wasser

3 Blatter Salbei

1/2 TL Senf

1 Prise Koriander

1 Prise Kardamon

1 Prise Salz

Hirse mit Ei und Butter [] Therapeutisch
Beruhig_t Nerven und Magen, beruhigt Embryo yvahrend d er Schwangerschatft. Kalorien
Harntreibend, aufbauend, augenstérkend, entgiftend, gewebestéarkend, 676

nervenstarkend. Regt Leberfunktion an, entgiftet.

Die Hirse mit dem Ingwer und Muskatnuss im Wasser kochen. 1 weiches Ei pro Person kochen und schalen; die Hirse al
Tellern auftirmen und je 1 Ei in eine Mulde im Hirseberg legen; Butterflockchen dariibergeben. Mit gehackter Petersilie U
dem Rosenpaprika bestreuen.

1 Tasse Hirse

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

2EL Petersilie

1 Prise Rosenpaprika

2 Stick Huhn Ei

2EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

2 Tassen Wasser

Hiihnersuppe mit Angelikawurzel und Bocksdornfriichten [] Therapeutisch
Starkt Knochenmark, reduziert Blutdruck und Blutzuck erspiegel, bakterizid, Kalorien
starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, fordert 231

Schwitzen, I6st Stagnation, Gut fiir Appetitlosigkeit, Blahungen.

Hihnerbriihe laut Grundrezepte. In den letzten 40 Minuten Angelikawurzel und Bocksdornfriichte mitkochen.

Einnahme: Taglich 2-3 Tassen Briihe trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
5g¢. Angelikawurzel
504g. Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet
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Italienischer Champignonreis || Therapeutisch

Erfrischend und nahrend, befeuchtend. Fordert die Ver dauung und kuriert Kalorien
Bluthochdruck. Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln , fordert Verdauung und 1.026
Durchblutung, férdert das Wachstum, I6st Stagnation

Rundkornreis mit kaltem Wasser aufsetzen und gar kochen; gemahlenen Pfeffer, Salz, reichlich Zitronensaft, Rosenpapr|
etwas Olivendl oder Butter dazugeben und alles gut durchmengen; reichlich feinblattrig geschnittene Champignons,
Schnittlauch oder die griinen Teile der Friihlingszwiebel sowie etwas geriebenen Parmesan vorsichtig unterheben.

Passt zu: Gemise- und Tofugerichten, Gerichten mit TomatensoR3e.

2 Tassen Reis Rundkornreis

1/2 Liter Wasser

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1 Schuss Zitrone Saft

1 Prise Rosenpaprika

250 g. Champignon

1TL Olivendl

1TL Lauchzwiebel Schnittlauch

2EL Parmesan

Kabeljausuppe mit Tomaten [_] Therapeutisch
Starkt Milz und Niere; fordert das Wasserlassen. Krd  ftigt Nieren. Fordert Kalorien
Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, hilft Fett zu 704

verdauen, unterstitzt das Wasserlassen, reduziert B lutdruck. Regt
Leberfunktion an, entgiftet.

Zwiebel, Anis und frisch geriebenem Ingwer in Ol anbraten; Tomaten zugeben und mitdiinsten. Mit etwas Wein und
Fischsuppe aufgiel3en. Alles 10-15 Minuten sanft kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken; die Kabeljaustiicke zugeb
und sanft erhitzen. Am Schluss mit Petersilie garnieren.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Fischbrihe
250 g. Kabeljau

1 Stick Zwiebel Schalotte

1/2 TL Anis (gemeiner Fenchel)

1/2 TL Ingwer frisch

1TL Olivendl

1 Stiuck Tomate

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 EL gehackt  Petersilie
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Karpfensuppe (] Therapeutisch

Fordert Milchfluss und Schwitzen, 16st Stagnation. Re duziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Férdert Durchblutun g, verbessert 998
Medikamentenwirkung, regt Appetit an. Starkt Magen-D  arm-Funktion, erweitert

Blutgefale.

Vorbereitung: Beim Einkauf im Fischgeschéaft die Filets von einem mittelgro3en, ganzen Karpfen herauslésen und Fischk
Rickgrat mit Graten und Schwanz ebenfalls einpacken lassen.

Die Filetstiicke in 1 cm grofl3e Wirfel schneiden; etwas salzen und beiseite stellen.

