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= Handywecker klingelt...

Kein Frihstiick und nur Kaffee...dann
Kipferlbrosel auf der Tastatur
Kaffeeflecken am Schreibtisch

keine Zeit zum Mittagessen

der Magen knurrt, das Telefon lautet
Mudigkeit nach der Kantine
SiBgeliste am Nachmittag

keine Ideen fur schnelle und gesunde
Mahlzeiten

stetiger Zuwachs des Gewichtes

vor der Besprechung hastig ein Stick
Pizza

zum Aufmuntern Kaffee im Stehen

..die Ernahrung am Arbeitsplatz
lasst oft zu wiinschen ilibrig!
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= Burger, Pommes, Chips oder
Schokolade: Immer o6fter
greifen die Menschen zwischen
oder statt den traditionellen
Mahlzeiten zu kleinen Snacks.

Zwischen Job, Familie und
Freizeit sind sie immer
griffbereit und machen satt,
selten sind diese kleinen
Mahlzeiten aber gesund.

Das umfangreiche Snackangebot
in den Supermarktregalen ist
zwar sehr verlockend, aber auch
ausgewogene Erndhrung kann
vielfaltig sein.

= Gesunde ,Zwischendurchs™
kann man sich ganz einfach
selbst zubereiten.
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= Ohne Essen aufBer Haus

= Take away ,Frihstick"
von Backereien wie Muffins,
Golatschen, Wurstweckerl,
Kaffee Latte,... im Stehen/Gehen

= Kantinenweckerl

= wenn gesund: Mislis und frisch gepresste Safte

in immer wenigeren Fédllen:

= ein ausgewogenes,

= an die Jahreszeit und

= die Bediirfnisse angepasstes Friihstiick
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GESUNDES
MUSLI?
Kurze
kontroverse
Diskussion
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= In der TCM werden LM nach
thermischen, geschmacklichen und
wirkortspezifischen Merkmalen
klassifiziert
= Miisli mit Joghurt, rohen Flocken GESUNDES
und zusadtzlichen Siidfriichte wie MUSLI?
Bananen u/o Orangen werden als Kurze
erfrischend/kiihlend und Kontroverse
Qi absenkend eingestuft Diskussion
= Das bedeutet: es hat eine abkiihlende
Wirkung auf die Verdauungsenergie,
was zur Folge hat, dass dieses
+Gesunde" sehr schwer verdaulich
ist, besonders flir Menschen mit einer
schwachen Mitteenergie.
= Blahungen, Vdéllegefiihl bis hin zur
Miidigkeit und Gewichtszunahme
sind haufig die Folge
= Wir wollen aber durch ein Frihstick den
gegenteiligen Effekt!
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= Mitgebrachte Weckerlmahlzeiten vorzugsweise mit
Margarine, Topfenaufstrichen, Gemise,
Magerschinken

= Kantinenessen:
- entweder Uberkalorische Mahlzeiten
- oder energetisch oft wertloses Salatbuffet

= Take Away von Pizzeria, Asiaten, Déner Stand oder
auch Wirstelstand

= gar nichts
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FAST
FOOD
Kurze
kontroverse
Diskussion
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KLASSISCHES FAST FOOD
= wie Hamburger, Pommes und
Wurstsemmeln sind weltweit beliebt
= an jeder Ecke erhiltlich FAST
= unkompliziert zu essen FOOD
= aber allen gemeinsam ist der hohe Kurze
Fettgehalt und die geringe N@ahrstoff- Kontroverse
dichte Diskussion
= Kennzeichnung beachten!
BESSER WARE
= Viel Gemiise, Fisch und mageres
Fleisch aus dem Wok oder der
Teppanyaki Platte
= Maki Rollchen oder Sushis
= sind ausgewogen in der Nahrstoff-
zusammensetzung
= oder Warps mit Gemiisefiillung und
Bohnen aus der siidamerik. Kiiche
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= Kekse, Schnitten

= Kuchen

= Wurstsemmeln

= Joghurt tlw. Fruchtjoghurts
= Molke Getrdnke

= Tees

= Wasser

= Zigaretten

= Kaffee
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= zu spat, zu lippig

= (iberkalorische Mahlzeiten, v.a. rasch resorbierbare
Kohlenhydrate (WeiBmehlnudelgerichte)

s vermehrt Tiefkiihlkost, Convinience Produkte

= oft auch wieder kalte Brotmahlzeiten
= oder auch Rohkosten

= oft in Kombination mit Alkohol

= Abschluss mit Sii8

= danach oft Knabbereien

= Rohe Niisse, Trockenfriichte

= Hiufiger Histamin-Overload!
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HISTAMIN-OVERLOAD

= Histamin ist ein kérpereigenes Gewebshormon,

das in ﬁroﬁen Mengen durch Ernahrung exogen

zugefuhrt wird.
= Aus der Praxjs: starkt steigender Trend hin zu

Histamin - Intoleranz HISTAMIN
Kurze
kontroverse
Diskussion

Diese kann verschiedene Abwehrreaktionen
auslésen

= Mudigkeit

Hautausschldge, Neurodermitis
Asthma bronchiale
Magenbeschwerden

Durchfalle, weicher Stuhl
Kopfschmerzen

Schwellungen im Gesichtsbereich
Herzrhythmusstérungen
Menstruationsstérungen

Rhinitis

Deshalb sollten histaminempfindliche Personen und
Allergiker die angefiihrten Nahrungsmittel
vermeiden.
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HISTAMIN-OVERLOAD

Die hdufigsten Ausldser von Beschwerden sind:

= Alkoholische Getrdnke (insbesondere Rotwein
und Sekt, Prosecco)

Kdse (insbesondere Hartkdse wie Emmentaler,
Parmesan)

Edelschimmelkdse wie Gorgonzola,
Camenbert,...

Kakao, Schokolade, Kakaogetrédnke

Salami u. a. Rohwiirste, Proscutto, Knabbernossi
Fisch v.a. Thunfisch in der Dose, Dosenfische
Niisse roh auBer Sesam und Sonnenblumenkerne

Tomaten, v.a. Tomatenmark, deren Produkte,
Achtung mit Pizza und Pasta

Sojamilch, Tofuaufstriche, Reismilch
Erdbeeren

Zitrusfriichte, Bananen

Sauerkraut

Spinat

Avocados

Hefehédltige Lebensmittel
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HISTAMIN
Kurze
kontroverse
Diskussion
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HISTAMIN-OVERLOAD

Bei der Betrachtung der vorigen Liste
ist zu erkennen, das unsere
Hauptmahlzeiten und
Zwischenmahlzeiten sehr hdufig aus
diesen LM-Gruppen bestehen!

Meine Erfahrung zeigt:

Durch weglassen dieser Gruppen
verbessert sich ein Feuchtigkeits- und
Qi Mangel - Beschwerdebild umgehens.
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HISTAMIN
Kurze
kontroverse
Diskussion

= kein Frithstiick
= Dauersnacken
= ausschlieBlich Brotmahlzeiten

= eiskalte Getrdanke und zuviel
Fliissigkeit wahrend dem Essen

= zu viel Rohkost
= iberwiegend 1 Geschmacksrichtung

= unregelmédBiges & libermaBiges
Essen

= schnelles Essen & spdtes Essen

= angespannte Atmosphire

= zu fettige und zu siiBe Speisen v.a. in
Kombination
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GESUNDHEITLICHE
FOLGEN
DERZEITIGER
BERUFSERNAHRUNG
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KEIN FRUHSTUCK

Zwischen 7-11.00 ist die Hauptzeit der Verdauungsorgane.
Ihre Aufgabe ist es, uns mit Energie zu versorgen.

