GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir TCM - Niere - Yang Mangel

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
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Austernpilze mit Spargel [ ] Therapeutisch

baut Krafte auf, lindert Entziindungen, verbessert Ve rdauung, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, starkt Niere, baut Essenz auf, b efeuchtet den Darm, regt 1.266
Leberfunktion an, férdert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt

Appetit an.

Biologisch angebaute Kartoffeln mit der Schale kochen, sonst Salzkartoffeln zubereiten. Den Spargel in Salzwasser mit ¢
Prise Zucker und Salz kochen. (Man kann eine alte Semmel mitkochen welche die Bitterstoffe aufnimmt.) Die
kleingeschnittenen Zwiebeln in einer Pfanne in der Butter leicht andlinsten, bevor die mundgerecht geschnittenen
Austernpilze in derselben Pfanne kurz angebraten werden. Unter mehrmaligem Umriihren 15 Minuten dinsten. Sake,
Walniisse und Petersilie zufiigen und auf kleiner Flamme kocheln, wahrend Sie Kartoffeln und Spargel abgief3en. Zum
Schluss noch etwas Krautersalz driiberstreuen.

Wenn kein frischer Spargel verfligbar ist, kann Spargel in Glaser verwendet werden.

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Butter Bio

300 g. Austernpilze

2EL Sake

2EL Petersilie

3 EL Walnusse

500g. Spargel (griin oder weil3)

1 Prise Salz

1 Prise Zucker (weil3, aus Riben)

1/2 Kg. Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

Bitzschnelle Zucchinisuppe [_] Therapeutisch
Harntreibend, unterstiitzt das Wasserlassen. starkt Magen-Darm-Funktion, Kalorien
erweitert BlutgefalRe, bakterizid, beugt Krebs vor, beugt Krankheiten vor (bei 167

alteren Menschen). Regt Leberfunktion an, entgiftet

Gehackte Zwiebel in Ol andiinsten. In Scheiben geschnittene Zucchini dazugeben und gut andiinsten. Mit Wasser
aufgieRen. Petersilie und Schnittlauch grob hacken, hinzufiigen und alles purieren.

2-3 Stiick Zucchini

1 Stlick Zwiebel weiss

2EL Maiskeimol

1EL Petersilie

1TL Lauchzwiebel Schnittlauch

1/2 Liter Wasser

Brennessel mit Mangold Suppe [ Therapeutisch
Brennnessel fordert Wasserlassen, wirkt blutreinige nd, entschlackend, reinigt Kalorien
die Nieren, unterstitzend bei Prostatabeschwerden, h emmen die Bildung von 208

Entziindungsstoffen, wirkt schmerzlindernd. Mangold U nterstitzt die
Darmtatigkeit, reinigt Darm.

In einem Topf das Ol erhitzen, die gewaschenen und fein geschnittenen Mangold dazugeben. Salzen und 10 Min. kéchel
lassen. Die gehackten Brennnesseln dazugeben und weitere 10 Min. kochen. Pfeffer dazugeben und purieren.

1 Handvoll Brennessel

1/2 Kg. Mangold

1 Prise Salz

1/2 Liter Wasser

1EL Olivendl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Dicke Erbsensuppe fiir den Winter (] Therapeutisch

Unterstiitzt das Wasserlassen, entgiftet, [0st Stagna  tion, férdert Durchblutung, Kalorien
starkt Leber und Niere, starkt Abwehrkraft 370

Erbsen vorher einweichen; in einem heil3en Topf Sesamol, Zwiebel, etwas Haferschrot, Ingwer und Kimmel andiinsten;
Erbsen zugeben und 2-3 Stunden kdcheln; am Schluss Salz zugeben; mit Petersilie garnieren.

150 g. Erbse, griin

600 ml. Wasser

1EL Sesamol

1/2 Stiick Zwiebel weiss

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Kimmel

1EL Hafer Schrot

1 Prise Salz

1 Stengel Petersilie

Gegrillte Lachssteaks mit Blumenkohl und Kartoffeln (] Therapeutisch
Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstitztd  as Wasserlassen, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel. Unterstitzt die Verdauung. 1.319

Knoblauch-Scharlotten-Mischung: Knoblauch fein quetschen, Schalotten fein hacken, einen Spritzer Zitronensaft und Sal
dazugeben und verriihren. Mit wenig Ol zu einer Paste verriihren.

Blumenkohl: Den Blumenkohl in halbwegs gleichmé&Rige Stiicke klein schneiden. In einem schweren Topf das Ol erhitzel
und den zerdriickten Knoblauch kurz anbraten. Die Blumenkohlstiicke hineingeben und im Ol wenden. Etwas Wasser
zugief3en und so lange kochen, bis der Blumenkohl bissfest ist. Den Blumenkohl abseihen und das restliche Wasser
einkochen, bis eine dicke Sauce Ubrigbleibt. Den Blumenkohl wieder dazugeben und mit einem Holzldffel grob zerdriicke
Die gehackte Petersilie und Salz hinzugeben.

Kartoffeln: In einem Topf mit viel Wasser die Kartoffel weich kochen, abseihen und schélen.
Lachssteak: Den Backofen bei ca. 180 Grad vorheizen. Die Lachsscheiben mit der Knoblauch-Scharlotten-Mischung,
einreiben und so dicht wie méglich an der Warmequelle jeweils 4 bis 8 Minuten von beiden Seiten grillen. Sie sind fertig,

wenn sich beim Einstechen mit einer Gabel das Fleisch leicht teilen lasst.

Anrichten und mit Zitronenscheiben und der gehackten Petersilie bestreuen.

