Frihstiicksideen nach TCM

Haferflockenbrei (Porridge)
starkt das Immunsystem und warmt, schnell und bekommlich

Reismilch oder Kuhmilch (M-E) zum kochen bringen
Rosinen dazumischen (E)

Walniisse dazumischen (E)

Haferflocken einrtihren (M) und kurz quellen lassen
ausschalten und bedeckt ca. 5 min. ziehen lassen

Haferflocken
warmt und stimuliert das Qi und fordert die Verdauung, leitet feuchte Kalte aus

Haferflocken (M) trocken anrosten (F)

etwas spater Gou Qi Zhi und/oder getrocknete (vorher eingeweichte) Friichte
Sonnenblumenkerne, gehackte Walniisse, Sesamkérner, Kiirbiskérner, gehackte Mandeln,
Rosinen, Apfelspalten (H) mitrosten. (alles nach Wahl)

mit kochendem Wasser (F) (ca. 1/8I) tibergiefen. (Das ganze sollte eher trocken bleiben).
vor dem Servieren (falls notwendig) noch mit Ahornsirup (E), Dattelsirup oder Honig (E) etc.
stiBen.

In den warmeren Jahreszeiten eher Dinkel- (H), Reis- (M), Hirse- (E) oder Roggenflocken (F)
verwenden.

Hafer-Knuspermiisli
das etwas andere Knuspervergniigen

In heiller Pfanne, Honig (E) oder Gerstenmalz (E) aufgeschaumt

nach belieben gehackte Mandeln (E), Sesam (E) oder Sonnenblumenkerne (E) beifligen
Haferflocken (M) dazugeben und gut durchrésten

(Diese Mischung kann auch fiir mehrere Tage im Voraus gemacht werden)

mit Wasser (W), Yoghurt (H) oder Sauerrahm (H) verriihren

frische geriebene Apfel (H) oder gediinstete Apfel (H) untermischen
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Buchweizenbrei
warmt, leitet kalten Schleim aus und fordert die Durchblutung

Buchweizen (F) anrosten und mit kochendem Wasser (F) tibergieRen und weich kochen
Sesamdl (E) in einen heilen Topf erhitzen

gehackte Mandeln (E) anrosten

Apfelspalten (H) mitrosten

mit Zimt (M) abschmecken

Ingwer oder Galgant (M) dazu

mit weichgekochtem Buchweizen servieren. Wenn nétig stiRen

Couscous mit Niissen
nahrt das Yin, starkt das Qi, etwas kiihlend

Couscous (H) leicht rosten

kochendes Wasser (F) dartibergieRen

Rosinen (E) unterriihren, kurz kécheln lassen und dann ausschalten
separat gehackte Niisse (E) rosten (F)

die Nisse mit Butter (E) in das Couscous mischen

mit Zimtpulver (M) verriihren

Polenta mit Kompott
starkt das Qi und nahrt das Yin, thermisch neutral

Wasser zum kochen bringen (F)

die selbe Menge Milch (E) dazugeben

Rosinen (E) zuftigen

Maisgries (E) zuftigen, gut und oft umriihren

Vanillepulver (E) dazustreuen

bei geschlossenem Deckel und kleiner Flamme weiterkécheln lassen. (Achtung brennt sich leicht
an)

Rotwein (F) in einen separaten Topf geben, erhitzen

gehackte Pflaumen (E) oder sonstige Friichte (E) dazugeben

mit Zimt (Stangen) (M) wiirzen und kocheln lassen (der GroBteil des Alkohols verdunstet)
Kompott zur Polenta reichen

Hirse-Apfel-Musli
Hirse kiihlt Hitze und leitet Schleim aus

Hirse (E) rosten

Wasser zum kochen (F) bringen und Hirse (E) einfligen
Rosinen, Datteln und gerostete Niisse dazu (E)

mit Zimtpulver (M) wiirzen

kleingehackte frische Ingwerstiicke (M) dazugeben

mit einer kleinen Prise Salz (W) abschmecken

Apfelstiicke (H) dazu und bei kleiner Flamme weich kochen
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Reisfriihstiick mit Apfeln
nahrt das Yin und leitet Feuchtigkeit aus

Sesam und/oder Sonnenblumenkerne (E) in einem trockenen Topf résten
Reis (M) mitrosten

kochendes Wasser (F) mit Prise Salz(W) dazugeben und Reis weich kochen
(Alternativ bereits gekochten Reis, vom Vortag, verwenden)

Separat Wasser (W) in einen Topf geben

Apfelstiicke (H) dazugeben und erhitzen

einen Schuss Rotwein (F) dazu

Rosinen (E) einrtihren

Zimtpulver (M) dazugeben

die heiRen Apfel (H) iiber den Reis (M) geben und servieren

Dinkelcongee
Dinkel starkt die Mitte , Yin, Qi, und ist thermisch neutral

Basis ist weich gekochter Dinkelbrei. (H)
Wahlweise aus Schrot-, Flocken-, Dinkelreis-, oder Vollkorndinkelkérner hergestellt.