Fischkopf, Ruckgrat mit Graten und Schwanz des Karpfens in reichlich kaltes Wasser geben; zum Kochen bringen und d
Schaum abschépfen; einen Spritzer Essig, einen frischen Zweig Thymian, Wacholderbeeren zufiigen; Karotte, ein Stlick
Lauch und grob zerkleinerte Zwiebel hineingeben; eine dicke Scheibe Ingwer, einige Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt, Salz
zugeben; etwa 1 1/2 Stunden kocheln und den Fond durch ein Sieb gieRen.

Die Karpfenstiicke in einen Topf geben; einen Schul? Weillwein zugielRen; Rosenpaprika, Basilikumblattchen, fein gestift
Karotten, getrockneten Thymian und den Fond zugeben und erwarmen; die Zutaten etwa 5 Minuten sieden lassen, bis di
Fischstlcke gar sind.

Varianten: Die Suppe mit Kuzu oder Kartoffelbrei andicken.

Dazu passt: Baguette und trockener WeiBwein.

500 g. Karpfen

1 Prise Salz

1TL Essig (Apfelessig)

1 Zweig Thymian

8 Stiick Wacholderbeere

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Lauch (Porree)

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 TL Ingwer frisch

3 Blatt Lorbeerblatt

1/8 Liter WeilBwein

3 Blatt Basilikum

Klare Ochsenschwanzsuppe mit Bocksdornfriichten [] Therapeutisch
Starkt Muskeln, Sehnen und Knochen, reduziert Blutdru ck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, regt Verdauung an, reduziert Schmerzen, fordert Verdauung, 1.302

Harntreibend, stillt Blutung.

Shiitakepilze einweichen. Ochsenschwanzscheiben blanchieren; dadurch werden Fett und Unreinheiten entfernt. In der
Rinderbriihe weitere 1-2 Stunden kochen. Dann Frihlingszwiebeln, Shiitakepilze, Reiswein, Bocksdornfriichte und Ingwe,
zugeben und alles sanft kdcheln lassen.

1 Liter Grundrezept flir eine Rinderbriihe warmend
500 g. Rind Ochsenschwanzstucke

4-5 Stick Shiitake, getrocknet

1 Stick Zwiebel weiss

2EL Sake

1/2 TL Ingwer frisch

1EL Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet

©EBNS Seite 10 von 2( Dienstag, 12. August 2014



Kokossuppe (] Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark. Loscht Durst, treibt Kalorien
Harn, antiparasitar. Férdert Schwitzen, I6st Stagnati  on. Starkt Magen-Darm- 920
Funktion, erweitert Blutgefalle, 16st Stagnation.

Olivendl in Pfanne geben, klein geschnittener Lauch und Zwiebel darin andiinsten, mit Hiihnerbrihe auffillen, Zitroneng
dazugeben, ca. 15 Min. kécheln lassen, Kokosflocken und Kokosmilch, Piment und Chilli dazugeben, mit Krautersalz sal
Mit Zitronengras garnieren

2EL Olivendl

1 Stuck Lauch (Porree)

1 kleine Zwiebel weiss

1 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

1/2 Saft Zitrone, Limette

2 El Kokosflocken

1/4 Liter Kokosmilch

1 Prise Piment

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Salz Krautersalz

1EL Zitronengras

Kompott aus Apfel [ Therapeutisch
Apfel (SU_B) stoppt Durchfall, férdert Verdauung_, App etit anregend, harmonisiert Kalorien
Magen, lindert Diarrhd. Erwarmt Magen und Milz, ford  ert Durchblutung. 134

Apfel (BIO) mit Schale und Kernen weich kochen. Mit Zimt bestreuen.

1 Stick Apfel (suR)

2 Tassen Wasser

1 Prise Zimtpulver

Kompott aus Rhabarber [] Therapeutisch
Fiebersenkend, schmerzlindernd, entgiftet, bakteriz id Kalorien

48

Rhabarber waschen und klein schneiden. Im Wasser weichkochen. Ein wenig abkiihlen lassen und den Honig dazugebe

100 g. Rhabarber
1 Tasse Wasser
1EL Honig
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Kiihlendes Reisgericht mit Grapefruit [_] Therapeutisch

Erfrischend, baut Safte auf, bringt das Qi nach unten . Stérkt Milz und Magen, Kalorien
starkt Muskeln. Foérdert Verdauung, harntreibend, ent wassernd, entgiftend und 936
binden Fettstoffe. Starken Milz und Magen.