1 Zehe Knoblauch

1/2 Stiick Zwiebel Schalotte
1 Spritzer Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Stick Blumenkohl (Karfiol)
2EL Olivendl

1 Zehe Knoblauch

1/4 Tasse Wasser

3 EL Petersilie

500 g. Kartoffel

1 Prise Salz

4 Stuck (Stea  Lachs

1/2 Stiick Zitrone
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Gerostete Haferflocken mit Weintraubenkompott || Therapeutisch

Beruhigt Magen, starkt Sehnen und Knochen, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
fordert Verdauung. Starkt Abwehrkraft, stérkt Leber u nd Milz, unterstitzt Wehen. 656

Haferflocken kurz anrdsten, mit Wasser Uibergieen, Rosinen dazugeben und 20 min. kochen. Trauben, Ingwer und Zim{]
zugeben.

1 Tasse Hafer Flocken gerostet

2 Tassen Trauben rot

1/2 TL Ingwer frisch

2 EL Rosinen

1 Prise Zimtpulver

2 Tassen Wasser

Gerostete Hirse mit Stangensellerie [] Therapeutisch
Starkt Milz und Niere, Harntreibend, stoffwechselfor dernd. Kalorien

800

Hirse kurz anrdsten, mit Wasser ibergieRen 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. Frisck
Salbei oder Kresse kleingehackt driiberstreuen.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

2 Stangen Sellerie Stangensellerie

2EL Wasser

1EL Kréauter verschiedene

1 Prise Salz

3-4 Blatter Salbei

1TL Kresse

Gerostete Niisse [_] Therapeutisch
Lost Steine. Gegen Depressionen. Starken Milz und Mag  en. Kalorien

1.946

Nisse in einer Pfanne ca. 5 Minuten rosten.

100 g. Haselnlisse
100 g. Cashewniisse
100 g. Walnusse
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Gerstenbrei mit gediinsteter Birne [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlassen, sta rkt Milz, kihlt Blase, Kalorien
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, 569
befeuchtet die Haut, entspannt, treibt Schweil3.

Die Gerste zu grobem Schrot mahlen und trocken anrésten. Heil3es Wasser aufgieRen, Ingwer und Kardamom hinzugeb
und bei wenig Hitze zu einem Brei quellen lassen. Birne schalen und wirfeln und mit wenig Wasser 10 Min. diinsten. Am
Ende die gediinstete Birne, etwas Butter und Sti3mittel zugeben.

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

10 Tassen Wasser

1 Tasse Gerste

2 Scheiben Ingwer frisch

3 Kapseln Kardamon

1 Prise Salz

1 Stick Birne

1/2 EL Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st

Gerstenschrotsuppe (] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tiitzt das Wasserlassen, Kalorien
regt Leberfunktion an, antioxidativ, férdert Verdauu ng, entgiftet, reduziert 530

Blutfett, regt an, I6st Stagnation.

Gerste in der Pfanne trocken résten, anschlieBend zu Schrot mahlen und mit Wasser, etwas Salz und Ingwer zu einem E
kochen. Vor dem Servieren Ol und Petersilie unterheben.

Variante: Man kann dem Gericht noch einen besseren Geschmack verleihen, wenn man es mit vorbereiteter Gemiise- o
Fleischbriihe kocht.

1 Tasse Gerste

1 Prise Salz

1/2 TL Ingwer frisch

1EL Olivendl

3EL Petersilie

2 Tassen Wasser

Getreidekaffee mit Kadamom (] Therapeutisch
Harntreibend, starkt Magen, befeuchtet Darm, unters  tutzt das Wasserlassen, Kalorien
befeuchtet die Haut, entspannt, Vermindert Fettgewe  be. 3

Wasser, Kaffee, Zucker und Kardamom aufkochen und setzen lassen

1EL Getreidekaffee
2 Kerne Kardamon
1 Tasse Wasser
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Grundrezept fiir eine Entenbriihe [ ] Therapeutisch

Starkt Magen, starkt Blut, unterstiitzt 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 Kihischrank 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.

1/2 Liter Wasser

200 g. Ente (Herz)

100 g. Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1/2 Stiick 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 n
einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kécheln zu lassen, da €
sonst anbrennt. Kochen Sie den Reis 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr stérkt er. Wenn Sie das Gericht zum
Fruhstlick essen moéchten, 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 prifen, damit nichts
anbrennt.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

6 Tassen Wasser

Hafer-Congee [ ] Therapeutisch
Starkt Abwehrkraft, unterstiitzt Wehen. Kalorien

486

Man kocht Hafer und Wasser in einem Verhaltnis von etwa 1:6. Die Menge des Wassers bestimmt die Dicke des Breis
(reine Geschmacksache). Der Hafer quillt auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Hafer in einen Topf mit guter
Isolierung und einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Hafer nach kurzem Aufkochen nur auf kleinster Flamme kdcheln
lassen, da er sonst anbrennt. Kochen Sie den Hafer 2-4 Stunden. Je langer er kocht, umso mehr stéarkt er.

1 Tasse Hafer

6 Tassen Wasser

Haferflockensuppe mit Friihlingszwiebel und Karotten (] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert Kalorien
Strahlenverletzungen, regt Verdauung an, reduziert Sch  merzen, férdert Appetit, 404

|6st Stagnation.

Haferflocken in Butter anrdsten, Salz und Gewirze dazugeben, mit Wasser aufgieBen und aufkochen lassen. Nach 10 m
die geriebenen Karotten und Liebstéckel dazugeben, 10 min kochen. Zwiebel fein schneiden und dazugeben.