Fehlt die Bereitstellung aus Lebensmitteln sind die Folgen:

= Miudigkeit, Antriebslosigkeit, HeiBhungerattacken
schon am Vormittag,...

= Snacken am Vormittag fiihrt bei schwacher Mitte meist zu
Ubergewicht

= Das Leistungstief ist hier vorprogrammiert, denn wenn
der Kérper keine Energie bekommt, kann er auch keine
freisetzen.
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UBERWIEGEND BROTMAHLZEITEN

mit ,falschem Belag"

Meist schon wieder Hunger- bzw. Gustagefiihl nach 1-2
Stunden. Danach werden unpassende Zwischensnacks
eingenommen. Oft wird dieses Ernédhrungsweise den
ganzen Tag lang fortgesetzt und nach Jahren dieser
~Anwendung" merkt man/sie die Folgen:

= Bldhungen, unregelm. Stuhlgang

= Standiger Gusta auf Irgendwas

* Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
= Stetiges ansteigend des Gewichts

= Erschopfung, Leistungsdefizit

= erhohte Infektanfalligkeit
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ZU VIEL ESSEN

= Bildung von Feuchtigkeit und zéhem Schleim
= Behinderung der Funktion der Organe

= Erschwerte Zirkulation der Korpersifte

= Stagnation von Qi & Blut

= Westlich: Artheriosklerose, Ubergewicht, metabolisches
Syndrom, Reflux, Hypertonie

= Erkrankung des rheum. Formenkreises
= meistens zu schnell, zu viel und zu einseitig

Mangel im Uberfluss!
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ZU WENIG ESSEN

= zu wenig Produktion von Qi und Blut

= Stagnation von Qi & Blut

= Mangel & Erschopfung

= Auszehrung

= Entwicklung von Essstérungen bis hin zu Amenorhoe

= Verzehr von raffinierter StBe steigt - Folgen sind multiple
Vitamin-Mineralstoffmangelerscheinungen

= Bei individuell unpassender Erndhrung, kann sich auch hier
pastoses Ubergewicht entstehen
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= Leistungsfahigkeit und Konzentration sind heutzutage
das A und O im Biiroalltag...

= Eine ausgewogene und an den natiirlichen
Leistungsrhythmus angepasste Erndhrung schafft die
beste Voraussetzung fir Fitness und ,Nervenstarke" im
Beruf...

= ,Gesunde Erndhrung auch im stressigen Berufsalltag hélt
nicht nur schlank, sondern fordert auch die
Konzentration und Leistungsfahigkeit...

Gesunder leben in NO - tut gut®
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KURZER EXKURS

TCM UND DIE 5 ELEMENTE
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EINTEILUNG DER
LEBENSMITTEL

TEMPERATURVERHALTEN

Www.tcm-zentrum-wien.at 26

Temperaturverhalten

WARM NEUTRAL KUHL

ZWIEBEL MAIS SPINAT
KAKAO KAROTTE SOJA
HAFER BUTTER DINKEL

Www. tcm-zentrum-wien.at 27




= Kalte Nahrungsmittel vertreiben Hitze sehr wenig
Kihlen stark

= Erfrischende NM bauen Séafte auf 1/3
kihlen
= Neutrale Nahrungsmittel bauen Qi auf 1/3

harmonisieren

= Warme Nahrungsmittel warmen 1/3
unterstitzen das Qi

= HeiBe NM vertreiben Kéalte sehr wenig
erhitzen
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= schwdcht den Verdauungstrakt (Milz Yang)

= fliihrt zu Beschwerden wie Bldhungen,
Vollegefiihl, Verstopfung oder Durchfall

= in weiterer Folge zu Erschépfungszustéanden,
Miidigkeit und Malnutrition

L =

= yangisierende Kochmethoden

= Verwendung von warmenden Zutaten wie
Zimt, Ingwer, Nelken, Orangenschalen,...

www.tcm-zentrum-wien.at 29

= Grillen

= Rduchern

= scharfes Anbraten

= Braten & Backen & Frittieren
= langes Kochen in Flissigkeit

= die Verwendung heiBe und erwdrmender Gewlirze
= sowie das Kochen mit Alkohol

www.tcm-zentrum-wien.at 30
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= bringen hohere Dynamik

= KI bei Yin Mangel Konstitution

= KI bei echter Yang Fille

= heiBe Nahrungsmittel sollten bei Hauterkrankungen
und Allergien, sowie bei Migréne vermieden werden

= wirken langfristig austrocknend

L =

= Ausgleich durch yinisierende Kochmethoden

Www. tcm-zentrum-wien.at @
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= Diinsten, Dampfen, Blanchieren

= Kochen mit viel Wasser .
= kurze Kochzeit in Wasser S
= Keimen & Sprossen O

= Einsalzen & mit Sojasauce marinier

= Kochen mit Obst, Sidfriichten, Algen, Fruchtsaften

= Beigabe von Sprossen, Kresse, Alfalfa, Hiijiki,
Wakame, grine Gemise, frische Krauter

= Kochen im Romertopf

www.tem-zentrum-wien.at

WAS IST QI1?
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= Bewegt: Nahrung durch den Verdauungstrakt, Blut und
GefaBe, Flussigkeit durch den Kérper/die Haut

= Wandelt um: Nahrung in Nahrungs-Qi ,Gu Qi" um, das ,
Gu Qi" in Blut und Koérperflissigkeit, Korperflissigkeit in
Harn, Nahrungsreste in Stuhl

= Halt das Blut in den GefaBen, kontrolliert das Schwitzen,
das Wasserlassen, den Stuhlgang

= Erwarmt: den Korper, reguliert die Kérpertemperatur um
alle Stoffwechselvorgange aufrecht zu erhalten

= Schiitzt: die Kérperoberflache vor duBeren pathogenen
Faktoren (Kalte, Wind, Hitze, Feuchtigkeit/Néasse)

= Erndhrt und treibt: Qi ernahrt, steuert das Wachstum
und die EntwicklunE des Korpers, sowie die
ghysiologische Funktion aller Organe &Zang/Fu), die Blut-
hr0d|F|]kt|ion und Zirkulation sowie der Fliussigkeits-
aushalt.
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= Morgens wie ein
Konig

= Mittags wie ein
Edelmann

= Abends wie ein
Bettelmann

Www.tcm-zentrum-wien.at 35
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ERNAHRUNG NACH
SAISONALEN ASPEKTEN

Www.tcm-zentrum-wien.at
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Friihling verteilend

Sommer kiihlend

Herbst bewahrend

Winter belebend

Www. tcm-zentrum-wien.at

= Entwicklung des Yang Qi

Achtuntg

= Wind Erkéaltungskrankheiten
= Leber Qi steigt auf

= Feuchtigkeit ausleiten

Erndhrung:

= scharf-stiB: zerstreut und hilft dem Yang Qi
= aufzusteigen

= leicht warm: bewahrt Yan

= nicht scharf-heiB: vertreibt zu stark

leichte Gemise & Getreide Gerichte, Sprossen,
bittere Salate

www.tcm-zentrum-wien.at

13



Auf die Mitte achten
Hitze & Feuchtigkeit sind zu
beachten

Erndhrung

neutral - kithlend

UbermaBige Hitze kihlen

befeuchtend

sYyinisierende" Zubereitungsmethoden

leicht verdauliche Speisen

nicht zu kalt, damit Yang Qi nicht verletzt wird
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= Trockenheit

