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UBER MICH

CHRISTINA
MANKE

Therapeutin far chin. Medizin aus
Leidenschaft

Als ich vor fast 20 Jahren auf die Akupunktur als
Teil der chinesischen Medizin gestoRen bin, war mir
schnell klar, dass es genau das ist, was ich lernen
muss und mit dem ich arbeiten moéchte.

Ich hatte damals einen unregelmdanigen Zyklus,
depressive Verstimmungen vor und w&hrend der
Menstruation und auch die starken
Unterleibsschmerzen qudliten mich regelmanig.

Ich war Uberrascht, als ich wahrend der Ausbildung
zur Therapeutin far Traditionelle Chinesische
Medizin heraus fand, dass korperliche und
seelische Beschwerden sehr oft mit einander zu tun
haben. Denn dort wird gelehrt, dass beide Einheiten
miteinander verbunden und auch gemeinsam zu
betrachten sind.

Plotzlich ergab alles einen Sinn!

Nach meiner Erndhrungsumstellung nach TCM-
Grundsdtzen konnte ich nach ein paar Monaten
bereits feststellen, dass sich mein Kérper
verdnderte: Die Zyklen wurden regelmdRiger, die
Brustspannungen lieen nach, die
Unterleibsschmerzen wdhrend der Menstruation
wurden weniger, bis sie spdter ganz nachlielen.
Doch am meisten beeindruckte es mich, dass ich
fUhite, wie ich immer ruhiger und ausgeglichener
wurde. Ich fand zu meinem eigentlichen ICH zurUck,
was lange verborgen gewesen zu sein schien. Ich
fuhlte mich aktiver, attraktiver, weiblicher und hatte
mehr Selbstvertrauen. Lass auch du dich auf diese
Reise zu dir ein. Es lohnt sich!

f ]

@TCMMankeHamburg @tcm_manke2008


https://www.instagram.com/tcm_manke2008/
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Ab wann spricht man von einer verfrihten Menstruationsblutung?

Unter einer verfrihten Menstruationsblutung verstent man Blutungen, die standig oder
meist bis zu 9 Tage zu fruh eintreten, so dass der Zyklus kurzer als 28 Tage ist. Die
Blutungsstdrke kann normal, spdrlich oder zu stark sein.

Grunde fur einen zu kurzen Zyklus

» UbermdRige korperliche Arbeit fuhrt zu einem Nieren-Yin Mangel*

¢ UnregelmdaBige, zu scharfe Erndhrung hat oft Blut-Hitze zur Folge*

e Emotionale Belastungen fuhren zu einer Leber-Qi-Stagnation*

e Chronische Erkrankungen kénnen Leber- und Nieren-Yin-Mangel (ein Kélte-Mangel,
der zu viel Warme erzeugt oder zulésst) nach sich ziehen

e Viele Geburten, Fehlgeburten oder Aborte hat oft die gleichen Folgen wie chronische
Erkrankungen

e Chronische Blutungen haben ebenfalls oft die gleichen Folgen wie chronische
Erkrankungen

Zusammenfassung der Folgen nach TCM
« Qi-Mangel (Energie-Mangel)

o Milz-Qi-Mangel

o Mangelnde Festigkeit des Nieren-Qi

e Hitze
o Blut-Hitze
o Stauungshitze bei Leber-Qi-Stagnation
o Leere-Hitze: Yin-Mangel von Leber und Niere mit Leere-Hitze

*Erklirungen findest du auf der Folgeseite



Differenzierung und Manifestation

Milz-Qi-Mangel:

Ein Energie-Mangel in der Milz stort sie in ihrer Tatigkeit der Transformation und des
Transportes von FlUssigkeiten. Dies kann zu Flussigkeitsretentionen fuhren und
Verdauungsbeschwerden fuhren.

AuRerdem: VerfrUhte Regelblutung, blasses und dinnes Menstruationsblut, Kurzatmigkeit,
weiche Stuhle, Vollegefuhl, Mudigkeit, blasse Zunge.

Mangelnde Festigkeit des Nieren-Qi (der Nieren-Energie):

Hier kommt es zu einer verfrihten Regelblutung, helles und weniges Menstruationsblut,
Lumbalgie, Schwindelgefuhl, ndchtliches Wasserlassen, Kdltegefuahl, eine blasse und
gedunsene Zunge.

Blut-Hitze (durch zu wenig Kuhlung durch das hierfar nétige Yin):

Typische Muster sind hier: VerfrUhte Regelblutung, die stark ist, hell-oder dunkelrotes Blut,
dngstliche Erregung, psychische Unruhe, rotes Gesicht, Durst, dunkler Harn, trockener
Stuhl, rote Zunge mit gelbem Belag.

Stauungshitze bei Leber-Qi-Stagnation

(Wenn die Energie stockt, "lduft der Organismus heiR” und es kommt zu Hitze):
Verfrihte Regelblutung, meist zu stark, mit dunklem, klumpigem Blut, Bauchschmerzen,
prédmenstrueller Brustspannung, Reizbarkeit, bitterer Mundgeschmack, trockener Rachen,
rote Zunge.

Leere-Hitze: Yin-Mangel von Leber und Nieren (Auch hier fehlt es am kiihlenden Yin)
Verfrihte Regelblutung, die spdrlich oder stark sein kann, Wangenrétung, abendliches
Hitzegefuhl, Schwindelgefuhl, Tinnitus, Hitze der Handfl&chen, FuRsohlen und am
Brustkorb, Nachtschweil3, rote Zunge, teilweise belaglos.