6 EL Hafer

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

1 Stiel Liebstockel

2 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel
1/2 Liter Wasser
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Herzhafter Polentabrei [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Magen; fordert das Wasserlassen, for ~ dert Verdauung, entgiftet, Kalorien
treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 16st Sta gnation, férdert Appetit, 16st 524
Stagnation

Polenta in kochendes Wasser einriihren und quellen lassen. Frihlingszwiebeln, geriebenen Ingwer, Kurkuma, Muskat, S
und Olivendl zugeben und weiterziehen lassen.

1 Tasse Mais Gries (Polenta)

2 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Olivendl

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

2 Tassen Wasser

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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Hiihnersuppe mit Eigelb und Petersilie Therapeutisch

Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Petersilie regt Lebe rfunktion an, harmonisiert 235
Leber und Milz, starkt Sehkraft, entgiftet

Briihe erhitzen und das Eigelb versprudeln. Die gehackte Petersilie driiberstreuen und ca. 2 Min. ziehen lassen. In kleing
Schlucken trinken.

1/2 Liter Grundrezept flir eine Hihnerbriihe warmend

1 Stuck Huhn Eigelb

1EL Petersilie

Hiihnersuppe mit Griinkern, Petersilie und Sake (] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Regt Leberfunktion an, entgiftet. Férdert 300

Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an.

Die Zutaten in der Suppe 10 min. ziehen lassen.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend

4EL Griinkern

2EL Petersilie

1 Schuss Sake

Karotten- Reisschleimsuppe Therapeutisch
Gegen Durchfall, bei Fieber, bakterizid, starkt Imm  unsystem. Reduziert Kalorien
Blutdruck. 101

Karotten schalen und reiben. Die Reissuppe aufkochen und die geriebenen Karotten und Salz dazugeben. 10 Minuten
kochen.

1 Tasse Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1TL Salz
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Kichererbsengemiise mit Rosinen [ ] Therapeutisch

Nahrend baut Qi auf. Reduziert Blutdruck, bakteriz id, starkt Immunsystem. Kalorien
Entspannt bei Brustdruckgefiihl, befeuchtet trockene Haut, hilft bei Inkontinenz. 858
Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln.

Vorbereitung: Kichererbsen in kaltem Wasser mehrere Stunden oder tiber Nacht einweichen. Danach: Einweichwasser
wegschutten; die Kichererbsen in kaltem Wasser aufsetzen; 1 EL Hijiki zufligen und die Kichererbsen bifest kochen; Sq
am Ende der Kochzeit zugeben.

Separat. In einer heiRen Pfanne Ol, kleingeschnittene Karotten (eine groRere Menge als Kichererbsen), Rosinen, geriebe
Ingwer, reichlich Cumin und Salz sanft braten, bis die Karotten halb gar sind; die Kichererbsen und Meeresalgen dazuge
Zitronensaft, etwas Sauerrahm, Curcuma, Soja- oder Reismilch dazugeben; eine Prise Koriander, etwas Sojasolie
untermengen; einige Minuten bei schwacher Hitze durchziehen lassen, bis die Karotten gar sind.

Rundkornreis mit dem Wasser aufsetzen, salzen und ca. 20 Min. kochen.

1 Tasse Kichererbsen

1EL Hijiki

1 Prise Salz

1EL Sonnenblumendl

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2EL Rosinen

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Cumin (Kreuzkiimmel)

1 Schuss Zitrone Saft

1EL Sauerrahm 15% Fett

1 Prise Curcuma (Gelbwurz)

1 Schuss Sojabohnenmilch

1 Prise Koriander

1 Schuss Sojasauce

1/2 Tasse Reis Rundkornreis

3 Tassen Wasser

1 Prise Salz

Klare Briihe aus Ganseklein [_] Therapeutisch
Starkt Qi von Milz und Magen; ist sehr kraftigend. F  6rdert Schwitzen, |6st Kalorien
Stagnation. Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem, Magen-Darm- 2.007

Funktion, erweitert Blutgefa3e. Regt Verdauung an, r  eduziert Schmerzen.

Ganseklein mit Gemuse und Krautern 2-3 Stunden kécheln. Durch ein feines Tuch sieben und abkuhlen. Entfetten und in
Kihlschrank aufbewahren.

500 g. Gans (Ganseklein)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stiuck Zwiebel Schalotte

1 Stiuck Lauch (Porree)

1 Zweig Petersilie

1 Zweig Liebstockel

1 Prise Kerbel

1 Liter Wasser

1 Prise Salz
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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 fir eine Rinderbriihe warmend

500 g. Rind Ochsenschwanzstiicke

4-5 Stick Shiitake, getrocknet

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Sake

1/2 TL Ingwer frisch

1EL Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet

Kohlrabi Zweierlei - Auch fiir Babys ab 8. Monat [_] Therapeutisch
Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab. Verbessert Kalorien
Verdauung, regeneriert Haut, unterstiitzt das Wasserl  assen, senkt 278

Cholesterinspiegel.

Die Blatter vom Kohlrabi entfernen, die Knolle und die zartesten Blatter sowie die Kartoffeln griindlich waschen. Den Koh
und die Kartoffeln schélen, in etwa 1 cm grol3e Wirfel schneiden. Die Halfte der Butter in einem kleinen Topf zerlassen,
Kohlrabi und die Kartoffeln dazugeben und darin diinsten. Mit 2 Essloffeln Wasser im geschlossenen Topf bei schwache!
Hitze etwa 15 Minuten diinsten. Inzwischen die zartesten Kohlrabiblatter von den Stielen befreien und sehr fein hacken.
Insgesamt sollten hochstens 2 Essloffel Blattstlickchen verwendet werden. Diese etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit z
Gemiise geben und mitkochen. Das Eigelb unterriihren und nochmals kurz aufkochen lassen. Das Gemiise in einen
Warmbhalteteller fiillen und mit der restlichen Butter und dem Eigelb vermischen. Mit einer Gabel grob zerdrticken.