= Yin bewahren

= Lunge stidrken
= Abwehr starken

Erndhrung

= Yin starken

= Trockenheit vermeiden
leicht warmen

warme Getreidegerichte
Gemisegerichte
Hilsenfrichte
Schmorgerichte
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Kdlte

Yang stiitzen

Mitte tonisieren
Reserven aufbauen

Erndhrung

= Milz & Niere wiarmen

= ,Yangisierend" zubereiten

= aber nicht zu trocken-heiB-scharf
= damit das Yin nicht verletzt wird

www.tcm-zentrum-wien.at 42
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ERWEITERUNGEN
DES SPEISEPLANS

EMPFEHLUNGEN AUS DER TCM

www.tcm-zentrum-wien.at
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= bevorzugt Warmes & Gekochtes
= Take away from home
Roggen-, Dinkelbrot

getoastet, mit Aufstrichen

gekochtes Getreidefriihstiick

suB oder pikant, evtl. angereichert

mit Maroni- oder Kokosmehl oder Flocken
Eierspeise/weiches Ei

mit Gemiise und frischen Kréutern

Suppe vom Vortag

mit Tofu, Pilzen, Gemiise und evtl. Getreide

Knusperflocken

mit warmer Getreidemilch
Tees je nach Konstitution

www.tcm-zentrum-wien.at 44

TAKE AWAY FROM HOME
Suppen oder Eintépfe in Thermoskanne
Getreidesalate, gekochtes Getreide
Hulsenfriichte 2-3 EL gegart
GrieBpuddings

Antipastigemise

Getreideauflaufe oder Laibchen

KOMPONENTEN VOM BUFFET
kleine Mengen mageres Fleisch, Fisch,
Gemise, Erdapfel, Reis

Salat gemischt mit Beilagen

klare Suppen, Kompotte

evtl. Trennkostprinzip anwenden
verdauungsfordernde Getranke

Ziel: Mitte stdrken

www.tcm-zentrum-wien.at 45
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= Kompotte und Muse

= Hirsebdllchen : —
= Dinkelkekse

= Amaranthpopps mit Fruchtmus Y ‘ -
= Reiscracker 4 a

= gerostete Sonnenblumenkerne

= Bei Hitze Konstitution: obstsalat, Joghurt, Kréutertee,
Fruchtsaft

= Bei Kdlte-Feuchtigkeitskonstitution: Apfelkompott
mit Zimt und Ingwer, Kirschenkompott, Toast, Getreidesalat,
Ingwertee, Orangenschalentee, Gewiirztee
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= Dicke Suppen oder
= Eintopfe

mit Gemiise, Hiillsenfriichten, Getreiden
oder auch ganz kl. Mengen Fleisch/Fisch

= Ofengemiise + Pilze
= schnelle Wokpfannen

= Eierspeise/weiches Ei
mit Gemiise und frischen Kréautern

= Mit Freunden treffen
beim Japaner besser als beim Italiener

= Getreide fiir den néchsten Tag vorbereiten
= Hiilsenfriichte einweichen
= Tees je nach Konstitution
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= mitgebrachte Speisen miissen nicht
aufwendig sein
= Planung am Vortag erwiinscht A

= gesunde Gericht portionsweise kiihlen oder
einfrieren

= groBere Mengen am Vortag zubereiten 0

= Suppen in Thermoskannen, Eintdpfe z.B.
Kirbisgulasch im Speisethermos

www.tcm-zentrum-wien.at 48
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= Gekochtes Getreide wir Hirse, Reis, Nudeln eignen sich
ideal fir Beimischung zu Salaten

= Hiilsenfruchtaufstriche oder Avocadoaufstrich =
wertvolles EiweiB

= Fertigmus + Knusperhirse ergibt eine herrliche
Zwischenmahlzeit

= Miso im Glas = schnellste Suppe der Welt

= Pumpernickelbrot, Knackebrot mit Raucherlachs,
Réucherfisch

= Puddingform mit GrieBpudding

= Getreidelaibchen mit gegrilltem Gemise

Www. tcm-zentrum-wien.at 49
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= Fillen Sie Ihren Vorratskasten mit
Grundnahrungsmitteln wie Mehl, Teigwaren, Getreide,
Hilsenfriichten und Tomaten in Dosen.

= Gemiise, Obst, Beeren, Brot, Fleisch, und Butter
lassen sich sehr gut tiefkiihlen.

= Milch und Milchprodukte kénnen im Kihlschrank
problemlos gelagert werden.

= Eine Einkaufsliste und grobe Meniiplanung erleichtern
den Einkauf.

= Online-Shopping und Hauslieferdienste sind zudem
wertvolle Dienstleistungen fiir Leute mit Gbervollem
Terminkalender.
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Dem Reichtum an
Aromen (=Qi) durch
die Verwendung von

biologischen Krdutern

& Gewiirzen in

Verbindung mit frischen
Gemdisen, Fisch
Hulsenfrichten, Fleisch
und anderen Zutaten
sind keine Grenzen
gesetzt

Www.tcm-zentrum-wien.at
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COUS COUS MIT ROSINEN

ideal im Sommer und Trockenheitssymptomen

1 Tasse Cous Cous mit 3 EL Rosinen oder Feigen,...

und Zimt, Kardamom oder Vanille in 7 Tassen Wasser aufkochen und
ausquellen lassen. Mit geriebener Orangenschale und gehackten Mandeln
vermengen, mit Birnenkompott servieren .

Cous Cous ist HartweizengrieB, er ist siB, kiihlend, starkt die Mitte und ist

leicht verdaulich. Dieses Rezept kann auch ohne weiters mit Hirse bereitet
werden
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HIRSEFRUHSTUCK

neutral, das Milz Qi stirkend, wirkt entfeuchtend

100g Hirse heiB abschwemmen und mit 500-700 ml Wasser, einige klein
geschnittene Trockenfrichte und 1 TL gehackte oder geriebene Nisse bei
kleiner Flamme zugedeckt ca. 15 min kécheln lassen, bis die meiste
Fliussigkeit verkocht ist. Danach das Hirsefriihstiick zugedeckt ca. 20 Min
ausquellen lassen. Frihstiick je nach Bedarf und Belieben mit Zimt,
Ingwer, Kardamom, Orangenschalen, Vanille und eventuell Honig wirzen.
Bei Bedarf geriebenen Apfel oder Apfelkompott, Birnenkompott,...
dazugeben.
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ERWARMENDES HAFERFRUHSTUCK
ideal im Winter, bei Kéltegefiihl, Konzentrationsmangel
2 Portionen (& 171 kcal/ 715 kJ)

Zutaten

4 getrocknete Marillen

1/8 | Apfelsaft oder sonstiges

4 EL kleinblattrige Haferflocken

etwas Zimt, frisch geriebener Ingwer, Salz, Zitronensaft
10g Nisse gehackt, Prise Honig

Zubereitung:

Am Vorabend die klein geschnittenen Marillen in etwas Apfelsaft tiber
Nacht einweichen. Am Morgen in einer heiBen Pfanne Haferflocken ohne
Fett unter standigem Rihren anrdsten. Die restlichen Zutaten dazugeben
und eventuell mit 3-7 Teilen Wasser aufgieBen und zu einem Brei kochen
lassen. Eventuell mit frischem Obst ergénzen.

www. tcm-zentrum-wien.at 57
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REISCREME
wirkt erfrischend und befeuchtend,
baut Qi und Safte auf, befeuchtet die Lunge
E Sojamilch oder Reismilch in einem Topf erhitzen, dazu eine

Vanillestange, etwas gehackte Mandeln und Rosinen

M Basmatireis, Kardamom, Zimtpulver

w eine kleine Prise Salz

H ein paar Tropfen Zitrone und etwas geriebene Zitronenschale
einrihren und auf kleiner Flamme kécheln lassen.

