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Apfel mit Sesam-Walnuss-Topping                               1ÊPortion 
BeiÊallgemeinerÊTrockenheit 
 
2ÊTL  SchwarzerÊSesam 
1ÊEL  Walnüsse 
1ÊTL  BraunerÊRohrzucker 
1Ê  Apfel 
1ÊTL  Kokosöl/Butter/Ghee 

* WalnüsseÊgrobÊhacken,ÊSesamsamenÊimÊMörserÊzerstoßen.ÊBeideÊmitÊdemÊ
ZuckerÊinÊeineÊPfanneÊgebenÊundÊbeiÊmittlererÊHitzeÊkaramellisieren.ÊÊDabeiÊ
immerÊwiederÊumrühren,ÊbeiÊzuÊhoherÊHitzeÊkönnenÊdieÊZutatenÊschnellÊver-
brennenÊundÊwerdenÊbitter.ÊDerÊSesam-Nuss-KaramellÊkannÊinÊeinerÊgrößerenÊ
MengeÊfürÊeinÊpaarÊTageÊimÊVorausÊzubereitetÊwerdenÊundÊwirdÊkühlÊundÊdun-
kelÊinÊeinemÊSchraubglasÊgelagert.ÊÊ 

* DenÊApfelÊvierteln,ÊdasÊKerngehäuseÊentfernen.ÊDieÊViertelÊinÊSpaltenÊschnei-
denÊundÊimÊheißenÊFettÊinÊeinerÊPfanneÊwenigeÊMinutenÊgaren.Ê(DieÊGarzeitÊ
hängtÊvonÊderÊApfelsorteÊundÊdenÊpersönlichenÊVorliebenÊab). 

* DieÊgegartenÊApfelspaltenÊaufÊeinemÊTellerÊanrichtenÊundÊmitÊderÊSesam-
Walnuss-MischungÊbestreuen.Ê 

 
 
 
 
Tipp 

* DasÊGerichtÊbietetÊsichÊalsÊNachspeiseÊoderÊalsÊBeilageÊzuÊeinemÊwarmenÊFrüh-
stückÊinÊKombinationÊmitÊReisÊoderÊHaferflockenÊvorÊallemÊinÊderÊkühlenÊJah-
reszeitÊan. 

* BeiÊTrockenheitÊ(Stuhl,ÊSchleimhäute…)ÊundÊzurÊProphylaxeÊistÊeineÊAnwen-
dungÊalsÊKur,Êd.h.ÊmehrmalsÊinÊderÊWocheÊüberÊeinenÊlängerenÊZeitraumÊsinn-
voll.Ê 
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Wirkung nach der Chinesischen Medizin 
* SowohlÊSesamsamenÊalsÊauchÊWalnüsseÊzählenÊzuÊdenÊwohlschmeckendenÊ

Nieren-Tonika.ÊImÊZusammenspielÊmitÊdemÊgedünstetenÊApfelÊhilftÊdiesesÊ
GerichtÊdemÊKörperÊdabeiÊSäfteÊzurÊphysiologischenÊBefeuchtungÊzuÊbildenÊ
undÊdieÊNieren-EnergieÊzuÊstützen.Ê 

* SchwarzeÊSesamsamenÊsindÊsüßÊimÊGeschmackÊmitÊneutralerÊthermischerÊWir-
kung.ÊSieÊwerdenÊalsÊTonikaÊbeiÊNieren-Jing-ÊundÊLeber-Blut-MangelÊeinge-
setzt.ÊAufgrundÊderÊmildenÊWirkungÊsindÊsieÊfürÊdieÊLangzeitanwendungÊgeeig-
netÊundÊbietenÊsichÊfürÊdieÊKombinationÊmitÊweiterenÊTonika,ÊwieÊdenÊWalnüs-
senÊan.ÊÊ 

* InÊderÊChinesischenÊMedizinÊgibtÊesÊvielfältigeÊBeispieleÊfürÊdenÊEinsatzÊvonÊ
SchwarzenÊSesamsamen,ÊinÊderÊRegelÊinÊderÊKombinationÊmitÊanderenÊHeil-
kräuternÊbzw.ÊLebensmitteln.ÊDieÊBefeuchtungÊdesÊDarmsÊbeiÊtrockenenÊStüh-
len,ÊdieÊAnregungÊderÊMilchbildungÊbeiÊstillendenÊMüttern,ÊdasÊLindernÊvonÊ
AugenbeschwerdenÊdurchÊBlutmangelÊundÊdieÊVersorgungÊderÊHaare,ÊumÊei-
nemÊvorzeitigenÊErgrauenÊvorzubeugenÊsindÊeinigeÊAnwendungsgebiete.1 

* WalnüsseÊsindÊmildÊsüßÊundÊleichtÊwarmÊinÊderÊthermischenÊWirkung.ÊSieÊtoni-
sierenÊsowohlÊdasÊNieren-JingÊalsÊauchÊdasÊNieren-YangÊundÊbefeuchtenÊdenÊ
Darm.Ê2ÊÊSieÊwerdenÊähnlichÊwieÊdieÊSesamsaatÊinÊZubereitungen,ÊdieÊdemÊvor-
zeitigenÊErgrauenÊderÊHaareÊvorbeugen,ÊdieÊtrockenenÊStuhlÊbefeuchten,ÊdieÊ
AugenÊnährenÊundÊdieÊKnochenÊstärkenÊverwendet.Ê2 

 
Kontraindikation 
* SesamsaatÊundÊWalnüsseÊsolltenÊnichtÊbeiÊNeigungÊzuÊbreiigenÊStühlenÊver-

zehrtÊwerden.ÊBeiÊZahnschmerzenÊistÊVorsichtÊbeimÊKonsumÊvonÊSesamsaatÊ
indiziert.ÊÊ1 

* BeiÊeinerÊAnsammlungÊvonÊNässeÊundÊSchleimÊsollteÊdasÊGerichtÊnurÊgelegent-
lichÊalsÊGenussmittelÊkonsumiertÊwerden.Ê 
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