1/2 Stiick Kohlrabi

100 g. Kartoffel

1EL Butter Bio

1 Stuck Huhn Eigelb

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 Stiuck 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
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Kompott aus Birnen

[ ] Therapeutisch

Birne Fordert Verdauung, unterstitzt das Wasserlasse
Kakao baut Leber auf, starkt Muskeln, Starkt die Abw

ehr gegen Pilzinfektionen

Kalorien
490

Birnen (BIO) mit Schale und Kernen mit Anis, Vanille, Chilli weich kochen. Mit Kakao bestreuen.

300 ml. Wasser

4 Stick Birne

1/2 TL Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Vanilleschote

ganz wenig Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Kakao

Kiirbiscurry [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung und Schwitzen, 16st Stagnation, redu

und Milz, Harntreibend, reduziert Blutzucker, stark

Verdauungssystem, entgiftet, stéarkt Muskeln und Knoc

ziert Wind, starkt Lunge
t Magen und

Kalorien
580

Olivendl in Pfanne erwarmen. Kirbis in Wirfel geschnitten darin andiinsten, wiirzen mit Koriander, Pfeffer und Curry,
abléschen mit wenig Wasser, mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben mit Kardamom und Kurkuma
wirzen, auf kleinem Feuer ca. 10 Min. kécheln, je nach Kirbisart, der Kiirbis sollte noch bissfest sein.

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

300 g. Kirbis
2EL Olivendl
1 Prise Koriander
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Curry
50 ml Wasser
1 Prise Salz
1EL Petersilie
1 Prise Kardamon
1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)
1/2 Tasse Reis Vollkorn
3 Tassen Wasser
1 Prise Salz
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Kiirbissuppe (] Therapeutisch

Fordert Verdauung, starkt Magen und Milz, reduziert Blutdruck, bakterizid, Kalorien
starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strah lenverletzungen, 314
verbessert Verdauung, regeneriert Haut, senkt Choles  terinspiegel, reduziert

Blutzucker, schitzt Leber.

Olivendl in Pfanne geben, in Wirfel geschnittener Kiirbis, gewirfelte Karotten und Kartoffel dazugeben, kurz andiinsten,
klein geschnittene Zwiebel dazugeben, mit Wasser auffiillen, soviel Wasser, dass das Gemuse mind. 3 Fingerbreiten
bedeckt ist, Aufkochen lassen und dann auf kleines Feuer stellen.

Mit Meersalz salzen, klein geschnittene Petersilie dazugeben, eine Prise Anis (wenig), evt. noch nachwirzen. Alles
zusammen ca. 35 Minuten kdcheln lassen. AnschlieRend die Suppe plrieren und evt. nochmals Wasser dazugeben, je 1
Konsistenz der Suppe.

300 g. Kdurbis

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stuck Kartoffel

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1 Tasse Wasser

1EL Petersilie

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

1 Prise Salz

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
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Linsen-Reis-Eintopf [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Niere; ist sehr nahrhaft. Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem. Durchblutungsstérungen, Thrombose, Embo liegefahr, 696
Bluthochdruck, Kopfschmerzen. Starken Herz und Nier e, Harntreibend, beruhigt

den Magen, férdert Verdauung.

Linsen einweichen; in einem heilRen Topf Sesamol erhitzen; Karotte und Stangensellerie klein schneiden und andiinsten;
Reis, eine Prise Cumin und Linsen dazugeben und aufkochen; wenn die Linsen weich sind, Salz zugeben; mit etwas Esg
abschmecken und mit Petersilie garnieren.

Variante: Im Sommer kann man das Cumin weglassen und frische griine Erbsen, Chinakohl oder Stangensellerie
dazunehmen.

100 g. Linsen (Helmbohnen)

5 Tassen Wasser

1 Tasse Reis Sorte beliebig

1EL Sesamodl

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2 Stangen Sellerie Stangensellerie

1 Prise Cumin (Kreuzkiimmel)

1 Prise Salz

1 Schuss Essig (Apfelessig)

2EL Petersilie

Nierenbohneneintopf mit Lamm und Salbei [] Therapeutisch
Lindert Schwachezustande, stéarkt Lunge, Milz und Mag en. Harntreibend. Starkt Kalorien
Magen-Darm-Funktion, erweitert Blutgefalie, bakteriz  id, beugt Krebs vor, beugt 1.564

Krankheiten vor (bei alteren Menschen).

Nierenbohnen liber Nacht in Wasser einweichen. In einem Topf Zwiebel mit Ol anrosten. Das Lamm in Wiirfel schneiden
und in den Topf geben. Mit Salz, Salbei, Rosmarin und Thymian wiirzen. Lamm gut anrdsten und Topf zudecken. Bei kle
Flamme dinsten lassen und nach 10 min einen dreiviertel Liter kaltes Wasser dazu. Wieder etwas salzen. Zum Kochen
bringen. Wenn das Wasser kocht, Bohnen dazu. Mind. 1 Stunde kécheln bis Bohnen und Fleisch weich sind.

3 EL Sojadl

2 Stuck Zwiebel weiss

200 g Lamm Fleisch

4-5 Blatter Salbei

1 Prise Salz

1/2 TL Rosmarin

1/2 TL Thymian

250 g. Nierenbohnen (rote)
3/4 Liter Wasser
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Quinoa mit Pfirsich (] Therapeutisch

Unterstutzt die Erythrozyten-Produktion, lindert Midi gkeit, entspannt. Magen- Kalorien
und Darmbeschwerden. Lindert Schmerzen, entgiftet, b akterizid. 495

Am Abend: Quinoa in heiRes Wasser und zugedeckt 15 bis 20 weich kochen.
In der Friih: Quinoa mit 1 EI 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 Quinoa

2 Tassen Wasser

2TL Honig

2 Stick Pfirsich

2TL Leindl

1 TL gehackte Zitronenmelisse (frisch)

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Vanille

Rasche Flocken mit Kompott oder Marmelade (] Therapeutisch
Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid. Lost Steine . Fordert Verdauung, nahrt Kalorien
Knochen und Sehnen, warmt Nieren und Milz; starkt Ma  gen, l6st Blahungen, 378

kontrolliert Uberm&Rigen Harndrang, hilft bei Verdau ungsschwaéche.