Vorbereitung am Vorabend: Rundkornreis in kaltes Wasser geben und kochen. In etwas heiRem Wasser gehackte
Haselnlsse, Rosinen uber Nacht einweichen.

Am Morgen: In wenig heiRes Wasser etwas Agavendicksaft einriihren; den Reis dazugeben und erhitzen; eine kleine Pri
Salz, Mandelmus, kleingeschnittene Grapefruit, die eingeweichten gehackten Haselniisse und Rosinen dazugeben und
vermischen; mit einem kleinen Stlick Butter darauf servieren.

1 Tasse Reis Rundkornreis

5 Tassen Wasser

2EL Haselnlsse

2EL Rosinen

1EL Agavendicksaft

1 Prise Salz

1EL Mandelmus

1 Stick Grapefruit/Pampelmuse/Pomelo

2TL Butter Bio

Kuzusuppe in der Friih Therapeutisch
Viele Vitamine und Mineralstoffe. Gegen chronischen H usten, Asthma, Durchfall Kalorien
und Durst bei Diabetes mellitus. 12

Kuzu mit kaltem Wasser anriihren und unter Ruhren zum Kochen bringen. Sobald es glasig wird vom Herd nehmen und
abkihlen lassen. Mit Tamari und Umeboshipaste oder zerkleinerten Umeboshi-Pflaumen abschmecken

Es besteht immer die Mdéglichkeit Ihren Magen und Darm mit diesem Rezept vor dem richtigen Friihstlick zu unterstiitze
Eine morgendliche Kur fir Magen und Schleimhaute. Bringt den Basenhaushalt in Ordnung.

1TL Kuzu
1/4 Liter Wasser
1 Schuss Sojasauce

1 Messerspitz  Umeboshipaste

Kuzuwasser Therapeutisch
Viele Vitamine und Mineralstoffe. Kalorien
6

Kuzu zerstoRRen, mit lauwarmen Wasser aufgiel3en und kurz ziehen lassen bis eine milchige Flissigkeit entsteht. Dann
abseihen.

1/2 TL Kuzu
1 Tasse Wasser
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Polentaschnitte mit Ratatouille [ ] Therapeutisch

Starkt Magen und Milz, l&sst Urin und Gallensaft fli
unterstitzt das Wasserlassen. Fordert Verdauung, hil
unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert Blutdruck.

eRen. Harntreibend,
ft Fett zu verdauen,

Kalorien
902

Doppelte Menge Wasser zu Polenta mit Salz und Ol zum Kochen bringen. Polenta unter standigem Riihren einrieseln
lassen. Vom Feuer nehmen und 20 min quellen lassen. Inzwischen geschnittene Zwiebel in Topf mit heissem Ol geben.
Gewilirfelte Zucchini, Tomaten und Melanzani dazugeben und ca 20 min diinsten. Basilikum, Thymian, Salz dazugeben.
Blech mit Ol bestreichen, Polenta gleichm&Rig auftragen und warten bis es fester wird.

Gekochte Ratatouille auf Polente dartibergeben, portionieren und dann fir paar min in den Backofen (eventuell mit
geriebenen Parmesan).

Mit frischer Petersilie und fein geschnittenen Frihlingszwiebel bestreuen.

Der wertvolle Tipp: Die Polentaschnitten sind ideal fir unterwegs

1 Tasse

2 Tassen

1 Stuck (grof3
2 Stiick

2 Stiick

4 Stick (pass
2EL

1 Prise

1 EL gehackt
1/2TL

2 EL gehackt
4 Blatter
2EL

Mais Gries (Polenta)
Wasser

Aubergine

Zucchini

Zwiebel weiss
Tomate

Olivendl

Salz

Petersilie

Thymian

Zwiebel Frihlingszwiebel
Basilikum

Parmesan

Quinoa mit Pfirsich

[ ] Therapeutisch

Unterstiitzt die Erythrozyten-Produktion, lindert Midi
und Darmbeschwerden. Lindert Schmerzen, entgiftet, b

gkeit, entspannt. Magen-
akterizid.

Kalorien
495

Am Abend: Quinoa in heiRes Wasser und zugedeckt 15 bis 20 weich kochen.
In der Friih: Quinoa mit 1 El Wasser aufwarmen.
Pfirsiche in einem Topf leicht diinsten oder frisch dazu geben. Mit frischer Zitronenmelisse dekorieren.

