DRANA CHINESISCHE MEDIZIN FUR FRAU & KIND

SILVIA MUHEIM MIT PROZESSBEGLEITUNG

Gerstenfruhsttck (fur 2 Personen)

2 dl heisses Wasser aufkochen

100gr Gerstenschrot od. -flocken einrthren und 5 Min. kécheln lassen
saisonale Frichte verschneiden, kurz mitrihren

wenig Koriander

wenig Salz

wenig Zitronensaft

1 Handvoll Mohnsamen zugeben und anrichten

gertstete Nusse oder Kerne garnieren

Wirkung: erfischend, bringt Energie in Schwung, leitet tiberschiissige Hitze aus

Haferflockenfrihstiick (Rezept fir 2 Personen)

Vorbereiten:
1 Handvoll getrocknete Aprikosen ber Nacht in etwas Traubensaft einlegen

wenig roter Traubensaft erwarmen

wenig Zimt

wenig frischer Ingwer reiben, Saft zugeben
wenig Salz

Y Zitrone (Schale)
1 Messerspitze Kakao oder Getreidekaffee

eingeweichte Aprikosen mit Saft alles mischen und gut rihren

100gr. Haferflocken rosten (ohne Oel/Butter)

1 Handvoll Nisse mit Haferflocken zusammen résten und
anrichten

Wirkung: Sehr erwdrmend, starkt das Qi von Milz und Nieren, starkt Blut

Tipp: Statt getrocknete Friichte kdnnen auch einheimische Saisonfriichte verwendet
werden. Diese missen nicht Uber Nacht in Traubensaft eingelegt werden sondern werden
frisch mit Traubensaft angerichtet.
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