To Do

e Qi-Ausgleichen
o Milz-Qi-aufbauen
o Das Nieren-Qi vermehren und stabilisieren

e Hitze kiihlen und ausleiten
o Blut kiihlen und Hitze ausleiten
o Leber-Qi-Stagnation beseitigen, Hitze kihlen und ausleiten
o Leere-Hitze kuihlen und Yin der Leber und Nieren tonisieren/vermehren: Yin-
Mangel von Leber und Niere mit Leere-Hitze



Die Verdauung wird durch das harmonische Zusammenspiel verschiedener Geschmacksreize und durch eine leichte
Verdaulichkeit der Speisen unterstitzt. Im Folgenden ein paar einfache Grundregeln, die dem Verdauungssystem die
Arbeit, der Nahrung Nd&hrstoffe zu entziehen, erleichtern:

¢ Achte auf die Qualitat. Auch wenn Bio-Qualitat bei GemUse, Obst aber auch besonders bei Fleisch und Fisch teurer
sind, so ist es doch sehr wichtig Qualitativ gute Lebensmittel zu sich zu nehmen. Abgesehen vom Tierwohl, kdnnen wir
doch bei Bio-Lebensmitteln davon ausgehen, dass sie weniger mit Pestiziden oder Hormonen im Fleisch belastet
sind. Besonders letzteres spielt bei den Frauen mit Zyklusbeschwerden und im Kinderwunsch eine groRe Rolle!

« Einfache Speisen essen. Zu viele Zutaten in unpassender Zusammenstellung bedeuten harte Arbeit fur die Milz (die
nach Auffassung der chin. Medizin Uber den Verdauungsprozess herrscht). Einfache Nahrung unterstutzt die
Verdauung und sorgt fur ein Gefuhl innerer Klarheit.

* MaBvoll essen. Zu viel zu essen behindert die Milz in ihrer Funktion und ist eine der Hauptursachen fur Stockungen
und innere Ndsse. Die Kunst besteht darin, kurz vor dem Sattsein mit dem Essen aufzuhdéren. Wer das schafft, merkt
bald, dass er dann viel mehr Energie zur Verflgung hat.

e Zucker reduzieren. Zucker und Uberhaupt alle stark gesulten Nahrungsmittel Gberfordern die Milz. Der GbermdBige
Genuss von Zucker fuhrt im Darm zu Gdérung und schafft die ideale Grundlage fur Darmparasiten. Aulerdem
schwdcht er das Blut und bringt die Energien aus dem Gleichgewicht.

e Fermentierte Nahrungsmittel in die Kost aufnehmen. Milchsé@ure und fermentierte Nahrungsmittel wie Sauerkraut,
GewdUrzgurken, Naturjoghurt usw. Férdern die Verdauung.

¢ Lieber zwischen als zu den Mahlzeiten trinken. Die Milz ertrinkt leicht in zu viel Fllssigkeit. In der Regel ist es besser,
beim Essen héchstens ein Glas Wasser oder Tee zu trinken, um die Verdauungssdfte nicht zu stark zu verdinnen.

¢ Nicht zu viel Kaltes essen. Kalte Speisen ddmpfen das Verdauungsfeuer und kénnen den Verdauungsprozess
verlangsamen.

e Grundlich kauen. Mit dem Zerkauen im Mund beginnt der Verdauungsvorgang. Gut zerkaute Nahrung macht Magen
und Darm weniger Arbeit.

e Beim Essen locker und entspannt sein. Wenn wir verspannt, verdreht, krumm oder mit Ubereinandergeschlagenen
Beinen am Tisch sitzen, quetschen wir die Verdauungsorgane zusammen und erschweren ihnen die Arbeit. Es ist
wichtig, far Platz unterhalb der Rippenbdgen zu sorgen, besonders im Bereich zwischen Rippen und Bauchnabel, wo
die meisten Verdauungsorgane sitzen. Ein paar ruhige Atemzuge kurz vor dem Essen wirken Wunder.

e Auf den Kérper vertrauen. Unser Korper weil3, was ihm guttut. Wir missen uns nur Zeit nehmen, in ihn
hineinzuhorchen.

» Das Essen geniefen. Dies ist sicher der beste Rat, den ich geben kann. Wenn wir Dankbarkeit empfinden und voller
Freude essen, 6ffnen wir uns mit unserem ganzen Wesen und nehmen die N&hrstoffe gut auf.



Um jederzeit "kochbereit’ zu sein solltest du ein paar Lebensmittel im Hause vorratig haben. Ich
halbe dir hier eine Liste mit Nahrungsmitteln zusammengestellt, die lange haltbar sind und somit
gut auf Vorrat gekauft werden kénnen. Naturlich kannst du diese Liste jederzeit auf deine eigenen
Anspriche anpassen und erweitern.

® Basmatireis

® Dinkel-Vollkornmehl
® Grunkern

* Hafer

® Hirse

* Naturreis

* Quinoa

e SURreis / Milchreis

Azukibohnen
Azukibohnen
Couscous
Couscous

Hiobstréinensamen
Hiobstréinensamen

Kichererbsen

Kidneybohnen
Kidneybohnen
Polenta
Polenta

® Dinkelnudeln

* Hidaka Kombu Algen
® Kichererbsennudeln
® Rote Linsennudeln

* Vollkornnudeln

Aprikosen
Dattelsirup
Gelee Royall

Gouji-Beeren
Honig

KokosblUtenzucker
Pflaumen
Rohrzucker
Rosinen

* Cashewnusse

* Gomasio

¢ Kastanien / Maronen
® Kokosfett

® Kokosmilch

® Kurbiskerne

* |einsamen

* Mandelmus

* Mandeln

* Mohn

Sesam (schwarz)
Sesammus
Sonnenblumenkerne
Tahin (Sesampaste)
Walnusse

Anis

Basilikum
Bockshornklee
Bohnenkraut
Chili

Curcuma
Fenchelsamen
Frischer Ingwer
Kardamom
Knoblauch
Koriandersamen

(Kreuz) Kummel
Lorbeerblétter

Muskat

Nelken

Oregano
Paprikagewdrz

Pfeffer

Salz (ohne Streuhilfe!)
Senfkérner

Thymian

Vanille

Zimt 4



Menstruation

TO DO:
Milz & Nieren stdrken, Stagnation vermeiden

ALLGEMEIN ZU EMPFEHLEN:

