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Klebreis mit Dang shen und Da zao                         1ÊPortion 
StärktÊQiÊundÊBlutÊ 

50Êg  Klebreis 
5Êg  DangÊshenÊ–ÊCodonopsisÊRadix 
5ÊStück  DaÊzaoÊ–ÊJujubaeÊFructus 
200Êml  Wasser 
1-2ÊTL  Ghee,ÊButterÊoderÊLeinöl 
optional 
1ÊEL  gehackteÊNüsse 
75Êg  reifesÊObstÊderÊSaison 
1-2ÊTL  BraunerÊRohrzucker 

 

* VarianteÊ1:ÊAusÊDangÊshenÊundÊ200ÊmlÊWasserÊeinenÊSudÊkochen.ÊDannÊDangÊ
shenÊabseihen,ÊdieÊFlüssigkeitÊauffangen.ÊÊReisÊundÊgrobÊzerkleinerteÊDaÊzaoÊinÊ
dieÊ FlüssigkeitÊ geben,Ê auƨochenÊ (nichtÊ umrühren)Ê undÊ beiÊ kleinerÊ HitzeÊ imÊ
geschlossenenÊTopfÊ20ÊMinutenÊquellenÊlassen.Ê 

* VarianteÊ2:ÊDangÊshenÊmahlen.ÊReis,ÊDangÊshenÊPulver,Ê grobÊzerkleinerteÊDaÊ
zaoÊundÊ200ÊmlÊWasserÊinÊeinemÊkleinenÊTopfÊgeben.ÊAuƨochenÊ(nichtÊumrüh-
ren)ÊundÊbeiÊkleinerÊHitzeÊimÊgeschlossenenÊTopfÊ20ÊMinutenÊquellenÊlassen.Ê 

* BeiÊ derÊ ZugabeÊ vonÊObst:Ê InÊmundgerechteÊ StückeÊ schneidenÊ entwederÊ dieÊ
letztenÊ5ÊMinutenÊaufÊdenÊReisÊgebenÊundÊdünstenÊoderÊbeiÊreifemÊObstÊdiesesÊ
zumÊgekochtenÊCongeeÊservieren.Ê 

* PortionsweiseÊGhee,ÊButterÊoderÊLeinölÊvorÊdemÊVerzehrÊansÊEssenÊgeben,ÊumÊ
eineÊ anhaltendeÊ SättigungÊ zuÊ fördern.Ê DieÊ gehacktenÊ NüsseÊ versorgenÊ denÊ
KörperÊmitÊhochwertigenÊÖlen,ÊtragenÊzurÊanhaltendenÊSättigungÊbeiÊundÊver-
bessernÊdieÊProteinzufuhr.Ê 

* Ggf.ÊvorÊdemÊServierenÊdenÊRohrzuckerÊanÊdasÊCongeeÊgeben. 
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Tipp 
* 1ÊxÊtäglich,ÊmehrmalsÊproÊWoche,ÊbevorzugtÊalsÊFrühstück.ÊDieÊAnwendungÊalsÊ

KurÊüberÊca.Ê3ÊWochen,Êggf.ÊmehrmalsÊproÊJahr,ÊistÊempfehlenswert.Ê 
* DasÊRezeptÊkannÊinÊderÊdreifachenÊMengeÊzubereitetÊwerden.ÊImÊKühlschrankÊ

gelagertÊwirdÊesÊportionsweiseÊerhitzt,ÊnichtÊinÊderÊMikrowelle.ÊBitteÊdieÊPorti-
onsgrößeÊanÊdenÊpersönlichenÊAppetitÊanpassen. 

 
 