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

Gewlrze und Aromen : Vanille, Anis, Fenchel oder Koriander, Kardamom, wenig Chili
Winter: Apfelkompott, Birnenkompott, Friichtemarmelade
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)
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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.

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

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

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

Reis mit Pastinake [_] Therapeutisch
Vitaminreich, Mineralstoffe Kalium und Zink. Durchbl utungsstdrungen, Kalorien
Thrombose, Emboliegefahr, Bluthochdruck, Kopfschmerz en, Herzinfarkt und 619

Schlaganfall, gegen Hefepilzinfektionen.

Pastinake schalen und in Scheiben schneiden. Kurz in Ol anbraten. Reis hinzugeben und kurz anbraten. Mit Wasser
UbergieRen und mind. 30 min. kochen lassen. Mit wenig frischem gehacktem Salbei bestreuen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig

2 Tassen Wasser

1 Prise Salz

3-4 Stick Pastinake

1EL Olivendl

1TL Salbei

Reisbrei mit Friihlingszwiebel || Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln. Starkt Magen-D  arm-Funktion, erweitert Kalorien
BlutgefalRe, bakterizid, beugt Krebs vor, beugt Kran  kheiten vor (bei élteren 354
Menschen)

Reis mit dem Wasser kochen bis ein Brei entsteht. Zwiebel fein schneiden und weitere 5 min. ziehen lassen.

1 Tasse Reis Sorte beliebig
4 Tassen Wasser
2EL Zwiebel Fruhlingszwiebel
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Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam [_] Therapeutisch

Fordert Verdauung, unterstitzt 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 befiillen und aufkochen lassen. Birnen vierteln (mit Haut und Kerne) und hineingeben und mit
schwarzem Sesam 10 min zugedeckt kdcheln lassen. Mit dem Reis mischen.

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

Reis-Congee mit Karotten und Fenchel - Auch fiir Kinder ab 10 [ | Therapeutisch

Warmt, stérkt Magen, lindert Verstopfung, regt Nerve n an, entgiftend, lindert Kalorien
Entziindungen, verbessert Durchblutung, reduziert Blu tdruck, bakterizid, starkt 304
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen.

Hinweis:
Wenn Karotten und Fenchel von Anfang an mitgekocht werden, dienen sie der Bekdmmlichkeit. Werden sie kurz vor Eng
der Kochzeit zugegeben, bleiben Geschmack und Vitamine erhalten.

Vor dem servieren mit Butter und Kardamon verfeinern.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Fenchel

1TL Butter Bio

1/2 TL Kardamon

Reis-Congee mit Trockenfriichten (] Therapeutisch
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber, Bluthoch druck, Kopfschmerzen, zur Kalorien
Entwasserung des Korpers bei Ubergewicht und Bluthoc hdruck. Stoppt Husten, 420

unterstiitzt das Wasserlassen. Liefert Vitamin C.

Reis-Congee nach Grundrezept kochen.

Etwas Butter bei kleiner Flamme zerlassen und klein geschnittene Trockenfrichte mit 1/2 Tasse Wasser kurz darin diins
Die fir die Mahlzeit gewiinschte Menge an Reisbrei zugeben und erhitzen. Heil3 servieren und bei Bedarf mit Ahornsirup
nachsien.

Variante: Zuséatzlich frisches Obst mit andiinsten.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)
1/2 EL Butter Bio
6 EL Aprikose getrocknet
1/2 Tasse Wasser
1 Schuss Ahornsirup
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Reis-Congee mit zerstoBenen Walniissen [] Therapeutisch

Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber, Bluthoch druck, Kopfschmerzen, zur Kalorien
Entwasserung des Korpers bei Ubergewicht und Bluthoc hdruck. Lost Steine. 813
Erwarmt Magen und Milz, férdert Durchblutung.

Grundrezept fur Reissuppe (Congee) kochen

Hinweis: Die Walniisse kdnnen von Anfang an mitgekocht werden.

Variante: Nach Belieben mit stiRen oder pikanten Zutaten verfeinern. Insbesondere Zimt, Nelken, und Ingwer erhéhen di
erwarmende Wirkung und die Bekdmmlichkeit.

4 Tassen Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee)

2-3EL Zucker UrsuiRe (Zuckerrohr) s

1 Tasse Walnusse

1 Prise Zimtpulver

Reis-Dulse-Suppe (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem. Kalorien
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Fieber. Vitamin C , bekampft freien 381

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

Eine Portion vorgekochtes Grundrezept fir eine Reissuppe (Congee) mit vorgekochtes Grundrezept fir eine Gemusebri
nahrhaft aufwéarmen.

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

4 Tassen Grundrezept flr eine Reissuppe (Congee)

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

2 EL Dulse (Lappentang)

Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen (] Therapeutisch
Sehr leicht und kraftigend; starkt das Immunsystem. Kalorien

131

Reisnudeln und Shiitakepilze getrennt in kaltem Wasser einweichen. Gemiisebriihe erhitzen und eingeweichte, in Streife
geschnittene Shiitakepilze zugeben und sanft kdcheln. Chinakohl nudelig schneiden, Liebstdckelgriin und Reisnudeln
dazugeben und kurz ziehen lassen. Vor dem Servieren in etwas abgekihltem Kochwasser geldstes Miso einriihren.