Frahstuck:

Reis- oder Hirsebrei mit frischen Frichten der Saison oder Kompott. Quark mit
Birnen oder Obst der Jahreszeit. SURer Gerstensalat. Gekochtes Getreidemusli mit
frischen Frachten. Amaranth mit rohen (geraspelten) oder gekochten Birnen
oder Beeren der Saison. Gebratenes Ei mit Gemuse. Reisbrei mit schwarzem
Sesam und Frihlingszwiebeln. In (Getreide-) Milch gekochter Reis mit Friichten
der Saison. Misobrihe mit Reisnudeln und Lauchzwiebeln oder Tofuwurfeln.

Mittagessen:

Gemuse-Quiche. Huhnerfleisch mit Lauch und Walnudssen. GedUnsteter Fisch auf
Spinat mit Kartoffeln. Gekochter Reis mit Arame-oder Hijiki-Algensalat. Salate aus
gekochtem Gemuse mit Kartoffeln oder Reis. Fischsuppe mit Staudensellerie und
Tomaten. Auberginenauflauf, Rote Linsen Eintopf mit Petersilie + Senf und Essig
zum Abschmecken. Ofengemuse mit GemuUse der Saison.

Abendessen:
Gekochter Selleriesalat mit Apfeln und Stangensellerie. Rote-Bete Salat mit Feta-
K&se und einem Mix aus verschiedenen Kernen (K(eriskerne,

Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, etc.). Spargelcremesuppe. Tomatensuppe

GewdUrzgurken, Kapern und Radieschen. Misosuppe mit Shiitake-Pilzen,
Kombualge, Zwiebel oder Lauch. Reisbrei mit schwarzem Sesam. Nudelsalat
rohem Staudensellerie, Paprikaschoten, geraspelten Karotten, Gouda-Streif

und einer Vinaigrette.

www.yomisma.de



Menstruation

TO DO:
Milz & Nieren stdrken, Stagnation vermeiden

Tee-Genuss: Am besten eine Tasse am Morgen, Mittag und Abend

e Schafgarbe
Wirkt entkrampfend, Leber stérkend und effektiv gegen
Menstruationsbeschwerden. Aus den getrockneten Blattern wird ein Aufguss
gemacht, der 10 min zieht. Anschlieend kannst du ihn als Tee in der 2.
Zyklushdalfte und wahrend Menstruation zu dir nehmen oder deinem
Badewasser zufugen.
Verzichte auf Schafgarbe, wenn du schwanger werden solltest.

e Kamille
Wirkt krampfldsend, wadrmend und entzindungshemmend und kann als Tee,
Wickel oder Badezusatz angewendet werden.

e (zitronen-)Melisse
Lindert Kopfschmerzen, beruhigt und kraftigt den Kreislauf. Trinke sie als Tee
wdhrend der Periode.

ZU MEIDEN:

* Kaffee, schwarzer oder griner Tee

e Alkohol

¢ scharfe GewuUrze

* roher Knoblauch

¢ Unreifes Obst

¢ kalte und rohen Speisen sowie Getréinke zu sich nehmen
* Kochmethoden wie CGrillen, Braten, Schmoren

* UnregelmdBiges Essen

¢ Abendliche Hauptmanhlzeiten

® ungeschutzten Geschlechtsverkehr

¢ sich nicht in kalter und nasser Umgebung aufhalten
e anstrengenden korperlichen Tatigkeiten ausfuhren

www.yomisma.de


https://amzn.to/2s5oYWL
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://amzn.to/2U57lC6

Bunter Gemiusesalat mit
Korianderdressing

KOCHZEIT: 30 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 15 MINUTEN

ZUTATEN fur 4
Portionen

20 g Koriander (1 Bund)

3 EL Zitronensaft

7 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

150 g Mdhren

150 g Kohlrabi

1 Knolle Fenchel

3 Fruhlingszwiebeln

240 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Konserve)
250 g Rote Bete

4 EL Pinienkerne

1 EL Birnendicksaft

2 EL getrocknete Cranberrys
2 EL Apfelessig

1 Prise Chilipulver

1 Messerspitze Bitterorangenschale

(BOS)
1 TL schwarzer Sesam

HINWEIS

Die Kombination von Koriander, Mohren, Kohlrabi und Fenchel unterstiitzt die Bewegung von Qi sowie den Blutaufban wéibrend der Menstruation

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Fur das Korianderdl den Koriander waschen, trocken schutteln und
Blatter abzupfen. Im Mixer mit 2 EL Zitronensaft und 5 EL Ol fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt zwei

Rote Bete kochen und abkuhlen lassen. Anschlieend schdlen.
Mohren und Kohlrabi waschen und klein schneiden. Fenchel waschen,
putzen und in feine Streifen schneiden. Alles zusammen in einem
Dampfeinsatz Uber heiem Wasserdampf zugedeckt ca. 5 Minuten
bissfest garen. Dann abschrecken und abtropfen lassen.

Schritt drei

Inzwischen Fruhlingszwiebeln putzen und in feine Streifen schneiden.
Kichererbsen in ein Sieb abgie®en und unter kaltem Wasser abspulen.

