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WurzelgemüseÊmitÊSesam-Walnuss-ToppingÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 
BeiÊallgemeinerÊTrockenheit 
 
2ÊTL  SchwarzerÊSesam 
1ÊEL  Walnüsse 
1ÊTL  BraunerÊRohrzucker 
250Êg  WurzelgemüseÊwieÊMöhre,ÊPastinake,ÊRoteÊBete 
  Salz,ÊPfeffer 
1ÊTL  Kokosöl/Butter/Ghee 

   

* WalnüsseÊ grobÊ hacken,Ê SesamsamenÊ imÊ MörserÊ zerstoßen.Ê BeideÊ mitÊ demÊ
ZuckerÊ inÊ eineÊ PfanneÊ gebenÊ undÊ beiÊmittlererÊ HitzeÊ karamellisieren.Ê Ê DabeiÊ
immerÊwiederÊ umrühren,Ê beiÊ zuÊhoherÊHitzeÊ könnenÊdieÊZutatenÊ schnellÊ ver-
brennenÊundÊwerdenÊbitter.ÊDerÊSesam-Nuss-KaramellÊkannÊinÊeinerÊgrößerenÊ
MengeÊfürÊeinÊpaarÊTageÊimÊVorausÊzubereitetÊwerdenÊundÊwirdÊkühlÊundÊdun-
kelÊinÊeinemÊSchraubglasÊgelagert.ÊÊ 

* DasÊgesäuberteÊGemüseÊinÊgrobeÊStifte,ÊScheibenÊoderÊSpaltenÊschneiden.ÊImÊ
erhitzenÊÖlÊ inÊeinerÊPfanneÊ leichtÊanschmorenÊundÊmitÊDeckelÊ5Ê -Ê10ÊMin.Êga-
ren.ÊDabeiÊeinmalÊwenden.Ê 

* DasÊgegartenÊGemüseÊaufÊeinemÊTellerÊanrichtenÊundÊmitÊderÊSesam-Walnuss-
MischungÊbestreuen.Ê 

 
Tipp 

* DasÊGemüseÊpasstÊinÊdieÊkühleÊJahreszeitÊundÊschmecktÊzuÊKartoffelnÊebensoÊ
wieÊzuÊReis. 

* BeiÊTrockenheitÊ(Stuhl,ÊSchleimhäute…)ÊundÊzurÊProphylaxeÊistÊeineÊAnwen-
dungÊalsÊKur,Êd.h.ÊmehrmalsÊinÊderÊWocheÊüberÊeinenÊlängerenÊZeitraumÊsinn-
voll.Ê 
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WirkungÊnachÊderÊChinesischenÊMedizin 
* SowohlÊ SesamsamenÊ alsÊ auchÊ WalnüsseÊ zählenÊ zuÊ denÊ wohlschmeckendenÊ

Nieren-Tonika.ÊImÊZusammenspielÊmitÊdemÊWurzelgemüseÊhilftÊdiesesÊGerichtÊ
demÊ KörperÊ dabeiÊ SäfteÊ zurÊ physiologischenÊ BefeuchtungÊ zuÊ bildenÊ undÊ dieÊ
Nieren-EnergieÊzuÊstützen.Ê 

* SchwarzeÊSesamsamenÊsindÊsüßÊimÊGeschmackÊmitÊneutralerÊthermischerÊWir-
kung.Ê SieÊ werdenÊ alsÊ TonikaÊ beiÊ Nieren-Jing-Ê undÊ Leber-Blut-MangelÊ einge-
setzt.ÊAufgrundÊderÊmildenÊWirkungÊsindÊsieÊfürÊdieÊLangzeitanwendungÊgeeig-
netÊundÊbietenÊsichÊfürÊdieÊKombinationÊmitÊweiterenÊTonika,ÊwieÊdenÊWalnüs-
senÊan.ÊÊ 

* InÊ derÊ ChinesischenÊMedizinÊ gibtÊ esÊ vielfältigeÊ BeispieleÊ fürÊ denÊ EinsatzÊ vonÊ
SchwarzenÊ Sesamsamen,Ê inÊ derÊ RegelÊ inÊ derÊ KombinationÊmitÊ anderenÊHeil-
kräuternÊbzw.ÊLebensmitteln.ÊDieÊBefeuchtungÊdesÊDarmsÊbeiÊtrockenenÊStüh-
len,Ê dieÊ AnregungÊ derÊ MilchbildungÊ beiÊ stillendenÊMüttern,Ê dasÊ LindernÊ vonÊ
AugenbeschwerdenÊdurchÊBlutmangelÊundÊdieÊVersorgungÊderÊHaare,ÊumÊei-
nemÊvorzeitigenÊErgrauenÊvorzubeugenÊsindÊeinigeÊAnwendungsgebiete.1 

* WalnüsseÊsindÊmildÊsüßÊundÊleichtÊwarmÊinÊderÊthermischenÊWirkung.ÊSieÊtoni-
sierenÊ sowohlÊdasÊNieren-JingÊalsÊauchÊdasÊNieren-YangÊundÊbefeuchtenÊdenÊ
Darm.Ê2ÊÊ SieÊwerdenÊähnlichÊwieÊdieÊSesamsaatÊ inÊZubereitungen,ÊdieÊdemÊvor-
zeitigenÊErgrauenÊderÊHaareÊ vorbeugen,Ê dieÊ trockenenÊStuhlÊ befeuchten,Ê dieÊ
AugenÊnährenÊundÊdieÊKnochenÊstärkenÊverwendet.Ê2 

 
Kontraindikation 
* SesamsaatÊ undÊWalnüsseÊ solltenÊ nichtÊ beiÊ NeigungÊ zuÊ breiigenÊ StühlenÊ ver-

zehrtÊwerden.Ê BeiÊ ZahnschmerzenÊ istÊ VorsichtÊ beimÊKonsumÊ vonÊ SesamsaatÊ
indiziert.ÊÊ1 

* BeiÊeinerÊAnsammlungÊvonÊNässeÊundÊSchleimÊsollteÊdasÊGerichtÊnurÊgelegent-
lichÊalsÊGenussmittelÊkonsumiertÊwerden.Ê 
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