Empfehlung: Geeignet zu Beginn jeder Mahlzeit, auch zum Frihstick

2 Handvoll Reisnudeln

4-6 Stlck Shiitake, getrocknet

2 Tassen Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1 Tasse Chinakohl

1TL Liebstdckel

2EL Miso

©EBNS Seite 17 von 2¢ Dienstag, 12. August 2014




Reissuppe mit frischen Friichten [ ] Therapeutisch

Harntreibend, erwérmt den Kdrper von innen, erweite rt die Gefalde, starkt die Kalorien
Muskeln, reguliert Innenorganfunktionen 572

Reis-Congee nach Grundrezept zubereiten. Am Ende klein geschnittene Friichte nach Saison, Vanille, Chili und Butter
zugeben; nach Geschmack suRen.

Variante: Mit Niissen kann das Gericht jederzeit reichhaltiger und sattigender gestaltet werden.

Wirkung: Gekochte oder gediinstete Friichte sind leichter verdaulich und wirken besser auf die Produktion von Korpersaf
als rohe. Bei einigen Friichten, die sich besonders flr heil3e Tage im Sommer eignen - wie Melonen und Beeren-, empfie
es sich dennoch, die Friichte nur zum heiRen Brei hinzuzufiigen. Andere Obstsorten - wie Apfel, Birnen, Pflaumen und
Kirschen - kénnen auch eine Weile mitgekdchelt werden

1 Tasse Reis Wilder (Naturreis)

8 Tassen Wasser

2 Tassen Apfel (siR)

1EL Butter Bio

1 Prise Vanille

1 kleine Prise  Chilli (Schote oder gemahlen)

2TL Zucker UrsuiRe (Zuckerrohr) s}

Rindfleisch mit Rotwein Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Blut, starkt Muskeln, Sehnen und Knochen. Zur Kalorien
Kraftigung nach Krankheiten, bei Verstimmungen, bei Herz-Kreislauf- 807

Storungen, bei Véllegefuhl. Fordert Verdauung, Harntre  ibend.

Rindfleisch klein schneiden, mit Rotwein GbergieRen. Sternanis, Wacholder fein zerstof3en und dazugeben. Marillen
halbieren und dazugeben. 2 Stunden marinieren. In einen Topf geben, salzen und 1 Stunde kécheln. Bei Bedarf etwas

Wasser dazugeben.

1/2 Kg. Rind Filet

1/4 Liter Rotwein

3 Stick Sternanis

1TL Wacholderbeere

6 Stick getro  Marillen

1 Prise Salz

1/4 Liter Wasser

Rindfleischsuppe mit Karotten, Lauch, Lorbeer (] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Blut, starkt Muskeln, Sehnen und Knochen. Kalorien
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsyste m. Fordert Schwitzen, l6st 972

Stagnation. Starkt Magen und Milz, l&sst Urin und Gal  lensaft flieRen.

Wenig kaltes Wasser aufsetzen (soviel, dass das Fleisch eben bedeckt wird); Rindersuppenfleisch oder Beinscheibe zur
Kochen bringen und einen Moment sieden lassen; dann die Brihe weggiel3en, das Fleisch mit heilem Wasser abbrausg
(dadurch erspart man sich das Abschdumen), den Topf sdubern und erneut das Fleisch in heiRem Wasser aufsetzen;
kleingeschnittene Karotte, Lauch, den Mais und Lorbeer hinzugeben; kécheln, bis das Fleisch gar ist.

1/2 Kg. Rind Fleisch

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/2 Stiick Lauch (Porree)

3 Blatter Lorbeerblatt

1EL Mais Gries (Polenta)

1/2 Liter Wasser

1 Prise Salz
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Rosmarinkartoffeln

[ ] Therapeutisch

Kartoffel starkt Milz, lindert Entziindungen, verbess
Haut, unterstiitzt das

Wasserlassen, senkt Cholesterinspiegel

Rosmarin férdert Verdauung, starkt Lunge, Milz und N

ert Verdauung, regeneriert

Kalorien
377

iere, trocknet aus

Kartoffeln in der Lange halbieren, wenig Olivendl auf die Schnittflache streichen, salzen, 2 - 3 Rosmarinnadeln auf jede h
Kartoffel streuen, Kartoffeln auf Backblech stellen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten auf 190 Grad backen.

6-8 Stiick Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz
1EL Olivendl

1TL Rosmarin

Riihrei mit Rucola und Krautern

[ ] Therapeutisch

Beruhigt Nerven und Magen, férdert Verdauung, entgif
Safteproduktion, treibt Schweil3, reduziert Blutfett,
Leberfunktion an, harmonisiert Leber und Milz, star

re

tet, starkt
gt an, I6st Stagnation, regt

Kalorien
360

kt Sehkraft, entgiftet.

kleingeschnitten unterriihren, bis das Ei stockt, aber noch saftig

In einer heil3en Pfanne ein Stick Butter schmelzen; etwas Ingwer kleingeschnitten kurz anbraten; 1 Ei aufgeschlagen,
Pfeffer frisch gemahlen, eine Prise Koriander, Bohnenkraut, etwas Salz, Petersilie gehackt, Rucola und Oregano

ist.

Dazu passt: Hirse, Polenta, Kartoffeln, getoastetes Brot. Bekdmmlicher ist das Gericht jedoch ohne Kohlehydrate.