Schritt vier

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Fenchel und
Mohren/Kohlrabi-Mix darin ca. 3—4 Minuten anbraten. Kichererbsen,
Rote Bete und Pinienkerne zugeben und etwa 3 Minuten mitbraten.
Dicksaft und Cranberrys hinzufligen und leicht karamellisieren lassen.
Mit Essig abldéschen, mit Chili, BOS, Salz und Pfeffer wirzen und bei
kleiner Hitze weitere ca. 2 Minuten ziehen lassen. Korianderol
untermengen und mit restlichem Zitronensaft abschmecken.

Zum Schluss mit Sesam bestreuen und fertig ist der Salat fur
Unterwegs.

optimal. Gut bei depressiven Verstimmungen sowie Unterleibsschmerzen wihrend der Menstruation.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/fenchel-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/kichererbsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/pinienkerne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/birne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/cranberries
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/apfelessig
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/chili
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/sesam

TO DO: Milz & Nieren starken, . .
Stagnation vermeiden Q”ZﬂOd‘BO wz MZt TOf%

ZUTATEN fur 4
Portionen

e 300 g Quinoa

e 600 ml Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

Currypulver

2 Zehen Knoblauch

1 Bund Petersilie

1 Frahlingszwiebel

200 g Tofu (ggf. Rauchertofu)

e 0.5 Bund gruner Spargel
e 1 Zwiebel

e 10 g Sesam

e 30 ml Sojasofe

e Pflanzendl

e Essig

e Salz

o Pfeffer

e 100 g Papaya, Erdbeeren oder
Blaubeeren (oder Obst der Saison)

e 1 TL Dattelsirup

150 g Mohren

Oliven-0lI

Balsamico-Essig & -Creme

1 TL Senf

e | Messerspitze Bitterorangenschale

e NUsse und Samen

HINWEIS

Quinoa ist ein wichtiges Getreide besonders fiir Vegetarier durch
seinen hoben Eiweifs- und Kalziumgehalt. Zusitslich ist er sehr
Magenschonend und hilft bei Kraftlosigkeir.

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Quinoa in Gemusebrihe mit dem Lorbeerblatt, etwas Currypulver und
frischem Knoblauch nach Anweisung kochen. Auskuhlen lassen.

Schritt zwei

Petersilie und Frahlingslauch waschen und putzen, die Petersilie
hacken, den Lauch in Ringe schneiden. Beides unter den Quinoa
mischen (gem auch, wenn dieser noch etwas warm ist).

Schritt drei

Variante bei "normalem” Tofu: Den Tofu in einer Marinade aus Soja-
SoRe, klein geschnittenen Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Sesam
wenigstens 2 Stunden ziehen lassen. Dann in mundgerechte Streifen
schneiden und anbraten.

Variante mit "Réucher-Tofu": Den Tofu nicht weiter einlegen und gleich
in einer beschichteten Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Schritt vier

Spargel putzen und ebenfalls in mundgerechte Stlucke schneiden. Mit
etwas Salz, Pfeffer, Essig und Ol marinieren und in einer Pfanne leicht
anbraten.

Das Obst putzen, ggf. in Scheiben schneiden, Mdhren raspeln.

Das Dressing in einem sauberen, kleinen Marmeladenglas anrichten.
Dafur Ol, Essig-Mix, Senf, Dattelsirup, Salz, Pfeffer und
Bitterorangenschale mit etwas Wasser mischen. Glas verschlieRen
und schutteln. Es kann auch gut zum Transport genutzt werden, wenn
der Salat nicht gleich fertig gemischt werden soll.

Nusse und Samen (z.B. Cashew, Haselnusse, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkeme) ohne Fett in einer Pfanne rosten.

Anrichten:

Den Quinoa in Schusseln geben. Spargel, Mdhren und Obst zu gleichen
Teilen dazugeben. Den Tofu und das Dressing darlbergeben und zum
Schluss mit den gerdsteten Nussen und Samen bestreuen.

KOCHZEIT : 20 Minuten [ ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN



https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-42.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-129.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-130.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-69.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-40.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-412.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-227.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-95.html

Gemuse-Quiche

KOCHZEIT: 45 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 30 MINUTEN

TO DO:

Milz & Nieren starken,
Stagnation vermeiden

ZUTATEN fuar
Quicheform a 24 cm
Durchmesser

95 g kalte Butter

150 g Dinkel-Vollkornmehl

Mehl zum Bearbeiten

50 g gemahlene Mandelkerne

% TL Backpulver

4 Eier

400 g Mdéhren

3 Frahlingszwiebeln

1 EL Rapsol

400 g Brokkoliréschen (oder

anderes Gemuse der Soison)

Salz

75 g Parmesankdse

300 g Ziegenmilch

150 ml Mandelmilch, ungesuft

e 3 EL gehackte Krduter z. B. Petersilie,
Kerbel, Schnittlauch

o Pfeffer

e Muskat

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Far den Teig Butter in kleinen Sticken schneiden, zusammen mit Mehl,
Mandeln, Backpulver, 1 Ei und 4 EL kaltem Wasser mit den Knethaken
eines Handmixers oder den H&nden zu einem glatten Teig verarbeiten.
In Frischhaltefolie gewickelt, etwa 30 Minuten kaltstellen.