F AnschlieBend mit etwas Kakao bestreuen und

E bei Bedarf mit Ahornsirup oder Honig siiBen

Getreide zu Flussigkeit 1:5-7 Teilen
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REZEPTE
SUPPEN/EINTOPFE

www.tcm-zentrum-wien.at

Suppen - vielfdltiger, gesunder Geschmack
Kraftquelle fur den Tag

Suppen bieten eine gute Alternative zum

ublichen schnellend| wischendurchhAnl ebot.

Suppen mit Getreide in unverwechselbarer

QuaFitét sind eine echte Alternative und auch SUPPEN
leicht zu offerieren.

Sie sind gesund, erzeugen Wohlbefinden,
eine sanfte S&attigung und Uberzeugen mit
vielfaltigem Geschmacknoten.

Suppen sind von Natur aus warmend und
energieaufbauend. Wir sollten uns also als
gesundheitsbewusste Menschen unbedingt
naher mit ihnen beschaftigen.

Suppen haben immerhin alle Zeitepochen
und Gesellschaftsformen iiberdauert. Was
friher das ,arme Leute Essen™ war, hat sich in
unserer Zeit zur vollstéandigen Mahizeit
gemausert.
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Warum nehmen wir ab, wenn wir gekochte
Nahrung, z.B. Suppen essen?

= Fir eine einwandfrei funktionierende
Verdauung bendétigen wir in unserem
Organismus und Verdauungstrakt ein warmes
Klima. Dieser Vorgang ist'vergleichbar mit SUPPEN
dem Zersetzungsprozess auf einem
Komposthaufen. Ist das Klima kalt, bleiben die
Komponenten auf dem Kompost lange
unzersetzt liegen und verrotten kaum.

Sobald es warm wird, funktioniert dieser
Ablauf schnell und reibungslos. So kénnen
wir uns auch unsere Verdauungsenergie
vorstellen. In einem kalten und
energielosen Orga mus bleibt die
Nahrung zu lange | eFen und setzt sich dann
in den ungeliebten ,Pélsterchen" ab.

Deshalb kénnen Sie mit warmer, gekochter
Nahrung - idealerweise Suppen/Elntépfen -
und warmen Getrdnken relativ [eicht und ohne
Hungern abnehmen. Probieren Sie es aus! Sie
werden verblufft sein, wie leicht und
angenehm abnehmen mit Suppen ist.
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BUNTE GRUNKERNSUPPE

Grinkern ist leicht warm, fihrt dem Kérper erwérmende Energie zu. Kuhit Leber-Hitze und entgiftet
ie Leber

Zutaten:

8 El Grankern mahlen

11 Gemisesuppe

1 Bd. Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten, 1 Kohlrabi in feine Streifen geschnitten,
2 kleine Karotte, fein geraspelt, 2 EI Ol

5cm Wakame Suppenalge eingeweicht

100g Erbsen frisch (getrocknet: einweichen und kochen)

2 El Sauerrahm, Salz, Pfeffer, Muskat, 3 EL Petersilie gehackt

Zubereitung:
F: HeiBer Topf

Ol erhitzen und Karotten andansten,

Zwiebel und Kohlrabi dazugeben

Prise Salz, 1 kleines Stick Alge

gemahlene Griinkerne dazu

Prise Curcuma

mit Gemisesuppe aufgieBen und ca. 10 Min. leicht kochen lassen.
Erbsen dazu und etwa 10 Minuten weiter kochen lassen

Muskat und Prise Pfeffer

SEmEEg S

z
evtl. Sauerrahm einriihren und mit
gehackter Petersilie bestreuen

Iz
m
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APFEL- CURRYSUPPE
(4 Port. & 67 kcal)
Zutaten Zubereitung
1-2 Tl Curry F: heiBer Topf oder Wok
2 Zwiebeln E: Ol erhitzen, siBen Apfel kleinwirfelig
1 Apfel suB geschnitten dazugeben,
3 El Vollwertmehl M: gehackte Zwiebeln anschwitzen
1 El Sonnenblumendl M: Curry einriihren,
11 Gemusebrihe E: Honig und Mehl dazugeben und mit
1 Tl Honig Gemusebrihe aufgieBen.
Natursalz Zugedeckt bei schwacher Hitze 10 min.
Essig kochen lassen
Prise Curcuma W: Mit Salz abschmecken

H: Schuss Essig
F: Prise Curcuma (Gelbwurz) einriihren.
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CREMESUPPE VON DER KICHERERBSE

starkt Milz und Nieren
Kichererbsen dber Nacht in Wasser einweichen.
Am néachsten Tag das Einweichwasser verwerfen und in frischem Wasser
gemeinsam mit Bohnenkraut und einer Scheibe Ingwer und %2 TI
Bohnenkraut gar kochen.

E Ol in einer Pfanne oder Wok erhitzen, 1 Handvoll klein
geschnittenes Wurzelgemise
M eine klein geschnittene Zwiebel bei Vertraglichkeit ansonsten

weglassen oder Gemise der Wahl verwenden,

frisch geriebenen Koriander und Pfeffer und Knoblauch andinsten
die zuvor gar gekochten Kichererbsen, Wasser und Salz zugeben
und alles gemeinsam 10-15 Min. bei kleiner flamme kdcheln lassen
einige Spritzer Essig dazu und frisch geschnittene Petersilie

etwas Rosenparika und Curcuma

Evtl. Schuss Reismilch zugeben und danach pirieren

am Schluss mit einer Butterflocke abschmecken und garniert
servieren

mmTnI =

Www. tcm-zentrum-wien.at 64

30.09.2014

FEINE KURBISSUPPE
Bei Qi Blut- und vang-Mangel, bei Feuchtigkeit; bel verdayungsschuache
Magenbeschwerden, Asthma;bei Magen-Yin-Schwache: den Wein und den Orangensaft
weglassen; ideal fir Kimaer (ohne Wein) bei Husten

Zutaten

Hokaido-Kurbis, Pfeffer, Muskat, Salz, WeiBwein, Orangensaft, Petersilie,
Rosenpaprika, milden Curry oder frischer Thymian (ersatzweise getrockneten
im Metallelement verwenden), Pinienkerne oder Sonnenblumenkerne

Zubereitung

F Topf erhitzen und Ol zufiigen

E groBe Kirbissticke ungeschélt hineingeben; anbraten

M mit gemahlenem Pfeffer, etwas Muskat

W einer Prise Salz und Gemusefond zufligen

H einen Schuss WeiBwein dazugeben und 10 Minuten kdcheln, evtl. mit
Orangensaft abschmecken; Petersilie nach Belieben

F etwas Rosenpaprika oder frischen Thymian unterrihren;

E mit gerésteten Pinienkernen oder Kiurbiskernen vor dem Servieren bestreuen.

Variante: Karotten statt Kirbis.
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GEFLUGEL-KOKOS-SUPP

Zutaten:

150g Hahnchenbrustfilet

2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote - muss nicht sein, 1/2 unbehandelte Limette/Zitrone
100g frischer Blattsalat

200 ml Kokosmilch, 1 ElI Currypulver

1El Sonnenblumenol evtl. etwas Kurkuma

300 mi Gemisefond (evtl. instant

etwas Krautersalz und Extrascharfes Gewirzsalz

evtl. am Schluss klein geschnittene frische Spinatstreifen dazugeben

Zubereitung

1. Das Flelsch in kleine Wirfel schneiden.

Schalotten, Knoblauch und Chilischote fein wirfeln.