Sommer: Nektarinen, Marillen
Winter: Eingelegtes Obst, Birne, Apfel

1 Tasse

2 Tassen
2TL

2 Stiick

2TL

1 TL gehackte
1 Prise

Quinoa

Wasser

Honig

Pfirsich

Leinol

Zitronenmelisse (frisch)

Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Zimtpulver
1 Prise Vanille
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Rasche Flocken mit Kompott oder Marmelade [] Therapeutisch

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid. Lost Steine . Fordert Verdauung, néhrt Kalorien
Knochen und Sehnen, warmt Nieren und Milz; starkt Ma  gen, l6st Blahungen, 378
kontrolliert GbermaRigen Harndrang, hilft bei Verdau ungsschwache.

Flocken in eine Pfanne geben und mit Wasser aufgieBen. 3-5 Minuten aufkochen, vom Feuer ziehen, Nisse und Kompo
dazugeben. Ein Schuss Ol dazugeben. SuiRen nach Bedarf mit Honig, Vollrohrzucker oder Agavendicksarft.

Gewilrze und Aromen : Vanille, Anis, Fenchel oder Koriander, Kardamom, wenig Chili
Winter: Apfelkompott, Birnenkompott, Frichtemarmelade
Sommer: Zwetschkenkompott, Marillenkompott

5-7 EL Quinoa

1/4 Liter Wasser

1 Tasse Kompott (Friichte der Saison)

1 EL gerieben Walnisse

1EL Olivendl

2 EL Honig

1 Prise Vanille

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Kardamon

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

Reis mit gedampftem Gemiise [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert Kalorien
Strahlenverletzungen, extrem niedrigen Fettgehalt, D urchblutungsstérungen, 333

Thrombose, Emboliegefahr, Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall,
Harntreibend.

Reis nach Grundrezept kochen. Zitronenschale mitkochen.

Wasser aufstellen und kleingeschnittene Karotten, Stangensellerie und Champignons in Gemuiseeinsatz dampfen bis sig
weich sind.

AnschlieRend mit Kresse bestreuen. Dann ein Schuss hochwertiges kaltes Ol zugeben

1/2 Tasse Reis Sorte beliebig

3 Tassen Wasser

1 Stick Zitrone Schale

1/8 Liter Wasser

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/2 Stiick Sellerie Stangensellerie
1/2 Tasse Champignon

2EL Kresse

1 Schuss Leinol
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Reisbrei mit Orangenschale [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln, stoffwechself ordernd und entwassernd. Kalorien
Fordert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck. Stéar kt Blut, baut Milz und 479
Magen auf, starkt Knochenmark.

Man kocht am Vortag Reis, Orangenschale und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers
bestimmt die Dicke des Breis (reine Geschmacksache). Der Reis quillt unwahrscheinlich auf, nehmen Sie also nicht viel.
Geben Sie den Reis in einen Topf mit guter Isolierung und einem schweren Deckel. Wichtig ist, den

Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kdcheln zu lassen, da er sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2
Stunden. Je langer er kocht, umso mehr starkt er Qi und Blut.

In einem Topf das Ol erhitzen, die kleingeschnittenen Champignon und Sellerie hineingeben, und kurz anbraten. Den Re
hinzugeben. Gemusebriihe oder Wasser hinzugeben, aufwarmen, salzen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

1/4 Stick Orange abgeriebene Schale

1EL Olivendl

1/2 Tasse Champignon

1/2 Staude Sellerie Stangensellerie

3-4EL Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

1 Prise Salz

Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen, bef  euchtet Darm, Kalorien
Durchblutungsstérungen, Thrombose, Emboliegefahr, Bl uthochdruck, 317

Kopfschmerzen, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen oder vorbereiteten verwenden.

Topf mit 3 cm Wasser befillen und aufkochen lassen. Birnen vierteln (mit Haut und Kerne) und hineingeben und mit
schwarzem Sesam 10 min zugedeckt kécheln lassen. Mit dem Reis mischen.

2 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
2 Stick Birne
1TL Sesam, Schwarzer

Reis-Congee mit Mungobohnen [ ] Therapeutisch

Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber, Bluthoch druck, Kopfschmerzen, zur Kalorien
Entwasserung des Korpers bei Ubergewicht und Bluthoc hdruck. Lindert 849
Ubermafigen Durst, unterstiitzt das Wasserlassen, re  duziert Blutfett, lindert

Allergien

Reis nach Grundrezept. Mungbohnen am Vortag einweichen und mit dem Reis mitkochen.