Variante siiss:

gekochten Dinkelbrei (H)

mit etwas Kakao (F)

gediinsteten Apfeln (E)

und Zimt (M) vermischen

Butter (E) dazugeben

Niisse und Rosinen (E) dazugeben

mit Kardamon (M) (Pulver, oder gemdrsert)

mit kleiner Prise Salz (W) abrunden

und mit Ribiselmarmelade (H) (oder dhnlichem) garniert servieren

Variante pikant:

Pfanne mit Butterschmalz (Ghee) (E)

fein geschnittenem Lauch (M) anschwitzen

wirfelig geschnittene Karotten (E)

und blattrig geschnittene Champignons (E) mitschwitzen
mit Pfeffer und Muskat (M) wiirzen

mit trockenem Weiwein (M), oder Wasser (W) abloschen
salzen (W)

und mit dem Dinkelbrei (H) vermischen

(Falls vorhanden ev. mit Gemtise-, oder Hithnerfond (E) verfeinern)
mit frischem Rosmarien (F) wiirzen

und mit einer Butterflocke (E) servieren
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SuRer Reisauflauf
braucht etwas Zeit, schmeckt den Kindern, nahrt die Sifte

500ml| Wasser (W) und 500ml Milch (E) aufsetzen

mit Vanillepulver (E), Zimt (M), Prise Kardamon (M) und Nelkenpulver (M) aufkochen
den Reis (M) (ca. 250g Rundkorn oder Siildreis) unterriihren und gar kochen

50g Rosinen (E) hinzufiigen und quellen, und danach etwas auskiihlen lassen

separat 100g Butter (E), 2 Eigelb (E), 1TL Zitronenschale (H) und 50g Zucker (E) schaumig riihren
100g Topfen (H) dazugeben

die Masse mit dem Reis verriihren

den Backofen vorheizen

2 Eiweils (E) steif schlagen und vorsichtig unter die Masse heben

in eine gefettete Auflaufform streichen

50g gehackte Mandeln (E) dartiber streuen

bei 180°C ca. 40 min. backen

ev. mit Kompott (E) oder Fruchtsauce (E-H) servieren

Habermus
nach einem Rezept von Hildegard von Bingen

2 Tassen Dinkelflocken-, oder Dinkelschrot (H) in ca. 1TLWasser (W) einriihren
unter standigem umriihren zum kochen bringen

Honig und Rosinen (E) dazugeben

Bertram, Galgant, Zimt (M) dazu riihren

ca. 10min. quellen lassen

geschnittene Apfel (E) dazugeben

gehackte Mandeln (E) und Flohsamen (E) auf das fertige Gericht streuen
Zitronensaft (H) dartber traufeln

Arme Ritter Friihstiick
aus dem Mittelalter, schnell und gut, starkt Milz Qi

1 Ei (E) in 1/21 Milch (E) verriihren und durchschlagen

Dinkelbrot (H) (in Scheiben geschnitten) in die Mischung legen

anschlieBend in eingedlter Pfanne braten (F)

mit Rohrzucker (E), Zimt (M), Quittenmus (H), Zitronensaft (H) oder Ahornsirup (E) servieren

Hirse mit Ei
schnell und fur alle die es nicht immer stiB mogen

Hirse (E) in heiBes Wasser einriihren

klein gehackten frischen Ingwer (M) dazugeben und gar kochen

Salz (W) und Petersielie (H) und etwas (Rosen) Paprika (F) dazu

separat, pro Person 1 weiches Ei (E) kochen und schalen

am Teller einen Hirseberg aufschiitten und in der Mitte in einer Mulde das Ei platzieren
mit Butterflocke (E) garnieren
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Der 5-Elemente Kochrhytmus:
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Legende: (F) Feuerelement, meist bitter

(E) Erdeelement, meist stiRlich
(M)Metallelement, meist scharf
(W) Wasserelement, meist salzig
(

H) Holzelement, meist sduerlich
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