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1 Ernahrung bei TCM - Herz - Blut
Stagnation

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.
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1. Ernahrung bei TCM - Herz - Blut Stagnation
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4.1 Frahstlck
4.2 Jause
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4.4 Nachmittag
4.5 Abend
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5. Rezepte
5.1 8 Schatze Reis
5.2 Auflauf mit Weisskraut und Apfel
5.3 Baby Gemusebrei
5.4 Blitzschnelle Zucchinisuppe
5.5 Brennnessel mit Mangold Suppe
5.6 Dicke Erbsensuppe fur den Winter
5.7 Fruhstuck mit WeiBdornmarmelade
5.8 Gerostete NUsse
5.9 Gerstenschrotsuppe
5.10 Grundrezept fur eine Gemusebrihe nahrhaft
5.11 Grundrezept fur eine Huhnerbrihe warmend
5.12 Herzwein
5.13 Huhnersuppe mit Eigelb und Petersilie
5.14 HUhnersuppe mit Grunkern, Petersilie und Sake



5.15 Karotten-Kartoffel-Rucola Brotchen
5.16 Kartoffeln mit Topfen-Sauce
5.17 Kartoffelpuffer
5.18 Klare Bruhe aus Ganseklein
5.19 Kokoswasser
5.20 Karbisschnitzel mit GewduUrzreis
5.21 Kurbissuppe
5.22 Pinienkernemus
5.23 Porree-Kartoffel-Gratin
5.24 Rahmkartoffeln mit Blumenkohl
5.25 Reis mit gedampftem Gemuse
5.26 Reis mit Pastinake
5.27 Reissuppe mit Algen
5.28 Rettichgemuse mit Meerrettich
5.29 Rindfleischsuppe mit Karotten, Lauch, Lorbeer
5.30 Smoothie Sellerie Karotte (BIRRS)
5.31 Spinat mit Sesmammus (Tahin)
5.32 Spinat-Flan mit Milch
5.33 Tee aus roten Datteln
5.34 Tee Longanetee
5.35 Tee Stangensellerietee
5.36 Tee Sullholz-Tee (herzstarkend)
5.37 Tsampa mit Marmelade oder Obstkompott
5.38 Uberbackenes Chicoréegemiise
5.39 Warmender Haferflockenbrei

6. Wirkung der Lebensmittel
6.1 Zutaten verwenden: empfehlenswert
6.2 Zutaten verwenden: ja
6.3 Zutaten verwenden: wenig



6.4 Kontraindikativ wirkende Lebensmittel nicht
verwenden

7. Komplementar
7.1 Adonisroschen
7.2 Arnika
7.3 Chili Schoten
7.4 Ginkgoblatter
7.5 Ringelblumenblluten
8. Grundlagen der Ernahrung
8.1 Ernahrung
8.2 Rezepte
8.3 Lebensmittel
8.4 Krauter
9. Weitere Ernahrungsvorschlage
10. EBNS - Software fur die Ernahrungsberatung



2 Therapiestrategie

Blut bewegen, Stagnation l10sen, Blut nahren und ev kihlen,
Geist beruhigen - immer uber Milz und Niere! Heils NEIN, kalt
NEIN, warm WENIG (suf8 JA salzig NEIN), neutral und
erfrischend JA.



3 Vermeiden

Bitter austrocknende Nahrung, sehr salzige Nahrungsmittel,
schwer verdauliches, zu viel Saures (Essig), Schweinefleisch,

tierische Fette.



4 Speiseplan

4.1 Fruhstuck

Kkal p. Portion

Gemusebrei
den Winter
Weilldornmarmelade

Nusse

Blumenkohl
Pastinake

Algen

Baby

............................................................................. 161
Dicke Erbsensuppe far
................................................... 123

Frahstuck mit
................................................. 555

Gerostete
............................................................................... 973
Gerstenschrotsuppe
......................................................................... 265
Karotten-Kartoffel-Rucola
.................................................... 94

Kartoffelpuffer
................................................................................... 893
Kokoswasser
...................................................................................... 30
Pinienkernemus
................................................................................ 235
Rahmkartoffeln mit

Reis mit
............................................................................ 206
Reissuppe mit
......................................................................... 130
Rettichgemuse mit

Meerrettich