Zum Schluss frische Krauter und einen Schuss hochwertiges kaltgepresstes Ol dazugeben.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 Tasse Mungobohne

2EL Krauter verschiedene

2 EL Rapsol
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Reis-Dulse-Suppe [ ] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber. Vitamin C , bekéampft freien 381

Radikale, fordert den Austausch von Eisen und Calciu m. erhdht Resistenz
gegen Infektionskrankheiten.

Eine Portion vorgekochtes Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee) mit vorgekochtes Grundrezept fir eine Gemiisebri
nahrhaft aufwarmen.

Dulse im Backofen bei 220 Grad 3 Min. backen. Die knusprige Dulse Uber den Reis streuen.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
2 EL Dulse (Lappentang)

Reissuppe mit Ente [] Therapeutisch

Starkt das Qi von Lunge und Niere; fordert das Wasse  rlassen. Starkt Milz und Kalorien
Magen, starkt Muskeln. Regt Leberfunktion an, entgi  ftet. 965

Shiitakepilze einweichen. Reissuppe nach Grundrezept zubereiten. In den letzten 30 Kochminuten Entenfleisch und
Shiitakepilze zugeben. Austernpilze, Petersilie und etwas Butter erst ganz am Ende hineingeben. Mit SojasoRe nachwiirz

Variante: Eingeweichte und gekochte Adzukibohnen zugeben. Sie verstarken den harntreibenden Effekt.

1 Tasse Reis Rundkornreis

8 Tassen Wasser

250 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)
4-6 Stick Shiitake, getrocknet

2EL Petersilie

1TL Butter Bio

1 Schuss Sojasauce

Rettichgemiise mit Meerrettich (] Therapeutisch

Regt Leberfunktion an, entgiftet. Férdert Verdauung, Durchblutung, unterstitzt Kalorien
das Wasserlassen, reduziert Durst. Vertreibt Kalte. 392

In einer heilRen Pfanne die Butter schmelzen, in Stifte geschnittenen Rettich andiinsten. Mit kaltem Wasser aufgief3en,
Zitronensaft, Weil3wein, eine Prise Rosenpaprika und das Sesamdl unterriihren; mit 2 - 3 EL frisch geriebenem Meerrett
(ersatzweise 1 TL aus dem Glas), Salz abschmecken; gehackte Petersilie driberstreuen.

Reis mit dem Wasser aufstellen, salzen und ca. 15 Min. kochen lassen.

1EL Butter Bio
1/2 Stuck Rettich (weil3, grin, lila-rot)
3 EL Wasser
2EL Zitrone Saft
2EL WeilBwein
1 Prise Rosenpaprika
1TL Sesamodl
2-3EL Rettich Meerrettich (Kren)
1 Prise Salz
1 Bund gehac Petersilie
1/2 Tasse Reis Langkornreis
3 Tassen Wasser
1 Prise Salz
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Rote Linsen mit Avocado und Rettich [ ] Therapeutisch

Entziindungen, férdert Verdauung, entgiftet, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Durst. Starken Herz und Niere, Harntreiben  d, beruhigt den Magen, 806
férdert Verdauung.

Etwas kleingeschnittenen Ingwer in einen Topf geben; kaltes Wasser, geschélte rote Linsen, ein Stiick Wakame oder eir|
kleine Menge Hijiki dazugeben und gar kécheln; mit Salz, etwas Zitronensaft, Kurkuma abschmecken.

Wahrenddessen: ¥2 Avocado pro Portion auf einem Drittel des Tellers anrichten: gemahlenen Pfeffer, eine Prise Salz, et
Zitronensaft, eine Prise Rosenpaprika, ganz wenig Sesamdl daribergeben; geraspelter Rettich auf das zweite Tellerdritte
geben; das Linsengericht in das letzte Drittel des Tellers fiillen.

Variante: Radieschenscheiben an Stelle des Rettichs verwenden.