Schritt zwei

Mohren schalen und in dinne Scheiben schneiden. Frahlingszwiebeln
waschen. Wurzeln abschneiden und Enden vierteln.
Fruhlingszwiebelgrin von welken Blgttern befreien und in Streifen
schneiden. Fruhlingszwiebeln im heien Ol in einer Pfanne anbraten.
Mohren untermischen und beides 3-4 Minuten braten. Dann ein wenig
Wasser angiefien und etwa 7 Minuten dunsten, bis Mohren bissfest
sind und das Wasser verdampft ist. Brokkoli waschen und in
Salzwasser 2—3 Minuten bissfest garen. Abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Schritt drei

Quicheform ausbuttern. Teig auf bemehlter Fléiche ausrollen und Form
damit auskleiden, einen Rand hochziehen. Vorbereitete Gemuse
darauf verteilen. Hartkd&se reiben und mit Ziegenfrischkdse,
Mandeldrink, restlichen Eiern und Krdautern verquirlen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen und Uber Gemuse gielen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa 45 Minuten
backen.

HINWEIS

Mihren sind Qi- und Blut-Tonika. Das heifst, sie helfen der Milz bei der Verdauung
und fordern die Produktion von Kirperflissigkeiten (inkl. Blut). Auflerdem lindern sie
Entziindungen des Verdauungsapparates.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/butter
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mehl-zum-bearbeiten-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mandeln
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/backpulver-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huehnereier
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/fruehlingszwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/rapsoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/brokkoli
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandelmilch
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kraeuter-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/muskat

Follikelphase

TO DO:
Blut & Yin ndhren

ALLGEMEIN ZU EMPFEHLEN:

Frahstuck:

Eingeweichte Weizen (-Flocken), auch Reis oder Polenta mit frischen oder
getrockneten Frichten und etwas Milch gedunstet. Reis in Milch gekocht mit
Sauerkirschen oder Brombeeren. Quinoa mit Heidelbeeren. Omelette mit
gedunsteten Champignons und Tomaten.

Mittagessen:

Kartoffeln mit Grankohl und Joghurt-Ol-Zitronen-SoRe (als Dipp). Rote-Bete-
Heringssalat mit sauren Apfeln und Zwiebeln. Hihnersuppe mit Eigelb und
Nudeln. Spiegelei mit Spinat und Kartoffelpuree. Grine Bohnen mit Tofu oder
Gemusebratlinge und Kartoffeln. Gebackenes Sauerkraut mit KartoffelpUree.
Blattsalate (in kleinen Mengen) zu gekochten Speisen. Spinat mit Fisch und
Pellkartoffeln. Spitzkohl mit Kartoffel-Karottenpuree.

Abendessen:
Quark mit Kirschen (wer es abends auch mal St mag). Hihnersuppe.
Tomatensuppe mMit saurer Sahne und Brot. Kraftsuppe mit Gemuse der Saison.

Grundrezept GemUsebrihe fir Kraftsuppe (allgemein und hier far Seite 25):
Zutaten fur 4 Liter Bruhe:
* 5 liter Wasser

® 2 Bund Petersilie

* ] Stangel Liebstdckel oder Stangensellerie
® 3-4 getrocknete Shiitakepilze

* 5 EL Dinkel * 3-4TLsak

® b Lorbeerblatter Zubereitung:

* 3 Karotten Wasser, Petersilie und Dinkel mit Lorbeer zum Kochen bringen. Karotten,

® | Sellerieknolle Sellerie, Zwiebel, Kohlrabi, Liebstdckel, Shiitakepilze und Salz hinzufiigen

* 2 7Zwiebeln mit Schale und alles 15 - 2 Stunden kécheln lassen. Abseihen und das

* ] Kohlrabi ausgekochte Gemuse wegwerfen. Die Brihe als Suppengrundlage
weiterverwenden.

www.yomisma.de
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Follikelphase

TO DO:
Blut & Yin ndhren

Tee-Genuss: Am besten eine Tasse am Morgen, Mittag und Abend

* Himbeerbldtter
Dieser wirkt sich durchblutungsférdernd sowie schmerzlindernd auf Ihren
Korper aus. Da die Himbeerblatter Phytohormone enthalten, die dem
weiblichen Hormon Ostrogen dhnlich sind, helfen sie dabei, die
Gebdrmutterschleimhaut aufzubauen und den Eisprung zu férdern.
Zum Himbeerbldttertee kdnnen Kréuter wie

¢ Salbei

* Holunderbltte

e Rosmarin

* Beiful®
hinzugefugt werden. Diese Krduter wirken durchblutungsférdernd und
regulieren zusatzlich den Zyklusverlauf. Rosmarin regt den Eisprung an.
Holunder regt dagegen die Ostrogenproduktion an.

ZU MEIDEN:

* SURigkeiten, Schokolade, Kuchen/Torte, etc.

® Rohkost: Rohes Obst oder Gemuse

e Kaffee, schwarzer/griner Tee, Rooibostee

e Brotmahlzeiten

e scharfes Gewdurz: Chilli, Pfeffer, getrockneter Ingwer, Curry, Knoblauch, Jogitee
* spdtes Schlafengehen

® Schwitzen: Sauna, zu viel Sport

www.yomisma.de
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https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=19075&awinaffid=823779&clickref=blog&clickref2=tee-periode&ued=https%3A%2F%2Fwww.avocadostore.de%2Fproducts%2F45331-kamille-kraeutergarten-pommerland

Linsen-Salat a la Espanola

KOCHZEIT: 20 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 15 MINUTEN

TO DO: ZUBEREITUNG
Blut & Yin n&hren

Schritt eins

Die Linsen waschen und nach Anleitung in ausreichend Wasser
ZUTATEN fUr 2 Personen kochen. Lorpeerblott ins Kochwasser geben. Nach der Hdlfte der Zeit

etwas Salz ins Wasser geben.