2. Die Limette heiB abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Den Spinat waschen und die harten Stiele entfernen und etwas zerkleinern.

3. Das Ol im WOK erhitzen - darin Knoblauch, Chili, Schalotten und Limettenschale
unter Rihren anbraten. Die Halfte der Kokosmilch und das Currypulver/Kurkuma
hinzufiigen und alles etwa 3 Min. kécheln lassen. Das Fleisch zugeben und

etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.

4. Mit der restlichen Kokosmilch und der Brihe noch einmal aufkochen lassen.
Den Spinat hinzufiigen und weitere 2 Minuten in der Suppe ziehen lassen.

Mit Limettensaft, Krdutersalz und Gewiirzsalz abschmecken.
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KARTOFFEL-BASILIKUM-SUPPE

F In einem Topf mit heiBem Wasser

E 4 mittelgroBe Kartoffeln geschéalt und klein geschnitten,
2 mittelgroBe Karotten klein geschnitten,
ein Stick von 1 Sellerieknolle,

M eine Prise Pfeffer, eine Prise gemahlenen Kimmel,

1 kleine Knoblauchzehe zerdrickt,

eine Prise Salz

1 TL Zitronensaft

kécheln, bis das Gemiise weich ist, etwa 20 Minuten;

F von 1 Bund Basilikum fein gehackt
eine Hélfte in die Suppe geben und alles pirieren;
die andere Halfte des Basilikums anschlieBend unterrihren;
mit Rosenpaprika,

T=

E einer Prise Vollrohrzucker,
1 EL Olivendl oder Butter,
M frisch gemahlenen Pfeffer,
w Salz abschmecken.
Empfehlung: bei Verdauungsschwiéche; ideale bekémmliche Abendmahizeit
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LINSENSUPPE
Tonisiert das Qi der Nieren und unterstitzt die Verdauung, schleimlésend
Zutaten
w 220 g rote Linsen, in einem Sieb abgespilt
w 1| kalte Gemisesuppe
H 1 Tomate, enthautet, entkernt, gewdrfelt
F 1 Zweiglein Rosmarin
E 1 Karotte geschélt, in Wirfel geschnitten
M 1 Zwiebel, grob gehackt
M % TL scharfer Paprika
M 1 Knoblauchzehe, Keimlinge entfernt, gepresst
M 1 Lorbeerblatt
M 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
M 1 Prise Pfeffer
w % TL Salz nach Geschmack
H " Bund Petersilie, gehackt

Zubereitung

Die Linsen zur kalten Gemisebouillon geben. Tomatenwiirfel, Rosmarin, Kartoffelwirfel
und Zwiebel dazugeben, gut umrihren. Dann mit dem Paprika wiirzen, den Knoblauch dazu
pressen, das Lorbeerblatt, Kreuzkimmel und Pfeffer beifigen. Alles ganz weich kochen und
zuletzt salzen. Das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe pirieren, falls notig noch etwas
Wasser beigeben, nochmals aufkochen und in Teller verteilen. Mit der Petersilie bestreut
servieren.
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KURBISCURRY

Zutaten
Kirbis, Olivendl, Koriander, Pfeffer, Curry, Meersalz, Petersilie, Paprika,
Curcuma, Kokosmilch, Schuss Essig

Zubereitung

E Olivendl in Pfanne erwarmen

E Kirbis in Wirfel geschnitten darin andinsten
M wirzen mit Koriander, Pfeffer und Curry

w abléschen mit wenig Wasser

w mit Meersalz salzen

H klein geschnittene Petersilie dazugeben

F mit Paprika und Curcuma wiirzen

auf kleinem Feuer ca. 10 Min. kécheln,

je nach Kurbisart, der Kirbis sollte noch bissfest sein, nicht verkocht
E Kokosmilch beigeben

M evtl. noch mehr Curry dazugeben

w evtl. noch nachsalzen
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PILZEINTOPF

Olivendl in einem Topf erwdrmen,

klein gewlrfelte Zwiebeln darin anbraten und dann mit etwas
Salz in kochendes Wasser geben.

Petersilie, Grunkern

Oregano,

gemischte Pilze, in Scheiben geschnittene Méhren, Karfiol oder
Brokkoli

frischen Ingwer, Lauch, Sellerie und

w eine kleine Menge Algen hinzufligen und zusammen garen.

H Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

mmIs=zm

nahrt Qi und Blut, bewegt das Qi, entfeuchtet, hilft bei Milz-Qi-Mangel
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REZEPTE - SALATE

www.tcm-zentrum-wien.at

ZUCCHINISALAT
Zutaten:
V2 TL Kréutersalz
1 EL Senf
2 EL Balsamicoessig
1 kleine Zwiebel fein hacken, Knoblauch fein gerieben
Einige Blatter Basilikum, Oregano, Pfeffer frisch gemahlen
3 EL Olivendl kalt gepresst
1 groBe Zucchini blattrig schneiden und kurz Gber Dunst bissfest garen
V2 rote Paprika in dinne Streifen schneiden

einige Radicciobldtter in Streifen schneiden
Zubereitung
M Senf in eine Schiissel geben
Kréutersalz unterrithren
Balsamicoessig einriihren
Oregano dazugeben
Olivenél unterrihren
Paprikastreifen unterheben
Zwiebel und Knoblauch untermischen
Zucchini vorsichtig unterheben
Basilikum und Pfeffer untermischen. Mit Radicciostreifen garnieren.

zmzmmTmIs
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AVOCADOSALAT

Zutaten

zzmm

auce:

ToxzT

Tszzzz

H/F

Zubereitu
Avocados,

2 reife Avocados, geschélt, in diinne Sticke geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 Frahlingszwiebel, mit dem Gran in feine Ringe geschnitten
etwas S

Saft einer Zitrone

Tomaten, in Sticke geschnitten

3 EL Himbeer-, oder Rotweinessig

% unbehandelte Zitrone, abgeriebene Schale

6 EL Olivend!

2 Radieschen, fein gewirfelt

einige Pfefferminzblatter, fein geschnitten

wenig weiBer Pfeffer

wenig Cayennepfeffer

Salz nach Bedarf

1 Bund Petersilie, fein gehackt

grune Keimlinge, wie Kresse und/oder Salatblatter zum Garnieren

ng
Paprika und Frihlingszwiebel mit Salz und Zitronensaft mischen,
n.

Die Tomatenstiicke dazugebe!
Fir die Sauce die Zutaten in der angegebenen Reihenfolge mischen, gut umrihrten, Gber das
Gemiise gieBen und den Salat mit Keimlingen, Salatblattern und nach Belieben Radieschen

dekorieren
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BROKKOLISALAT
Fiir 4 Personen
Zutaten
500 gr Brokkoli, mittlere Tomate, 2 Eier gekocht, 1 kl. Lauch, Pfeffer, Senf,
Meersalz, % Bund Petersilie, 2 EI WeiBweinessig, Paprika, Olivend!
Zubereitung
Den Brokkoli in Rdschen teilen. Das Gemise in wenig Salzwasser oder_ber Dampf
wahrend 10 Min. knackig garen. Die gekochten Eier grob hacken. Die Tomate klein
wirfeln. Den Lauch risten, waschen und in feine Ringe schneiden.
Sauce
H Petersilie fein hacken mischen mit
H Essig
F Paprika
E Olivendl
M Senf, Pfeffer

W Krautersalz

Brokkoli, Tomate, Lauch und Eier auf Tellern anrichten und mit der Sauce
ibergiessen.
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SPROSSENSALAT
4 Portionen
Zutaten:

1 Tasse gekeimte Mungobohnen
1 Tasse gekeimte Linsen
1 Tasse gekeimte Sonnenblumenkerne

2 Toma
125g C

1 Zitrone, 4 EL Sojasauce
Knoblauch, Pfeffer, Salz, Petersilie, Schnittlauch, Dill
1 EL Mandeln (groB gehackt)

Zubereitung:

Die Sprossen gut abspilen

Die Champignons mit Zitronensaft betraufeln.
Aus den Ubrigen Zutaten eine Sauce herstellen.