2 Scheiben Ingwer frisch
2 Tassen Wasser
1 Tasse gesc  Linsen rot

3cm. Wakame

1 Prise Salz

1 Spritzer Zitrone Saft

1 Prise Curcuma (Gelbwurz)

1 Stick Avocado

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Rosenpaprika

1 Schuss Sesamdl

1 Tasse Rettich (weil3, grin, lila-rot)

Rote Riiben Suppe [_] Therapeutisch
Starkt Magen-Darm-Funktion, erweitert BlutgeféaRe, ba  kterizid, starkt Muskeln, Kalorien
antioxidativ. Fordert Verdauung, l6st Stagnation. 1.129

Das Ol erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch darin dunkelbraun braten. Cumin, Curcuma, Oregano und Salz zufiige
mit 11 Wasser abléschen. Die Roten Bete darin ca. 20 Minuten kochen. Die Suppe purieren und in Suppenschalen mit 1
Creme fraiche servieren. Zum Schluss den Rosenpaprika driiberstreuen.

2EL Olivendl

1 Stick kleing  Zwiebel weiss

1 Zehe Knoblauch

1 Kg (geschdl Rote Rube

1EL Cumin (Kreuzkimmel)
1TL Curcuma (Gelbwurz)

1 Prise frisch ~ Oregano frisch

1TL Paprika (Rosenpaprika)
125 g. Creme fraiche
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Schwarze Bohnen mit Avocado [ ] Therapeutisch

Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen. Unterstitzt das Wasserlassen, senkt Kalorien
den Cholesterinspiegel, beugt Arteriosklerose vor. Fordert Durchblutung, starkt 791
Muskeln. Fordert Verdauung, entgiftet, treibt Schweil3 , reduziert Blutfett, regt

an, lost Stagnation.

Vorbereitung am Vortag: 2 Tassen schwarze Bohnen in etwa 6 Tassen kaltem Wasser 6- 8 Stunden einweich

Danach - ebenfalls am Vortag: Einweichwasser wegschutten; die schwarzen Bohnen mit 4 Tassen frischem kaltem Was
aufsetzen; einen Spritzer Zitronensaft, etwas Bockshornkleesamenpulver, 1 EL Sesamol, 1 TL geriebenen Ingwer zuflige
ein Stick Wakame oder 1 EL Hijiki dazugeben; etwa 45 Minuten kdcheln lassen; mit dem Purierstab pirieren; mit reichli
SojasolRe abschmecken.

Am Morgen: ¥2 Avocado pro Portion schéalen und in Schiffchen schneiden; zusammen mit der warmen Bohnenpaste
servieren.

Hinweis: Die schwarzen Bohnen kénnen furr 2 - 3 Tage vorgekocht werden, um dann mit wenig Aufwand als Frihstiick oqg
fur andere Mahlzeiten verwendet zu werden.

1 Tasse Schwarze Bohnen

4 Tassen Wasser

1 Spritzer Zitrone

1 Prise (Pulve Boxhornkleesamen

1EL Sesamdl

1TL Ingwer frisch

2.cm. Wakame

1 Schuss Sojasauce

1 Stick Avocado

Selleriesaft [_] Therapeutisch
Mineral- und vitamireichen Pflanze, stoffwechselftérd ernde und entwassernde Kalorien
Heilwirkung. 33

Seller Knolle entsaften und mit Wasser mischen und nach Bedarf salzen.

1/2 Stick Sellerie Knolle
1 Tasse Wasser
1 Prise Salz
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Sommersalat [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, starkt Ma  gen, unterstitzt das Kalorien
Wasserlassen, reduziert Blutdruck. Entgiftet, beugt Krebs vor, unterstiitzt das 281
Wasserlassen, zieht Adern zusammen, vergréRert Herz ~ kranzgefalle, zieht

Gebarmutter zusammen.

Den Salat waschen und die Sauce folgendermafen bereiten: Das Ol, den Balsamico-Essig, den Senf und das Tahini in ¢
Glas mit Deckel geben und alles gut durchschitteln. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit der
Salatsauce und den Oliven mischen, mit Parmesan und zum Schluf3 mit Rosmarin bestreuen.

1 Handvoll Ruccola (Rauke)

1 Kopf Radicchio

2 (gewiifelt) Tomate

1EL Olivendl

2EL Oliven

1EL Essig Aceto Balsamico

2TL Senf mittelscharf

1TL Sesam Paste (Tahini)

2EL Parmesan

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

2TL Rosmarin

Spinat mit Sesmammus (Tahin) (] Therapeutisch
Fordert Ausscheidung, férdert Durchblutung, starkt Magen-Darm, reinigt Blut, Kalorien
verbessert Bauchspeicheldriisenfunktion. Verbessert Ve rdauung, regeneriert 600
Haut, unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Cholester inspiegel. Sanftes
Abfiuhrmittel.