Eier hart kochen. Linsen und Eier abkuhlen lassen. Eier spdter pellen

e 250 g schwarze Linsen und in kleine Stucke schneiden.
e | Lorbeerblatt . .
e 2Eier Schritt zwei
e 1 grune Paprika Paprika, Mdhren und Kirschtomaten waschen und klein schneiden.
e | Zwiebel Mohren auch gern raspeln. Zwiebel ebenfalls in kleine Wrfel
e 1Dose Thunfisch schneiden. Petersilie waschen und klein hacken.
e 4 Kirschtomaten Schritt drei
e 2 Mbhren
e 1/2 Bund Petersilie Das gewu.rfelte Ggmt‘]se mit Zwiebeln, Thunfisch, Petersilie, den Eiern
e Salz ur.ld“den L!nsen mischen. )
Mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer und BOS wurzen.

o Pfeffer
e Oliven-0l Tipp
¢ Balsamico-Essig & - Creme Anstatt Linsen kann man auch gut Kichererbsen aus der Dose oder
e Salz dem Glas verwenden!
o Pfeffer
e 1 Messerspitze Bitterorangenschale HINWEIS

(BOS) Schwarze Linsen nibren unser Nieren Jing. Sie helfen somit unseren Reproduktionsorganen

und versorgen diese mit ausreichender Energie (Qi) sowie Blut. Sie belfen bei

Menstruationsbeschwerden und regulieren den Zyklus.




Dinkel-Spinat-Bowl mit
Erdnuss-Dressing

KOCHZEIT: 30 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

TO DO:
Blut & Yin n&hren

ZUTATEN fUir 2 Personen

e Salz
e 100 g Dinkel
Alternative: Vollkornreis, Hirse, Quinoa
e 60 g Erdnusskern
% Limette
200 g grane Bohnen
1 Packung Tofu
200 ml Sojasofe
1 Knoblauchzehe
1 EL schwarzer Sesam
Olivendl
Pfeffer
100 g Baby-Spinat
50 g rote Weintrauben (oder
anderes rotes Obst der Saison)

HINWEIS

Dieses Rezept ist der ultimative "Follikel-Booster”. Denn
besonders der Dinkel aber auch die Bobnen, der Spinat
und die Weintrauben nibren das Blut und ebenso das
Yin. Deshalb bekommt dieses Rezept von mir das
Pridikar 'Super-Food"!

ZUBEREITUNG

Schritt eins

400 ml Salzwasser zum Kochen bringen. Dinkel zugeben und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten kdcheln lassen.
Inzwischen Erdnusskerne in 200 ml Wasser 15 Minuten einweichen.
Limette halbieren und auspressen.

Schritt zwei

Den Tofu in Streifen schneiden und in der SojasoRe und dem
schwarzen Sesam fur ca. 1 Stunde einlegen.

AnschlieRend mit der SoRe in etwas Olivendl anbraten und zur Seite
stellen.

Schritt drei

Nebenher Bohnen putzen, waschen und im kochenden Wasser bei
mittlerer Hitze in 7-8 Minuten bissfest garen. AnschlieRend abgielen,
abschrecken und abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Bohnen
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze braten und dann mit Salz und
Pfeffer wurzen.

Schritt vier

Babyspinat und Weintrauben putzen und waschen. Weintrauben
halbieren und ggf. entkernen. Fur das Dressing Erdntsse mit dem
Einweichwasser purieren und mit Salz, Pfeffer und 2 EL Limettensaft
abschmecken.

Abgetropften Dinkel, Tofu, Bohnen, Spinat und Weintrauben in 2
Schalen anrichten und mit dem Dressing betr&ufeln.
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/erdnuesse
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/gruene-bohnen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/spinat
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/trauben

SufRkartoffelsalat

KOCHZEIT: 10 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN

TO DO: Blut & Yin ndhren

ZUTATEN far 4
Portionen

2 Glaser Kichererbsen (Co. 500 g)
2 sukkartoffeln (ca. 800 g)
Alternativ: Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Sesamol

%2 TL gemahlener Koriander

%2 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz

Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

2 kleine rote Paprikaschoten
20 g Ingwer (1 stuck)

2 EL GemuUsebruhe

2 EL Limettensaft

2 EL Gomasio

2 Msp. Bitterorangenschale
100 g Feldsalat

HINWEIS

Die SiifSkartoffel tonisiert das Qi, das Blut und auch
das Yin der Nieren und des Magens. Damit stillt es

Durst, verbessert Verdauungsstorungen, Blutmangel
und Unrube.

ZUBEREITUNG

Schritt eins

SuRkartoffeln putzen und waschen, schdlen und in 1 cm grofie
Wdurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schdélen. Zwiebel
halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch hacken.
Kichererbsen abgiefen und "waschen".

Schritt zwei

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze anbraten. StRkartoffelwurfel zugeben und 7
Minuten mitbraten. Dann Koriander und Kreuzkimmel
zugeben und bei kleiner Hitze etwa 7-8 Minuten
weiterdlnsten bis die Kartoffeln weich sind. AnschlieRend mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen. Aus der Pfanne
nehmen und abkuhlen lassen.

Schritt drei

Ingwer schdlen und fein hacken. Ingwer mit restlichem O,
BrUhe, Limettensaft und Gomasio mischen und mit Salz,
Pfeffer und Bitterorangenschalen wurzen.

Feldsalat putzen, waschen und trocken schutteln.

Schritt vier

Paprika waschen, kleinschneiden und anschlieend mit
Kichererbsen und SuRkartoffeln vermengen. Feldsalat mit
dem Gemuse anrichten und das Dressing darUbergeben.