Dieses
Den Sa

ten (gewdirfelt)
hampignons (fein geschnitten)

uber das gemischte Gemuse geben.
lat mit den gehackten Mandeln bestreuen.
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SESAM-KNACKEBROT
kann auch nur mit Dinkelmehl zubereitet werden
1Woche in einer Dose haltbar
Zutaten: Zubereitung:
150g Weizenvollkornmehl Fir den Teig alle Zutaten mit Halfte der Sesammenge
150g Dinkelvollkornmehl mischen, gut durchkneten und eine halbe

1 % Tl Salz Stunde rasten lassen.

Brotgewirz (Kummel,

Koriander, Fenchel,...) Den Teig in 3 Teile teilen,

knapp % | Wasser auf Backpapier ausrollen,

509 zerlassene Butter auf das Backblech legen, Oberflache
100g Sesam mit Wasser bestreichen, den restlichen

Sesam darauf verteilen und etwas andriicken.

Teig mit dem Teigrad in die gewiinschte
KnéckebrotgréBe teilen und bei 220°C (od. 190°C
HeiBluft) ca. 20Min backen.

Gebackenes Brot vom Blech nehmen und auf einem
Gitter auskihlen lassen.
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REZEPTE
VEGETARISCH
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AVOCADOAUFSTRICH

Zutaten:

2 Zwiebel fein gehackt

1 Knoblauchzehe

1 reife Tomate

1 reife Avocado

1 Tl Zitronensaft

Muskat, Pfeffer, Salz,
Tamari Sojasauce
Basilikum, ev. Krautersalz

Zubereitung:

Die Tomate in kochendem Wasser kurz blanchieren, die Haut abziehen,
entkernen und klein wirfelig schneiden. Die Avocado halbieren, entkernen,
das Fruchtfleisch herauslédsen und mit einer Gabel zerdriicken oder mit
Purierstab piirieren, sofort mit Zitronensaft betraufeln und mit Zwiebel,
gepresstem Knoblauch und Tomatenwirfeln vermischen. Den Brotaufstrich
mit den Gewirzen und dem Basilikum abschmecken.
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KICHERERBSENPASTE

Zutaten

150 g Kichererbsen in 400 ml kaltem Wasser (iber Nacht einweichen.
Einweichwasser am néchsten Tag verwerfen und in frischem Wasser weich
kochen und abtropfen lassen.

250 ml Wasser, 1 EL gekdrnte Gemiisebrihe

2 EL Olivendl, Prise Rosmarin
kleine Zwiebel fein wirfeln
Knoblauchzehe reiben

2 EL fein gehackte Petersilie

V2 TL Kreuzkimmel gemahlen
Meersalz und schwarzer Pfeffer frisch gemahlen
Tahin Sesampaste, Zitronensaft

w Kichererbsen mit Wasser pirieren

H Spritzer Zitronensaft

F Prise Rosmarin untermischen

E Olivendl, Tahin und Gemisepaste unterrihren

M Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel und Pfeffer unterrihren
w salzen

m

Kuhlschrank, am besten in Schraubglésern, aufbewahren.
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HIRSELAIBCHEN MIT FEINEM KAROTTENGEMUSE
1d

eal zum mitnehmen, kann auch kalt genossen werden

E 1 Tasse Hirse mit 3 Tassen Wasser oder Gemiisesuppe 10 Minuten kochen. Dann ca.
25 Min. quellen lassen, 1 Lorbeerblatt mitkochen

Danach mit
Pfeffer

w salz

H etwas Zitronensaft - muss nicht sein

H gehackte Petersilie und verschiedene andere Krauter (Thymian, Liebstéckel,
Basilikum)

F Rosenpaprika

Gemiise

M Frihlingszwiebeln, Ingwer in Ol anbraten

E Gemiise der Wahl in ganz kleine Wirfel bzw. Julienne schneiden, kurz andinsten

w Salz

M pfeffer

H einen Spritzer Zitronensaft zufigen

Hirse mit Gemase vermischen und nochmals abschmecken. & Ei oder Eiersatz dazu (muss aber

auch nicht sein wenn die Masse schon recht gut formbar ist) und zu kleinen Kugeln formen

R T P A A I R PR TS EE DR R
2Sse 24 feucht sein. In Ol heraus braten (nicht oft wenden!) oder im Rohr backeh.
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KARTOFFEL-KURBIS SALAT
316kcal/Portion, E: 6g, F: 13g, KH: 41g, Ba: 7g, Chol: 0mg
Lactosefrei, Fructosefrei, vegan
Zutaten
800g vorwiegend fest kochende Kartoffel
400g geschalter und entkernter Kirbis, fruchtige Sorte
1 EL Olivendl extra nativ
1 mittelgroBe Zwiebel fein gehackt
4 EL geréstete Kirbiskerne
1 EL fein geschnittene Minze

Fiir die Sauce
5 EL Apfel- oder WeiBweinessig

100ml Gemisefond

Saft von 2 Orangen

4-5 EL Ol (halb halb Oliven-Kirbiskerndl) extra nativ
% TL mildes Curry

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung, ca. 30 Minuten
Die Kartoffeln in der Schale weich kochen, noch heiB schalen und in Scheiben schneiden.
Wihrendessen alle Zutaten fir die Sauce miteinander vermischen
Die Kartoffeln nun langsam mit der Sauce mischen
20 Minuten ziehen lassen, 6fters vermengen
D (s iy clinn Selinfell/Spalletn sition, (m ¢ el Mg dips
dem Zwiebel gemeinsam zum Kartoffelsalat geben, mischen, nochmals b FictE (R,
PR R AR R i S P A R
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GEBRATENER KOHL MIT HASELNUSSEN

Zutaten:

E 2 - 3ELOI

M % Bund Frihlingszwiebel in Ringe geschnitten
w Spritzer Wasser

H Spritzer Zitronensaft

F 1 TL Curcuma

3 1 Kohl in Streifen geschnitten und blanchiert

M 1 Prise frische Ingwerwurzel frisch gerieben

w unraffiniertes Meersalz nach Geschmack

H 3 EL WeiBwein

F % TL Wacholderbeeren zerkleinert

E 1 Tasse geréstete Haselniisse grob gehackt und zerkleinert
M % TL Kreuzkimmel frisch gemahlen / gemérsert
w 1 Prise unraffiniertes Meersalz

H 1 TL Zitronensaft oder 1 TL WeiBwein

Zubereitung:

Kohl in Streifen schneiden und mit Kimmel blanchieren, anschlieBend gut abtropfen.
Das Ol im Wok erhitzen und die Frahlingszwiebeln, Salz, Zitronensaft, Curcuma,
Wacholderbeeren, Kohl und Ingwer, Kimmel, Meersalz der Reihe nach anbraten.

