Fisolen-Kartoffel Gulasch

400 g Fisolen I
5 Stilick Kartoffeln 111
1 Liter Wasser f /"J:.,;‘ i
1 Stiick Zwiebel (it

1 Knoblauchzehe M
3 EL Tomatenmark [ "
1 EL Paprikapulver / f
1 EL Majoran

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Kimmel gemalen /
1 TL Zitronenschale gerieben
1 TL Salz I |
3 Prisen Pfeffer Zutaten fiir: 4 Portionen
70 g Speckwidirfel

2 EL Maisstarke oder Kuzu zum Binden

1 Spritzer Apfelessig

Ol, Butterschmalz oder Gheebuter zum Anbraten

Sauerrahm zum Garnieren

Zwiebel und Knoblauch schélen, klein schneiden und in Gheebutter anrdsten. Speckwiirfel, Tomatenmark,
Paprikapulver und Kiimmel dazu geben und noch etwas mitrdsten. Mit 1 Liter warmem Wasser aufgieBen.
Kartoffeln schédlen und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden und mit restlichen Gewiirzen und Salz dazu geben.
Fisolen waschen und in ca. 2-3 cm lange Stiicke schneiden und hinzufiigen. Ca. 30 Minuten auf kleiner Flamme
kdcheln lassen und ab und zu umriihren.

2 EL Starke mit 4 EL kaltem Wasser verriihren, zum Gulasch geben und noch einmal aufkochen bis das Gulasch
soBig wird. Zum Schluss noch einen Spritzer Apfelessig hinein und bei Bedarf nochmals wiirzen.

Wirkung:

Aus Sicht der TCM starken Fisolen das Qi der Mitte, Niere, Leber und Herz. Sie ndahren auch das Blut bei
Blutmangel und leiten Feuchtigkeit aus. Kartoffel starken das Qi der Mitte und wirken entspannend. Insegesamt ein
super starkendes, warmendes und bekdmmliches Gericht. Ideal im Herbst.

Hinweis:
Bei Feuchtigkeits Thematik den Speck und den Sauerrahm weglassen!
Hitzetypen sollen Knoblauch, Zwiebel und Pfeffer weglassen!



Quinotto mit Champignons und Tomaten

200 g Quinoa

150 g Tomaten

150 g Champignons

1 Knoblauchzehe

400 ml Gemusebrihe

1 TL Oregano

1/2 TL Rosmarin

1/2 TL Thymian

6 Blatter Basilikum frisch
1 Prise Pfeffer
Pinienkerne gerostet
Olivendl

Parmesan gerieben Zutaten fiir: 2-3 Portionen
1 Spritzer Essig

Knoblauch schalen und fein hacken, in Olivendl anbraten. Die geviertelten Tomaten und die klein geschnittenen
Champignons dazugeben und 2 Minuten unter standigem Rihren braten.

Alle Krauter und Gewtirze beigeben und kurz weiterbraten. Jetzt den gewaschenen Quinoa dazugeben, nochmals
1 Minute braten. Mit der Briihe aufgieBen, noch einmal aufkochen lassen und auf kleinster Flamme 20 Minuten
kdcheln lassen. Einen Spritzer Essig dazu. AnschlieBend vom Herd nehmen und 15 Minuten quellen lassen. Den
frischen Basilikum, den Parmesan und die gerosteten Pinienkerne unterriihren.

Mit frischem Salat servieren.

Wirkung:

Aus Sicht der TCM starkt Quinoa das Qi der Mitte und die Essenz. Gut fiir alle Energielosen und starkt die
Knochen.

Champignons leiten Feuchtigkeit aus. Die Krauter sind verdauungsférdernd und wandeln Feuchtigkeit im Korper
um.

Hinweis:
Bei Feuchtigkeits Thema den Parmesan weglassen!
Hitzetypen kein Knoblauch!



Rettich-Speck Schnitten

1 kg weiBer Rettich

200 g Reismehl

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Koriander

150 g Speck klein geschnitten

1 Stiick Zwiebel fein gehackt

175 ml Gemiisebrihe

2 EL Kuzu (mit 2 EL Wasser vermischen)
1 TL Salz, Sojasauce, Zucker

1 Prise weiBer Pfeffer

Kokosol, Butterschmalz, Ghee oder Olivendl zum Braten

Rettich reiben. Topf mit Gemisebriihe zum Kochen bringen und den Rettich darin weich kochen. Hitze abschalten
und noch etwas auf dem Herd ziehen lassen. Speck in einer Pfanne knusprig braten, Zwiebel anrésten. Reismehl
mit Zucker, Sojasauce und weiBem Pfeffer mit lauwarmen Wasser auflésen. Kuzu mit 2-3 EL Wasser auflésen und
zum Reisteig mischen. Den gekochten Rettich gut ausdriicken und mit Reisteig, gebratenem Speck, gerdstetem
Zwiebel und klein gehacktem Korianderkraut verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Backblech mit Backpapier oder Fett auskleiden und die Masse hineingeben. Das Ganze fiir eine Stunde dampfen.
Danach den Kuchen vollsténdig auskiihlen lassen (am besten (iber Nacht im Kiihlschrank).

Am ndchsten Tag den Rettichkuchen in Quadrate schneiden und in einer Pfanne mit Fett goldbraun braten. Mit
Schnittlauch garnieren und SojasoBe servieren.

Wirkung: weiBer Rettich I6st Schleim Hitze in Lunge und Dickdarm. WeiBer Rettich reinigt die Lunge von
Rauchern.

Bei Feuchtigkeit ohne Speck! Eine Alternative waren getrocknete Shrimps (im Asialaden erhaltlich). Shrimps
miissen vorher eingeweicht werden.



Omas Mohnkuchen

200 g Mohn

300 g mehlige Kartoffel
6 Stiick Eier

180 g Butter (weich)
150 g Rohrohrzucker
1/2 TL Kardamom

1/2 TL Zimt

1 Prise Salz
Zitronenschale und -Saft

Backofen auf 180 Grad HeiBluft vorheizen. Karoffeln kochen, danach gleich schédlen und durch eine Kartoffelpresse
dricken. Eier trennen und Eiklar zu Schnee schlagen. Die Eidotter mit Zucker, Butter, Gewtlirzen schaumig rihren.
Die passierten Kartoffeln, Salz, Zitronenschale und -Saft, Mohn einriihren. Zuletzt den Eischnee unterheben. Eine
Kranz-Backform oder Tortenform einfetten, bemehlen und den Teig einfiillen.

Im vorgeheizten Rohr bei 180 Grad ca. 50 min backen.

Mit Staubzucker bestreuen und mit Powidelmarmelade servieren.

Wirkung:

Aus Sicht der TCM starkt der Mohn die Niere, gut fiir Knochen, warmt den Unterleib. Hoher Anteil an Kalzium.

Kartoffeln starken unsere Mitte und lésen Anspannung.

Ab und zu etwas SiiBes zu genieBen heiBt sich selbst zu verwéhnen. "Verwéhnen" heit nahren - heiBt Yin nahren -
also unsere Weiblichkeit :-).



