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1 Ernährung bei TCM - Blase - Feuchtigkeit und Kälte in der Blase


Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die medizinischen Therapien.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) und die Inhaltsstoffe schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.




2 Therapiestrategie


Kälte vertreiben, Feuchtigkeit auflösen, Wasserwege durchgängig machen. Diese Kälte schlägt rasch in Hitze um.




3 Vermeiden


*




4 Speiseplan


Kkal p. Portion


4.1 Frühstück


Dicke Erbsensuppe für den Winter ................................................... 123


Fenchel-Reissuppe ........................................................................... 155


Herzhaftes Winterfrühstück .............................................................. 678


Hirse mit Brombeeren ....................................................................... 348


Hirse mit Ei und Butter ...................................................................... 338


Hülsenfrüchte ...................................................................................... 31


Humus............................................................................................... 542


Karotten- Reisschleimsuppe ............................................................. 101


Karotten-Risotto ................................................................................ 308


Kürbis-Joghurt-Suppe ......................................................................... 68


Kuzusuppe in der Früh ....................................................................... 12


Polentaschnitte mit Ratatouille ......................................................... 225


Quinoa pikant + Avocado ................................................................. 561


Reis-Congee mit Karotten und Fenchel ........................................... 131


Reis-Dulse-Suppe ............................................................................. 190


Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen ..................................................... 65


Reissuppe mit Algen ......................................................................... 130


Selleriesaft .......................................................................................... 33


Suppe mit Eigelb ............................................................................... 173


Tee Bärentraubenblättertee .................................................................. 0


Tee Birkenblättertee ............................................................................. 0


Tee Ginseng-Tee .................................................................................. 1


Tee Mischung Harnsäuresenkend ........................................................ 0


Tee Rosmarintee .................................................................................. 1


Tee Thymian-Tee ................................................................................. 0


Tee Wacholderbeeren ........................................................................ 10


Tee Zimt ................................................................................................ 2


4.2 Jause


Hirse mit Brombeeren ....................................................................... 348


Humus............................................................................................... 542


Polentaschnitte mit Ratatouille ......................................................... 225


Reissuppe mit Algen ......................................................................... 130


4.3 Mittag


8 Schätze Reis .................................................................................. 222


Belugalinseneintopf mit Gemüse ...................................................... 201


Dicke Erbsensuppe für den Winter ................................................... 123


Fenchel-Reissuppe ........................................................................... 155


Gegrillte Lammkotletts mit Süßkatoffelpüre und Blattgemüse ......... 914


Geschnetzeltes Huhn mit Walnüssen und Sherry ............................ 304


Hirse mit Ei und Butter ...................................................................... 338


Huhn nach italienischer Art ............................................................... 410


Hühnersuppe mit Angelikawurzel und Bocksdornfrüchten ................. 77


Hühnersuppe mit Grünkern, Petersilie und Sake ............................. 150


Hülsenfrüchte ...................................................................................... 31


Humus............................................................................................... 542


Indische Dalsuppe ............................................................................ 255


Italienische Gemüse-Bohnen Suppe ................................................ 204


Japanische Algensuppe...................................................................... 47


Karotten- Reisschleimsuppe ............................................................. 101


Karotten-Risotto ................................................................................ 308


Kartoffeln mit Bärlauch-Topfen ......................................................... 254


Klare Brühe aus Gänseklein ............................................................. 334


Kürbiscurry ........................................................................................ 193


Kürbis-Joghurt-Suppe ......................................................................... 68


Kürbissuppe ...................................................................................... 104


Lammkeule aus dem Ofen................................................................ 484


Linsen-Reis-Eintopf .......................................................................... 232


Minestrone ........................................................................................ 210


Polentaschnitte mit Ratatouille ......................................................... 225


Reis-Dulse-Suppe ............................................................................. 190


Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen ..................................................... 65
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