Mit WeiBwein aufgieBen, etwas Rosenpfeffer und die Haselnisse hinzufigen mit Tamari,
Zitronensaft oder WeiBwein abschmecken.
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KURBIS AUS DEM BACKOFEN

Zutaten fir 4 Portionen
Zutaten:
1 mittelgroBer Kirbis (ca. 600 g, beliebige Sorte),
Besonders gut schmeckt der orangerote Hokkaido-Kurbis.
4 EL Olivendl
Beliebige Kréuter und Gewiirze z.B. Rosmarin, Lorbeerblatt, Thymian,
Wacholder, Basilikum, Korianderkoérner, Gewliirznelken, etc.
Salz, Pfeffer, Saft von 2 Zitronen
Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten
Zubereitung
Kirbis gut waschen und in die Halfte schneiden. Kerne entfernen, dann
den Kirbis in grobe Stiicke zerkleinern und auf einem Backblech
verteilen. Inzwischen eine Marinade aus grob gehackten und im Mérser
zerstoBenen Gewiirzen, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer
zubereiten. Diese Marinade liber den Kirbisstiicken verteilen und alles
25 - 35 Minuten bei 175 Grad im Backofen garen.
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REZEPTE MIT
FLEISCH/FISCH
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MAKIVARIATION AN SOJADIP
Wir benotigen Anti-Oxidantien in Farm van Plgmenten und Enzymen sur Verlangsamung des Alterungs
s Y3 ming ung Minerallan, um s 24 unterstoizen:
Algen sind eine gute und natiriiche Quelie ail dlaser antiaxidativen, schatienden Substansen

ZUTATEN MA|
110g Rundkornreis (oder Sushireis), 250 ml Wasser

% EL Honig, eisessig, Wasabipaste, Sojasauce, Salz

2 Nori Blatter

100 g Lachs, 1 Karotte, Gelbe Ribe, % Gurke (Gemase nach Bedarf und Saison)

ZUBEREITUNG MAKIROLLCHEN
Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser waschen, gut abtropfen lassen.
Mit Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
ity et il GBI Eodictly (eeoy b S Woner

bei Hitze weitere 5 Minuten garen.

Vom Herd nehen und 10

Minuten nachquellen lassen

Essig, Honig, und Salz mischen und zum lauwarmen Reis mischen und gut durchrahren.

Mit etwas Wasabi verfeinern.

Fisch in dinne Scheiben schneiden. Gurken, Karotten und Gelbe Riben in lange Stifte schneiden.
Ein Nori Blatt quer auf oder einer auslegen und mit der halben Reisfille
belegen. Vom oberen Rand ca. 2 cm freilassen da sonst die Fulle beim rollen herausfallt.

Den aufgetragenen Reis mit Gemise oder. dem chhs belegen.

Oberen Rand mit kaltem Wasser mit dem un

Die fertigen Rollen ca. 1-2 Stunden vor dem Aufschneiden im Kahischrank anziehen lassen:

Beim Servieren Sojasauce und Wasabipaste in kleinen Schisseln als Dipsauce reichen.
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SPARGEL REISPFANNE MIT HUHNERSTREIFEN

Zutaten
250 griiner Spargel, 100g Hhnerfleisch
1 EL Tamari Sojasauce

% Bd. Frithlingszwiebel

1 TL Zitronensaft, 1 TL Vollrohrzucker
1 EL Maiskeimdl, 1 TL Soja-Cuisin
Butter, % | Gemisefond

70g Vollkornreis

Zubereitung

Sojasauce, Vollrohrzucker und Zitronensaft verrihren. Das Hihnerfleisch in feine Streifen
schneiden und mit der Sauce marinieren -15 Minuten zugedeckt ziehen lassen

Spargel waschen, das unter 1/3 schélen. Die Spargelstangen und die Frithlingszwiebel in etwa
3 cm lange Stucke schneiden

Eine Mischung aus Ol und Butter erhitzen. Den Spargel dazugeben und anbraten. Mit der Suppe
aufgieBen und 10 Minuten zugedeckt dinsten lassen. Die Zwiebel dazugeben und weitere 3
Minuten dinsten

Das Gemise aus der Pfanne geben und warm stellen.

Das Fleisch in den Sud geben und 2-3 Minuten diinsten

Das Fleisch ebenfalls aus der Pfanne heben

Die Marinade mit 1 TL Sojacuisin verrunren, In den Bratensaft geben, kurz aufkochen lassen.
Jetzt Gemiise und Fleisch zugebe

i e (1) (i B s e e semieen.
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SCHARFE PUTENPFANNE MIT BUCHWEIZEN
Sesamdl im Wok erhitzen

1 roter in Streifen geschnittener Paprika

1 Zucchini geschnitten

etwas Lauch dazu

etwas Frithlingszwiebel

1 dicke Scheiben Ingwer zerhackt

ca. 600g Putenﬂevsch in Wirfel geschnitten

Curry, Karda

1) Senns [P G SEEEaEe

zzzzzmmm

dazu Buchweizen: % firs Mittagessen, andere Halfte firs Frihstick
F 400 dag Buchweizen in einem Topf trocken anrésten

F 800 ml Wasser und t weich

kochen

E 1 EL Honig

M 1-2 Nelken, 1 Scheibe Ingwer zerhackt dazugeben

W Prise Salz

Buchweizen mit Apfeln fiirs Friihstiick am néchsten Tag
separat
E 2 EL Sesamél in einen heiBen Topf dazugeben und erhitzen
E 4 EL gehackte Mandeln rosten

E 4 Apfel geschalt und in Stiicke geschnitten mit dinsten

E mit Prise Zimt abschmecken

M Galgant und Ingwer dazu
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SPROSSENSALAT
4 Portionen
Zutaten:
1 Tasse gekeimte Mungobohnen
1 Tasse gekeimte Linsen
1 Tasse gekeimte Sonnenblumenkerne
2 Tomaten (gewdirfelt)
125g Champignons (fein geschnitten)
1 Zitrone, 4 EL Sojasauce
Knoblauch, Pfeffer, Salz, Petersilie, Schnittlauch, Dill
1 EL Mandeln (groB gehackt)

Zubereitung:

Die Sprossen gut abspilen

Die Champignons mit Zitronensaft betraufeln.
Aus den Ubrigen Zutaten eine Sauce herstellen.
Dieses Uber das gemischte Gemdise geben.

Den Salat mit den gehackten Mandeln bestreuen.
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REZEPTE - SUBES

www.tcm-zentrum-wien.at

GETREIDEFRAPEE
Gesunde Zwischenmahlzeit

Ideal als Ergédnzung zum Sport
Zubereitung
2-3 EL Getreideflocken der Wahl mit 0,3-0,4] Wasser fur ca. 10-15Min
kocheln lassen, evtl. schon ein paar Rosinen oder eine klein
geschnittene Feige oder Trockenfriichte der Wahl mitkochen.
Abkiihlen lassen, danach frische Friichte der Wahl und Saison
(besonders schmackhaft sind Beerenfriichte siiBe Birnen oder Banane)
gemeinsam mit Milch, Reismilch, Hafermilch, Hirsemilch Mandelmilch
oder Sojamilch zu einem Frappe purieren.

Bei Problemen mit Untergewicht kann man das Frappe auch mit etwas
Schlagobers oder Maronimehl verfeinern.