14


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/knoblauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/sesamoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kreuzkuemmel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/cayennepfeffer-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/ingwer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gemuesebruehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/chiliflocken-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/salat/feldsalat

TO DO:
Qi bewegen, Flussigkeit ausleiten, Transformation stérken

ALLGEMEIN ZU EMPFEHLEN:

Frahstack:

Porridge aus Amaranth, Hirse, Dinkel oder Haferflocken mit einer Hand NUsse und
kleinen Samen (Mohn, Sesam, Sonnenblumenkernen, etc.). Kompott aus Apfeln,
Aprikosen oder Birnen. Dinkelpfannkuchen mit gedunsteten Birnen oder Pflaumen
an Nelken oder mit Litschis oder Weintrauben. Maulbeeren, Goji-Beeren und/oder
Weinbeeren sowie BlUtenpollen. Gelee Royal.

Mittagessen:

Eine Gemusepfanne mit Champignons, Rettich, Stangen-Sellerie, Spinat, Gurken
oder Tomaten. Klare Suppen mit Algen. Kochen mit Azukibohnen, Brokkoli, Rote
Bete.

Abendessen:
Klare Suppen, Kraftsuppen (Grundrezept fur die Brihe siehe auf Seite 13) oder
Cremesuppen mit Fenchel und Orange. Huhnerkraftbruhe, Eier, Algen, Tintenfisch.

Tee-Empfeblung siebe Follikelphase.

ZU MEIDEN:

* SURigkeiten, Schokolade, Kuchen/Torte, etc.
* Milchprodukte: Joghurt, Rahm, K&se, etc.

e Kaffee, schwarzer/ gruner Tee, Rooibostee
e spdtes Schlafengehen

e Schwitzen: Sauna, zu viel Sport

e Kalt Zimmertemperatur meiden

www.yomisma.de
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TO DO: Qi bewegen,

FlUssigkeit ausleiten,
Transformation stérken

ZUTATEN fudr 2
Portionen -

2 Knollen Fenchel

Roter-Hirse-Bowl

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Rote Bete waschen und gar kochen. Fenchel putzen und in
kleine Streifen schneiden. Eier hart kochen und abkUhlen lassen.

e 2 Knollen Rote Bete, mittelgrof®

* 2Eier Schritt zwei

* 150 g Champignons Champignons putzen und vierteln. Zwiebel schalen und in

* 1Dose Azukibohnen Streifen oder Ringe schneiden.

° ! Avocad'o Ol in einer Pfanne erhitzen und Champignons mit dem Fenchel
* lrote Zwlebel andunsten, bis der Fenchel bissfest ist.

e 120 g Hirse

e Gemusebrihe Schritt drei

e 2 EL grine Oliven Azukibohnen waschen und abtropfen lassen. Avocado in

e | Hand WalnUsse Streifen schneiden.

e Kresse Hirse nach Anleitung kochen und etwas Gemusebrihe in das
e Oliven-0l Wasser geben. Anschlieend abkuhlen lassen.

e Balsamico-Essig & -Creme Schritt vier

* Salz Oliven in Ringe schneiden. Kresse waschen. Walnusse

e Pleffer zerkleinern.

e 2 TL Schalen-Abrieb einer Bio-Zitrone

HINWEIS Anrichten:

Erst die Hirse in 2 Schalen geben. Dann das GemuUse darauf

Die Avocado tonisiert das Yin und das Blut. Sie hilft

also optimal bei trockener Haut, Nervositit, wihrend verteilen. Die Eier (halbiert), Bohnen, Avocado, Zwiebeln, Oliven
und Kresse hinzufugen und mit Salz, Pfeffer, Essig-Ol sowie 1 TL

Zitronenzester pro Schale wurzen. Mit Walntssen dekorieren.

der Stillzeit und bei Blutmangel. AufSerdem reguliert
und bewegt das Qi womit sie depressiven
Verstimmungen entgegenwirkt.

KOCHZEIT :

40 Minuten [ ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN




TO DO: Qi bewegen, Flussigkeit ausleiten, Transformation stérken

\
Reissalat mit Spinat

und Erbsen

17



KOCHEN : 20 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

ZUTATEN far 2
Portionen

e 120 g Vollkornreis
Alternative: Hirse oder Quinoa

e 160 g Erbsen (tiefgekunhlt)

2 EL Zitronensaft

3 TL Tahin

2 TL KUrbiskernol

Salz

Pfeffer

60 g Babyspinat

40 g Mandelkerne

e | Handvoll Gartenkresse

Tipp

Den Salat gern dann schon anrichten,
wenn der Reis noch etwas warm ist. Dann
wird der Spinat etwas "'nachgegart” und ist
besser verdaulich.

HINWEIS

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Reis mit der 2,5-facher Menge Wasser zum Kochen bringen. Bei kleiner
Hitze fur ca. 15 Minuten kochen lassen, bis die komplette FlUssigkeit
aufgenommen wurde.

Schritt zwei

Inzwischen die Erbsen mit sehr wenig Wasser in einen Topf geben und
bei mittlerer Hitze fur ca. 2 Minuten garen. AnschlieRend abgieRen, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Zitronensaft, Tahini,
Kurbiskernol, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrUhren. Bei Bedarf
etwas Wasser zugeben.

Schritt drei

Spinat waschen und trocken schleudern. Mandelkerne hacken. Hirse
auflockern und mit Erbsen, Dressing und Spinat vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit gehackten Mandelkernen und Kresse
bestreut servieren.

Vollkornreis list und transformiert Nisse. Er bewegt und tonisiert das Qi. Er bilft also bei schlechter Laune oder depressiven Verstimmungen.