Kartoffeln kochen und schélen. Wasser erhitzen. Spinat blanchieren. Wasser abschitteln und trocknen lassen und mit
Sesammus verriihren.

500 g. Kartoffel

1 Prise Salz

1/4 Liter Wasser

1Kg Spinat

2EL Sesam Paste (Tahini)

Tee Griiner [ ] Therapeutisch
Griiner Tee fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasser  lassen, l6st Schleim, Kalorien
entgiftet, regt Nerven an, reduziert Blutfett, senk  t Cholesterinspiegel, lindert 2
Entziindungen.

Pro Tasse verwendet man einen Teel6ffel voll oder einen Teebeutel.

Grintee nur mit 60 bis 80 °C heillem Wasser ubergiel3en, da er sonst bitter wird.

Soll der Tee eine anregende Wirkung haben, lasst man ihn zwei bis drei Minuten ziehen. Eher beruhigend wirkt er bei ei
Ziehdauer von finf Minuten (nicht langer, sonst wird er bitter!).

Eine andere Methode: Man (bergiel3t die Teeblatter mit ca. 70 °C heiBem Wasser und giel3t das Wasser sofort wieder al
Dann einfach noch mal heiBes Wasser nachgief3en. Die Bitterstoffe verschwinden und der Tee bekommt ein milderes
Aroma.

1TL Griuner Tee
1 Tasse Wasser
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Tee Melissentee Therapeutisch

Beruhigenden Wirkung, Einschlafstérungen, Unruhe und Magenbeschwerden, Kalorien
Allergien, Asthma, Migrane und Bléhungen, zur Kraft  igung nach Erkéltungs- 0
und Infektionskrankheiten, Kopfschmerzen, Rheuma un d psychische

Spannungen.

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Melisse dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig st3en.

2TL Melisse
1/2 Liter Wasser
Tee Stangensellerietee Therapeutisch
Mineral- und vitamireichen Pflanze, stoffwechselférd ernde und entwassernde Kalorien
Heilwirkung. 3

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Kleingeschnittene Stangensellerie dazugeben und 10 min. ziehen lassen. E
mit Honig siiRen. Beim eingielen abseihen.

2 EL gehackt  Sellerie Stangensellerie

1/2 Liter Wasser

Uberbackenes Chicoreegemiise [ ] Therapeutisch

Mineralstofflieferant und steckt voller A-B-C Vitami ne, befeuchtet Darm. Kalorien
461

In heiBem Wasser Chicoree im Ganzen etwa 5 Minuten blanchieren; in eine Auflaufform geben; etwas siiRe Sahne
dartibergeben; Semmelbrosel Uiber den Chicoree geben und tberbacken.

Den Reis im gesalzenen Wasser zustellen, aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca. 15 Min. Quellen lassen.

4 Stiick Chicorée

2EL Sahne, sl 30%

2 EL Brosel (Weizenbrot, Semmel)

1/2 Tasse Reis Basmatireis

3 Tassen Wasser

1 Prise Salz

Weizenfrischkornbrei mit Birnen || Therapeutisch
FQrden Verdauung, ur?.terst[jtzt das Wasserlasser?. Wi_r kt bei Appetitlo_s.i.gkeit, Kalorien
Blahungen, Darmentziindungen. Senkt Cholesterinspiege I, antiparasitér. 618

Vorbereitung am Vorabend: Weizen grob schroten; Uber Nacht einweichen.

Am Morgen: Mit etwas heillem Wasser den Weizenschrot aufsetzen; etwa 15 Minuten unter Ruhren kdcheln;
wahrenddessen, Birnenkompott, Rosinen,
zerstoRenen Sesam, Sonnenblumenkerne, etwas gemahlenen Kardamom, eine kleine Prise Salz dazugeben.

Varianten: mit geriebenem Apfel oder mit Obst der Saison.

1 Tasse Weizen

2-4 Tassen Wasser

2 Stuck Birne

1EL Rosinen

1EL Sesam, Weil3er
1EL Sonnenblumenkerne
1 Prise Kardamon

1 Prise Salz
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