2EL Butter Bio

1 Messerspitz  Ingwer frisch

2 Stick Huhn Ei

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Koriander

2EL Petersilie

2 Handvoll Ruccola (Rauke)
1TL Oregano getrocknet
1 Prise Bohnenkraut

Russischer Kasha mit Wei3kohl

[ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, lindert Schmerzen, entgiftet, férd
Appetit, I6st Stagnation, regt Blutproduktion und Sto

ert Verdauung, fordert
ffwechsel an, baut Fett ab.

Kalorien
501

Buchweizen trocken goldgelb résten; kochendes Wasser zugieRRen, kurz aufkochen und dann quellen lassen, bis er weicl
ist; WeilRkohl fein raspeln und unterheben mit Muskat, etwas Salz wiirzen; am Schluss etwas Petersilie, Kimmel und Bu

hinzuftuigen.
1 Tasse Buchweizen Vollkorn
2 Tassen Wasser
1 Prise Muskatnuss
1 Prise Salz
1EL Petersilie
1 Prise Kummel
1TL Butter Bio
1 Handvoll WeiRkohl/WeiRkraut
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Sake heiB3 [ ] Therapeutisch

Fordert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkun g, regt Appetit an, Kalorien
entschlackt die Haut, regt Nerven an, befreit Atmun g, erhdht Koérpertemperatur, 0
treibt Schweil3.

Sake erhitzen und trinken.

2cl. Sake

Schwarzaugenbohnen-Eintopf [ ] Therapeutisch
Starkt Milz und Magen, starkt Muskeln. Unterstitztd  as Wasserlassen, senkt den Kalorien
Cholesterinspiegel, beugt Arteriosklerose vor. 702

Bohnen Uber Nacht einweichen. In einem Verhéltnis von 1:2 die Bohnen mit dem Reis zusammen weich koécheln. Je
nachdem, wie hei3 die Flamme ist und wie diinn das Gericht sein soll, muss mehr Wasser hinzugefiigt werden.

Variante: In Ol angebratene Gemiise wie Karotten, Sellerieknolle, Zwiebeln oder Lauch dazugeben.

1 Tasse Schwarzaugenbohnen

2 Tassen Reis Sorte beliebig

10 Tassen Wasser

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

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

1/2 Stiick Sellerie Knolle

1 Tasse Wasser

1 Prise Salz

Selleriesuppe ] Therapeutisch
Starkt Magen, beruhigt Nerven, fordert Appetitund Ve  rdauung, 16st Stagnation. Kalorien

404

In einem heilBen Topf 1 EL Butter schmelzen; eine Messerspitze Muskat, eine Prise Salz, 1/2 Tasse Dinkelvollkornmehl
und mdglichst frisch gemahlen), hineingeben und unter Riihren zu einer Schwitze verarbeiten; 1/2 1 heil3es Wasser nac
und nach einriihren; 1 grof3e fein geschnittene Sellerieknolle dazugeben; etwa 35 Minuten garen und danach prieren; 1
Eigelb mit 1 Tasse Sahne verriihren; in die heiRe - nicht mehr kochende! - Suppe kraftig untermengen; einige Selleriebld|
fein gehackt dazugeben; mit Pfeffer, Salz abschmecken.

1/2 Liter Wasser

1EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

2-3TL Dinkel Vollkornmehl

1 Stuck Sellerie Knolle

1 Stuck Huhn Ei

2-3EL Sahne sauer 10%

2EL Sellerie Stangensellerie
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Tafelspitz nach klassischer Art [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Magen, starkt Blut, starkt Muskeln, Sehnen und Knochen. Kalorien
Verbessert Verdauung, regeneriert Haut, unterstutzt d as Wasserlassen, senkt 3.629
Cholesterinspiegel.

Zwiebeln halbieren, aber nicht schélen. Zwiebeln in einer Pfanne mit Fett an den Schnittflachen sehr dunkel braunen. Flg
und Knochen kurz mit warmen Wasser waschen, abtropfen lassen.

Wasser aufkochen, Fleisch einlegen und schwach wallend kochen. Aufsteigenden Schaum standig abschopfen. Sobald
Schaum mehr aufsteigt, Pfefferkérner und die Zwiebel zugeben. Wurzelwerk und Lauch putzen und nach ca. zweieinhall
Stunden Garzeit zugeben. Tafelspitz noch eine weitere halbe Stunde kdcheln lassen.

Tafelspitz aus der Suppe heben, durch ein Sieb gieBen und mit Salz abschmecken. Wurzelwerk in mundgerechte Stiicke
schneiden. Gemeinsam mit den Markknochen in die Suppe geben und unter dem Siedepunkt ziehen lassen. Tafelspitz
gegen den Faserlauf in fingerdicke Scheiben schneiden, in die Suppe legen, nochmals erhitzen, mit ein wenig Schnittlau
bestreuen.

Nebenbei die Kartoffeln in Salzwasser garen und schélen. Grob stampfen oder feinwifelig schneiden. In einer Pfanne mi
dem Ol knusprig anbraten.

1 Stick Zwiebel weiss
1EL Maiskeimaol
31/21. Wasser

2 Kg Tafelspit  Rind Fleisch
4-6 Scheiben  Rind Fleischknochen

1 Prise Salz

15 Stk. Pfeffer Kérner

1 Stick Pastinake

2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Scheibe Sellerie Knolle

2 Stuck Petersilienwurzel

1/2 Stange Lauch (Porree)
1 EL gehackt  Lauchzwiebel Schnittlauch

1Kg Kartoffel

2EL Sonnenblumendl

1 Prise Salz

Tee Anis-Tee Therapeutisch
Anis (gemeiner Fenchel) fordert Verdauung, starkt Ma  gen und Milz Kalorien

11

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Anis dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig sii3en. durch eir|
Teesieb schitten

Um eine heilsame Wirkung zu erzielen, sollte man pro Tag 2 Tassen Anis-Tee trinken.