Wirkung nach der Chinesischen Medizin 
AusÊ SichtÊ derÊ ChinesischenÊ MedizinÊ entstehtÊ ausÊ derÊ KombinationÊ derÊ Qi-toni-
sierendenÊZutatenÊeinÊmildsüßesÊCongee.ÊEsÊwirktÊQi-ÊundÊBlut-nähernd,ÊwärmendÊ
undÊ leichtÊbefeuchtend,ÊesÊeignetÊsichÊbesondersÊgutÊalsÊFrühstück.ÊAufgrundÊdesÊ
wärmendenÊCharaktersÊwirdÊesÊinÊderÊkaltenÊJahreszeitÊundÊvonÊMenschenÊmitÊKäl-
tegefühlÊalsÊwohltuendÊempfunden.Ê 
KlebreisÊergänztÊundÊwärmtÊdieÊMitte,ÊstärktÊdasÊLungen-QiÊundÊfestigtÊdenÊStuhlÊ
beiÊNeigungÊzuÊbreiigenÊStühlenÊinÊFolgeÊvonÊMilz-Qi-Schwäche.1Ê 
DangÊshenÊ(CodonopsisÊRadix)ÊtonisiertÊdasÊQiÊundÊstärktÊdieÊTransport-ÊundÊTrans-
formationsfunktionÊderÊMitte.ÊEsÊwirdÊu.a.ÊeingesetztÊbeiÊeinemÊQi-Mangel,ÊderÊmitÊ
Müdigkeit,ÊAppetitmangel,Ê SchwächegefühlÊ inÊ denÊExtremitätenÊundÊNeigungÊ zuÊ
breiigenÊStühlenÊeinherÊgeht.ÊDarüberÊhinausÊstärktÊDangÊshenÊdasÊQiÊderÊLunge,Ê
nährtÊdasÊBlutÊundÊfördertÊdieÊBildungÊvonÊKörpersäften.Ê² 
DaÊzaoÊ(JujubaeÊFructus)Ê istÊeineÊgeschätzteÊZutatÊ inÊderÊKräutertherapieÊundÊderÊ
chinesischenÊDiätetik.ÊDieÊmildsüßenÊFrüchteÊtonisierenÊdieÊMitteÊundÊstärkenÊde-
renÊTransport-Ê undÊTransformationsfunktion.ÊWieÊDangÊ shenÊwirdÊDaÊzaoÊbeiÊQi-
Mangel-ZuständenÊempfohlen.ÊDarüberÊhinausÊnährtÊdieÊJujubeÊdasÊBlutÊundÊberu-
higtÊdenÊShen.³ 
BeiÊeinerÊSchwächeÊderÊMitteÊmitÊVöllegefühlÊnachÊdenÊMahlzeitenÊundÊNeigungÊzuÊ
BlähungenÊ empfiehltÊ sichÊ dieÊ ZubereitungÊ vonÊ VarianteÊ 1.Ê DieÊ KombinationÊ mitÊ
gedünstetemÊObstÊimÊVgl.ÊzuÊrohemÊObstÊerhöhtÊebenfallsÊdieÊBekömmlichkeitÊdesÊ
Congees.ÊÊ 
BraunerÊRohrzuckerÊwirdÊtraditionellÊalsÊMitteÊstärkendeÊZutatÊinÊderÊTCMÊbeiÊtoni-
sierendenÊRezeptenÊgeschätzt.ÊAuchÊheuteÊnochÊistÊseinÊEinsatzÊberechtigtÊbeiÊAus-
zehrungÊoderÊstarkerÊErschöpfung.Ê 
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Kontraindikation 
KlebreisÊ istÊ ungeeignetÊ beiÊ einerÊAnsammlungÊ vonÊHitzeÊ undÊNässe-Schleim.ÊBeiÊ
ausgeprägterÊMilz-Qi-SchwächeÊwirdÊerÊaufgrundÊseinerÊschwererenÊVerdaulichkeitÊ
nurÊinÊkleinenÊMengenÊempfohlen.1 
DangÊshenÊistÊeinÊmildesÊKraut,ÊdennochÊsollteÊesÊbeiÊFülle-HitzeÊmitÊVorsichtÊein-
gesetztÊwerden.² 
DaÊzaoÊundÊBraunerÊRohrzuckerÊbefeuchtenÊdurchÊihrenÊsüßenÊCharakterÊundÊsindÊ
beiÊeinerÊAnsammlungÊvonÊNässe/Schleim,ÊsowieÊbeiÊHitzeÊnurÊinÊgeringenÊMengenÊ
empfehlenswert.Ê 
InÊderÊSchwangerschaftÊempfiehltÊesÊsichÊvorÊdemÊKonsumÊRückspracheÊmitÊeinemÊ
ArztÊoderÊTCM-TherapeutenÊzuÊnehmen. 

 

Quellen 
1ÊEngelhardt,ÊHempen,ÊChinesischeÊDiätetik,ÊUrbanÊ&ÊFischer,Ê2002ÊS.Ê32 
2ÊChen,ÊChen,ÊChinesischeÊPharmakologieÊI,ÊVerlagÊsystemischeÊMedizin,Ê2012ÊS.Ê873 
3ÊebendaÊS.Ê870 
 

 

 

 

 

 

WichtigeÊHinweiseÊfürÊdenÊNutzer 

DieÊAngabenÊinÊdiesemÊRezeptÊwurdenÊvonÊderÊVerfasserinÊsorgfältigÊdaraufÊgeprüft,ÊdassÊdieÊgemach-
tenÊAussagenÊdemÊderzeitigenÊWissensstandÊentsprechen.ÊDennochÊkannÊkeineÊGewährÊfürÊdieÊRichtig-
keitÊübernommenÊwerden.ÊFürÊAngabenÊüberÊWirkungen,ÊDosierungenÊundÊApplikationenÊkannÊkeineÊ
GewährÊübernommenÊwerden.ÊEineÊHaftungÊfürÊPersonen-,ÊSach–ÊundÊVermögensschädenÊistÊausge-
schlossen.Ê 