Als Regenerationsgetrank fur den Kraftsport mit Maronimehl oder
Sojamehl anreichern und plrieren

Mit frischer Melisse oder Pfefferminze dekoriert im Glas mit einem
kleinem Loffel servieren.

www. tcm-zentrum-wien.at 90

30



KOMPOTT
erfrischen und nahrt das Yin
Leicht verdauliche Zwischenmahlzeit
E Klein geschnittenes Obst in einem Topf langsam erwarmen.

eventuell kann noch etwas brauner Zucker, Apfel-
Birnendicksaft, Ahornsirup oder Malzzucker hinzugefiigt

werden. Dann Vanille, Zimt,

M Anis, Nelken und frischen Ingwer dazugeben und
w mit Wasser aufgieBen, aufkochen und einige Zeit auf
niedriger Flamme kocheln lassen.
H etwas Zitronensaft und
F eine kleine Menge Kakao hinzufiigen und anschlieBend mit
E aufgelostem Kuzu oder Pfeilwurzelmehl Aufkochen zum
Eindicken
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INGWERPLATZCHEN
ergibt ca. 30-40 Kekse

Zutaten

100g Honig, 90g Vollzucker oder gesamt auch weniger

30g Butter

375g Mehl, gesiebt (Buchweizen, Dinkel, Reis, Maronimehl)
2 Tl gemahlenen Ingwer

1 Prise gemahlenen Zimt

1 Prise gemahlenen Gewirznelken

1 Prise gemahlenen Kardamom

1 Eigelb

1 Tl Natron

Zubereitung

Honig, Zucker und Butter behutsam unter Rihren in einer Pfanne erhitzen, bis der Zucker
aufgeldst ist. Abkihlen lassen. Den Backofen auf 160°C vorheizen

Zwei Drittel der angegebenen Mehimenge, die Gewirze, das Eigelb und die Honigmischung in eine
Schissel geben und verrihren. Das Natron in 1 Teeldffel lauwarmen Wasser aufidsen und
dazugeben. Von dem restlichen Mehl so viel unterkneten, bis ein fester Teig entstanden ist (sollte
der Teig zu fest sein, fugen sie etwas Milch hinzu). Den Teig 3mm dick ausrollen und beliebige
Motive ausstechen. Auf ein gefettetes Backblech legen mit etwas Milch oder Eiklar bestreichen,
mit kandierten Frichten, Nisse oder Kernen belegen und

10-12 Minuten backen.

Fertige Kekse in einer Keksdose aufbewahren (eventuell ein Stick Apfel hineinlegen, dann werden
die Kekse weich).
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KOKOSBALLCHEN

bauen Qi und Safte auf, stillen den HeiBhunger auf SA

m

Jeweils 100g getrocknete Feigen, Marillen und Rosinen
zerkleinern;

100g Sesam oder gehackte Sonnenblumenkerne, Zimt,
100g Hirse-Haferflocken gem. mit Reisflocken

etwas Mineralwasser,

Saft und geriebene Schale einer Zitrone und

etwas Kakao zu einem trockenen Teig verarbeiten.
Béllchen formen und in Kokosraspeln walzen.

mMIs=xXm

Kihl aufbewahrt sind die Ballchen 1 - 2 Wochen haltbar.
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GRIEBAUFLAUF

Zutaten

90g DinkelgrieB

3 Eier - trennen Dotter und EiweiB schlagen

50g Butter

ca. 1/4-1/3 | Milch-Wassergemisch

Zucker nach Bedarf und Wunsch, ca. 459

Zimt, Kardamom und gerieben Orangenschalen und Zitronenschalen

Schmeckt auch herrlich als kalter Kuchen

Zubereitung

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten und brésel.

Milch-Wassergemisch aufkochen, Gewiirze dazu und den GrieB darin kochen,

Zucker dazugeben, kochen bis das Gemenge ganz dick ist - auskiihlen lassen, 6fters
durchmengen

EiweiB schlagen

Butter und Dotter fein verrithren - Dann den ausgekihlten GrieB unterrithren
Schnee unterheben

wirzen

Im vorgeheizten Rohr, ca. 1/2 Stunde bei 180-200°C backen
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EIN PAAR
ZUSATZLICHE
TIPPS ZULETZT

www.tcm-zentrum-wien.at

= EIN ERFRISCHER FUR GESTRESSTE
Karottenmdsli - 5 da %eraffelte Karotten, 1 mittelgroBer
geriebener Apfel, 1/81 Soja/Joghurt, 2 EL Gerstenflocken, 1 EL
Rosinen, Zitronensaft, Zimt, Vanillepulver,...

= WUSSTEN SIE...?
Blutenpollen sind wahre Energiebomben, sie steigern die
Leistungsféahigkeit von Gehirn- und Nervenzellen......in Wasser
oder Obstsaften aufgeldst trinken.

= Versuchen sie VIELE KLEINE MAHLZEITEN UBER DEN TAG
VERTEILT einzuhalten. Dadurch wird der Magen-Darmtrakt entlastet
und Ihr Blutzuckerspiegel bleib relativ konstant. Ein HeiBhungergefiihl
kann so vermieden werden.

Frihstick: 25 %
Jause: 10 %
Mittagessen: 30 %
Jause: 10 %
Abendessen: 25 %

der Gesamtenergie
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TAMARI SOJASAUCE UND MISO in einem kleinen Behaltnis
im Biro aufbewahren, zum nachwiirzen

GEWURZSTREUDOSEN mit Basilikum, Rosmarin, Petersilie,
milden Curry,... ebenfalls zum Aromatisieren von
mltgebrachten oder erworbenen Mahlzeiten

WASSERKOCHER, HAFERL, LOFFEL sollten am Arbeitsplatz
vorhanden sein

EIN SACKERL GEROSTETE KURBIS- ODER
SONNENBLUMENKERNE in der Schreibtischlade

ESPRESSO Ee%enuber Filterkaffee bevorzugen: hat nicht
so eine star kihlende Wirkung

= KAFFEE NICHT AUF NUCHTERNEN MAGEN - ist ein
Digestiv!
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JOBALLTAG UND ESSVERHALTEN
UNBEDINGT ANALYSIEREN

= Welche Pausen stehen mir firs Essen zur Verfligung?
= Wieviel Zeit habe ich um zu essen?
= Kann ich zwischendurch etwas essen?

= Gibt es eine Kiiche in der ich eventuell mitgebrachte
Snacks einkihlen kann?

= Habe ich Platz fiir eine Obstschiissel auf meinem
Arbeitsplatz?

= Was nehme ich alles zu mir im Laufe des Arbeitstages?

= Was konnte ich austauschen?

= Wieviel Kaffee trinke ich?

= Was trinke ich und trinke ich genug?
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Guter Geschmack und bewusster Lebensstil
miissen kein Widerspruch sein!

Probieren Sie es einfach aus! Essen mit wenig
Zeitaufwand, das ist die Herausforderung wird mit
Gesundheit, Vitalitat und Freude belohnt!
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= Alle Blcher von Frau Dr. Claudia Nichterl, av Verlag

= Alle Biicher von Frau Barbara Temelie, Joy Verlag

= C. Focks/ N. Hillenbrand, Leitfaden Traditionelle
Chinesische Medizin, 3. Auflage, Urban & Fischer Verlag
= Selbstheilung mit den Finf Elementen, Scherz Verlag

= J. Kastner, Propadeutik der Chinesischen Diatetik,

Hippokrates Verlag

= Bengt Jacobi, Die 5 Elemente fir gesundes Leben, Herder

Spektrum Verlag

Schneider Karola, Kra
Heilkunde, Joy Verlag

ftsuppe nach der chinesischen

E. Matzke, J. Krebber, S. Peroutka, S. Knoll, Genuss ohne

Reue, wuwei Verlag
Bob Flaws, chinesisch
uvm.

e Heilkunde fur Kinder, Joy Verlag
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) Bei Fragen kontaktieren

Sie mich gerne unter

kraus@vollerleben.at
oder unter der Mobilnummer
0699 1367 3355

Aktuelles unter
www.tcm-zentrum-wien.at
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