1TL Anis (gemeiner Fenchel)

1/2 Liter Wasser

Tee Basilikumtee Therapeutisch
Wirkt wohltuend bei Blahungen und Ubelkeit, entkram pfend und beruhigend. Kalorien

0

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Basilikum dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig su3en

1TL Basilikum
1/2 Liter Wasser
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Tee Fencheltee Therapeutisch

Fencheltee harmonisiert Magen Kalorien
0

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Fencheltee dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig siiRen. Be
eingiel3en abseihen.

2EL Fencheltee
1/2 Liter Wasser
Tee Ginseng-Tee Therapeutisch
Kalorien
0

Eine sehr milde Form der Einnahme von Ginseng erreicht man, wenn man ihn in eine Thermoskanne mit heiRem Wasse
legt. Dabei kann man die Wurzel auch mehrmals verwenden, also nicht nur fir eine Kannenfiillung. Idealerweise sollte m
das Wasser 10 Minuten lang gekocht haben - es wird dann der Wandlungsphase Feuer zugeordnet - und Heilquellenwas
ohne Kohlenséure benutzen, wenn die Qualitat des Wassers vor Ort nicht gut ist.

Einnahme: Dieser milde Ginsengtee kann zur Kréftigung den ganzen Tag Uber getrunken werden.

2 Teebeutel Ginseng
1/2 Liter Wasser
Tee Kiimmeltee Therapeutisch
Kimmel fordert Verdauung, lindert Blahungen. Kalorien

9

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Zerquetschten Kiimmel dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honi
suf3en.

2 mal taglich 1 Tasse trinken.

1TL Kimmel
1/2 Liter Wasser
Tee Rosmarintee Therapeutisch
Fordert Verdauung, starkt Lunge, Milz und Niere. Kalorien

5

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Rosmarin dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig sif3en.

2-4TL Rosmarin

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 eingieRen abseihen.

2 EL gehackt  Sellerie Stangensellerie
1/2 Liter Wasser
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Tee Thymian-Tee Therapeutisch

Kalorien
0
Das trockene Kraut wird mit kaltem Wasser zugestellt und einmal aufgekocht und abgeseiht.
2 bis 3 Tassen taglich schluckweise trinken
2 gehaufter T Thymian
1/2 Liter Was ~ Wasser
Tee Yogitee Therapeutisch
Kalorien
0

Wasser zum Sieden bringen und den Tee hineingeben und 10-20 min. ziehen lassen. Yogi Tee besteht aus einer
Gewilrzmischung mit Zimt, Kardamom, Ingwer, Nelken und schwarzem Pfeffer. Da Yogi Tee sehr geschmacksintensiv is
sollte man losen Tee eher sparsam verwenden bzw. dosieren.

1 Teebeutel Yogitee

1/2 Liter Wasser

Tee Zimt [ ] Therapeutisch
Antibakteriell, Appetitlosigkeit, Blahungen, Diabet es, Durchblutungsférdernd, Kalorien
Erbrechen, Erkaltung, Fieber, Harntreibend, Krampflos end, Schleimlésend, 5

Schmerzstillend, Schweil3treibend, Senkt den Blutzucker spiegel, Ubelkeit.

Ein viertel Stange Zimt fiir eine Tass Tee. Kalt ansetzen und kurz aufkochen. 15 Minute ziehen lassen, dann abseihen.
Dieser Tee wird ungesiiRt und schluckweise, langsam getrunken. Die Menge reicht fiir einen Tag.

1/4 Stuck Zimtstange
1 Tasse Wasser
Tsampa mit Marmelade oder Obstkompott [] Therapeutisch

Starkt Milz, kuhlt Blase, Harntreibend, starkt Magen , befeuchtet Darm, Kalorien
unterstiitzt das Wasserlassen, befeuchtet die Haut, entspannt. Stoppt Durchfall, 280
fordert Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd

Tsampa mit kochendem Wasser tbergie3en und mit einem Loffel umriihren bis ein Brei entsteht.
Butter, Marmelade, Sonnenblumenkerne und geriebenen Apfel dazugeben.

SiRen nach Geschmack mit Honig, Vollrohrzucker, oder Gerstenmalz

Gewtirze und Krauter: frische Minze, Vanille oder Kakao, Anis, Zimt

Sommer: Marmelade oder Kompott nach Wahl
Winter: NUsse und Apfel oder Birne

3 EL Tsampa (gerdstetes Gerstenmehl)
6-8 EL Wasser

1/2 TL Butter Bio

1EL Erdbeermarmelade

2TL Sonnenblumenkerne

1 Stiick gerie  Apfel (sliR)
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Warmender Haferflockenbrei [ ] Therapeutisch

Starkt Abwehrkraft. Harntreibendes und abfiihrend. Li efert Vitamin C. Lost Kalorien
Steine. Fordert Verdauung, entgiftet, treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 357
l6st Stagnation.

Trockenfriichte einweichen. Haferflocken trocken anrésten; Trockenfriichte, Sternanis oder Zimt, etwas geriebenen Ingw
dazugeben und alles mit Wasser zu einem Brei kochen. Mit Ahornsirup siiRen. Walnlsse résten und vor dem Servieren
druberstreuen.

Wirkung: Eignet sich gut fur die kalte Jahreszeit.
Vorsicht: Frischen Ingwer nicht tUber einen langeren Zeitraum trinken.

6 EL Hafer Flocken (Vollkorn)
3 Stuck Feige getrocknet

1 Stiuck Sternanis

1 Prise Ingwer frisch

1 Tasse Wasser

1EL Ahornsirup

1 EL gehackt  Walnisse
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