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1 Ernahrung bei TCM - Herz - Blut
Mangel

Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernahrungsberater/in,
Arzt oder Diatologen/in absprechen! Die Rezepte und
Zutatenlisten unterstltzen die medizinischen Therapien.

Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemduse)
und die Inhaltsstoffe schwanken je nach Qualitat und
Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diatologin und einer
Ernahrungsberaterin fuar die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) gepruft.



2 Therapiestrategie

Blut und Herz starken (siehe auch Leberblutaufbau), Geist
beruhigen, Mitte starken (Milz Qi Aufbau).

Heils NEIN, warm WENIG (sul8 JA), kalt NEIN (salzig WENIG),
neutral und erfrischend (sauer WENIG)



3 Vermeiden

Bitter-austrocknendes, Klaffe, Rotwein, Schwarz u Gruntee,
Lamm, Zigaretten, scharf heile u scharfwarme Gewdurze,
Yogitee, Alkohol, sehr salziges, Kase, Sudfruchte, zu viel
SuRes, Hafer, Weizenauszugsmehl (wirkt heils!!!), Stress,
Bildschirme, spat schlafen.



4 Speiseplan
Kkal p. Portion

4.1 Fruhstuck

Champignonreis
................................................................................ 410
Curryreis mit Rosinen und Nussen
................................................... 275
Datteln-Coco-Mandelmuss-Cous-Cous
............................................ 483

DinkelgrieR-Brei mit Beeren der Saison
........................................... 243

Erbsengericht
.................................................................................... 406
Fruchtsuppe mit Kirschen, Logane und
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Gemuse-Griel3-Suppe
...................................................................... 198
Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei - ab 10. Monat
................................. 127

GeroOstete Nusse
............................................................................... 973
Gerstenschrotsuppe
......................................................................... 265
Hirse mit Ei und Butter
...................................................................... 338



Karotten-Risotto

Kokosreis mit
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Kuzusuppe in der Fruh

.................................................... 210

....................................... 406



Tee Ginseng-Tee

4.2 Jause
Adzukibohnen-Reis-Suppe

........................................... 243

4.3 Mittag
8 Schatze Reis
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Champignonreis

................................................................................ 410
Curryreis mit Rosinen und Nussen
................................................... 275
Datteln-Coco-Mandelmuss-Cous-Cous
............................................ 483

Dinkelgriel3-Brei mit Beeren der Saison
........................................... 243

Ente mit Mungbohnen
....................................................................... 746
Erbsengericht
.................................................................................... 406
Fruchtsuppe mit Kirschen, Logane und

R | P 189

Gelbe Linsensuppe
........................................................................... 155
Gemuse-Griels-Suppe
...................................................................... 198
GeroOstete Nusse
............................................................................... 973
Gerstenschrotsuppe
......................................................................... 265
Geschnetzeltes Huhn mit Walnlssen und Sherry
............................ 304

Hirse mit Ei und Butter
...................................................................... 338
Huhnersuppe mit Angelikawurzel und Bocksdornfrichten
................. 77

HUhnersuppe mit Eigelb und Petersilie
............................................ 117

Huhnersuppe mit Grunkern, Petersilie und Sake
............................. 150

Indische Dalsuppe
............................................................................ 255
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Karotten- Reisschleimsuppe

............................................................. 101
Karotten-Risotto
................................................................................ 308
Karpfensuppe
................................................................................... 166
Kartoffel-Gnocchi mit Gemuse und Basilikumsol3e
.......................... 166

Klassisches Ingwerhuhn mit Reiswein

............................................. 357

Kokosreis mit
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Kurbisschnitzel mit Gewurzreis

........................................................ 437

Klrbissuppe
...................................................................................... 104
Linsen-Reis-Eintopf
.......................................................................... 232
Mungbohnen-Eintopf
........................................................................ 665
Polenta mit Spiegelei
........................................................................ 410
Putenbrust mit Gemuse (Asiatisch)
.................................................. 535

Reis mit gedampftem Gemuse
......................................................... 166

Reis mit Pastinake
............................................................................ 206
Reis-Congee mit Hihnerleber und Bocksdornfriachten
.................... 175

Reis-Congee mit Trockenfrichten
.................................................... 210

Reis-Congee mit zerstoSenen Walnulssen

....................................... 406



