Klebreis mit Dang shen und Da zao 1 Portion
Starkt Qi und Blut

50 g Klebreis

59 Dang shen — Codonopsis Radix
5 Stick Da zao — Jujubae Fructus

200 m| Wasser

1-2TL Ghee, Butter oder Leindl
optional

1EL gehackte NUsse

759 reifes Obst der Saison

1-2TL Brauner Rohrzucker

Variante 1: Aus Dang shen und 200 ml Wasser einen Sud kochen. Dann Dang
shen abseihen, die FlUssigkeit auffangen. Reis und grob zerkleinerte Da zao in
die Flussigkeit geben, aufkochen (nicht umrihren) und bei kleiner Hitze im
geschlossenen Topf 20 Minuten quellen lassen.

Variante 2: Dang shen mahlen. Reis, Dang shen Pulver, grob zerkleinerte Da
zao und 200 ml Wasser in einem kleinen Topf geben. Aufkochen (nicht umrih-
ren) und bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf 20 Minuten quellen lassen.
Bei der Zugabe von Obst: In mundgerechte Sticke schneiden entweder die
letzten 5 Minuten auf den Reis geben und dinsten oder bei reifem Obst dieses
zum gekochten Congee servieren.

Portionsweise Ghee, Butter oder Leindl vor dem Verzehr ans Essen geben, um
eine anhaltende Sattigung zu fordern. Die gehackten Nisse versorgen den
Korper mit hochwertigen Olen, tragen zur anhaltenden Sattigung bei und ver-
bessern die Proteinzufuhr.

Ggf. vor dem Servieren den Rohrzucker an das Congee geben.
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Tipp

*  1xtdglich, mehrmals pro Woche, bevorzugt als Frihstick. Die Anwendung als
Kur Uber ca. 3 Wochen, ggf. mehrmals pro Jahr, ist empfehlenswert.

*  Das Rezept kann in der dreifachen Menge zubereitet werden. Im Kihlschrank
gelagert wird es portionsweise erhitzt, nicht in der Mikrowelle. Bitte die Porti-
onsgrof3e an den personlichen Appetit anpassen.

- J

Wirkung nach der Chinesischen Medizin

Aus Sicht der Chinesischen Medizin entsteht aus der Kombination der Qitoni-
sierenden Zutaten ein mildsifies Congee. Es wirkt Qi- und Blut-néhernd, warmend
und leicht befeuchtend, es eignet sich besonders gut als Frihstick. Aufgrund des
warmenden Charakters wird es in der kalten Jahreszeit und von Menschen mit Kal-
tegefihl als wohltuend empfunden.

Klebreis erganzt und warmt die Mitte, starkt das Lungen-Qi und festigt den Stuhl
bei Neigung zu breiigen Stihlen in Folge von Milz-Qi-Schwéche.”

Dang shen (Codonopsis Radix) tonisiert das Qi und starkt die Transport- und Trans-
formationsfunktion der Mitte. Es wird u.a. eingesetzt bei einem Qi-Mangel, der mit
Muidigkeit, Appetitmangel, Schwachegefihl in den Extremitaten und Neigung zu
breiigen Stuhlen einher geht. Darlber hinaus starkt Dang shen das Qi der Lunge,
nahrt das Blut und férdert die Bildung von Korpersaften.’

Da zao (Jujubae Fructus) ist eine geschdtzte Zutat in der Krautertherapie und der
chinesischen Didtetik. Die mildsifRen Frichte tonisieren die Mitte und starken de-
ren Transport- und Transformationsfunktion. Wie Dang shen wird Da zao bei Qi-
Mangel-Zustanden empfohlen. Dariber hinaus nahrt die Jujube das Blut und beru-
higt den Shen.’

Bei einer Schwache der Mitte mit Vollegefihl nach den Mahlzeiten und Neigung zu
Blahungen empfiehlt sich die Zubereitung von Variante 1. Die Kombination mit
gedinstetem Obst im Vgl. zu rohem Obst erhoht ebenfalls die Bekommlichkeit des
Congees.

Brauner Rohrzucker wird traditionell als Mitte starkende Zutat in der TCM bei toni-
sierenden Rezepten geschatzt. Auch heute noch ist sein Einsatz berechtigt bei Aus-
zehrung oder starker Erschopfung.
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Kontraindikation

Klebreis ist ungeeignet bei einer Ansammlung von Hitze und N&sse-Schleim. Bei
ausgepragter Milz-Qi-Schwache wird er aufgrund seiner schwereren Verdaulichkeit
nur in kleinen Mengen empfohlen.”

Dang shen ist ein mildes Kraut, dennoch sollte es bei Fille-Hitze mit Vorsicht ein-
gesetzt werden.2

Da zao und Brauner Rohrzucker befeuchten durch ihren sifRen Charakter und sind
bei einer Ansammlung von Néasse/Schleim, sowie bei Hitze nur in geringen Mengen
empfehlenswert.

In der Schwangerschaft empfiehlt es sich vor dem Konsum Ricksprache mit einem
Arzt oder TCM-Therapeuten zu nehmen.
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Wichtige Hinweise fir den Nutzer

Die Angaben in diesem Rezept wurden von der Verfasserin sorgfaltig darauf geprift, dass die gemach-
ten Aussagen dem derzeitigen Wissensstand entsprechen. Dennoch kann keine Gewahr fir die Richtig-
keit Ubernommen werden. Fir Angaben Gber Wirkungen, Dosierungen und Applikationen kann keine
Gewahr Ubernommen werden. Eine Haftung fir Personen-, Sach— und Vermdégensschaden ist ausge-
schlossen.