AufSerdem ist er gut bei einer schwachen "Mitte'.

www.yomisma.de
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/erbsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/tahini-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/kuerbiskernoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/babyspinat-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mandeln
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gartenkresse-rezepte

Lutealphase

TO DO:
Qi und Yang stérken, Stagnation vermeiden

ALLGEMEIN ZU EMPFEHLEN:

Frahsttck:

Ein warmes Fruhsttck: Reis oder Hirse zusammen mit gedunstetem Apfel, einigen
Rosinen und Nussen und Zimt mit Wasser (oder Traubensaft) einmal aufkochen
und warm essen. Getreide kann vorgekocht werden, stattdessen sind auch
Hirse-, Hafer- oder Reisflocken mdglich (diese nur kurz kochen). Hirse mit
Kompott. Warme sifke Polenta mit Kompott oder gedinstetem Obst (nach
Jahreszeit). Warmer Reispudding mit gedunstetem Obst. Vorgekochter Reis mit
GemuUsebrihe und klein geschnittenem gedinstetem Gemuse (Karotten,
Lauchzwiebeln). Gekochte Hirse mit gekochtem oder gebratenem Ei und
Krdutersalz. Omelett mit gedunsteten Fruhlingszwiebeln. Avocado auf
Vollkornbrot. Kraftbrihe mit Polentawdrfeln.

Mittagessen:

Grundsatzlich gekochte Speisen den gebratenen oder frittierten vorziehen.

Im Frahling/Sommer: Kohlrabi und/oder Mangold und suksaure SoRe, dazu
gekochte Kartoffeln. Gekochte Linsen mit roher Paprika, Zwiebeln als Salat mit
Essig und Ol. Gebratene Polenta mit GemuUse. Kartoffel-Karotten-Eintopf.
ltalienische Gemusesuppe mit Nudeleinlage.

Herbst/Winter: Polenta mit Spinat und Knoblauch. Kidneybohnen mit Zwiebeln,
Walnussen und Pfeffer. Reis, Champignons, Krduterbutter. Huhn mit Gemuse im
Romertopf. Rindfleisch (oder vegetarischer Alternative) mit griinen Bohnen und
Lauch. Pastinaken-Kartoffelsuppe. GedUnstete Pastinaken mit Karotten und
Kartoffeln.

Abendessen:

Linsenpaste zum Brot. GedUnsteter Romanasalat mit Essig und Ol. KUrbis-
Kartoffelsuppe. Dinne Gemusesuppe der Jahreszeit. Gekochte Rote Bete als
Salat mir Frischkése (Feta), Samen und Goji-Beeren oder Weinbeeren.

www.yomisma.de
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Lutealphase

TO DO:
Qi und Yang stérken, Stagnation vermeiden

Tee-Genuss: Am besten eine Tasse am Morgen, Mittag und Abend

* Frauenmantel
Da er Substanzen enthdlt, die dem Progesteron dhnlich sind, werden
Schleimhdute der Gebdrmutter gesund gehalten. AuRerdem wirkt das
Heilkraut entzindungshemmend und verhindert Blutungen.
Zusatzlich férdert es die Einnistung der befruchteten Eizelle.
Dem Frauenmantel kbnnen Krduter wie

* Brennnessel

e Schafgarbe
beimischen werden. Brennnessel reinigt das Blut und wirkt
durchblutungsférdernd sowie harntreibend. Schafgarbe wirkt dagegen
entzindungshemmend und l&st Krémpfe.

ZU MEIDEN:

e Saures: Sauerkraut, unreifes oder saures Obst, Beeren, Frichtetees,
Zitrusfrichte, Tomaten, Essig

® zu viel Fleisch, Rindersuppe

* Gegrilltes, gepodkeltes, gerduchertes

e scharfe Gewdurze: Chili, Pfeffer, Curry, Knoblauch, Ingwer

e Trocknendes: Kaffee, schwarzer oder griner Tee, Rooibostee, Kn&ckebrot,
Reiswaffeln, Brotmahlzeiten generell

® Stress

e Funktionieren wollen/missen

www.yomisma.de
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https://praxistipps.focus.de/brennnesseltee-selber-machen-eine-anleitung_54362
https://praxistipps.focus.de/progesteronmangel-erkennen-und-behandeln-alle-infos_103821
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Gemusenudeln mit Petersilien-Pesto

KOCHEN : 15 MINUTEN / ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

TO DO:

ZUTATEN far 2
Portionen

200 g Rotkohl

2 Moéhren

2 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

10 g Petersilie (1 Bund)

30 g Haselnusskerne (oder andere)
60 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Prise Bitterorangenschale
200 g Vollkorn-Spiralnudeln
2 EL Kapern (Glas)

HINWEIS

Die Haselnuss tonisiert das Qi und Blut, es bewegt das
Blut und ist somit eine sehr gute Thrombose-
Prophylaxe. AufSerdem bilft die Haselnuss im Fall von
chronischem Durchfall, Appetitlosigkeit, Miidigkeir
und Erschipfung.

Lutealphase

Qi und Yang stdrken, Stagnation vermeiden

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Rotkohl putzen, waschen und in Streifen hobeln. M6hren schdlen
und mit einem Spiralschneider oder Sparschdler in lange Streifen
schneiden oder einfach grob raspeln. Fruhlingszwiebeln waschen,
schdélen, und in dinne Ringe schneiden.

Schritt zwei

Knoblauch schdlen und hacken. Petersilie waschen, trocken
schutteln und klein schneiden. Haselntsse (oder andere Niisse)
grob hacken; die Hdlfte beiseitelegen. Knoblauch, Petersilie und eine
Halfte der NUsse mit 100 ml Olivendl fein purieren. Pesto mit Salz,
Pfeffer und Bitterorangenschale abschmecken.

Schritt drei

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Dann in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

Inzwischen restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelringe
zugeben und 2 Minuten bei mittlerer Hitze andlnsten. Rotkohl- und
Mohrenstreifen und restliche HaselnUsse zugeben und 5 Minuten
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Spiralnudeln mit Gemuse auf Teller geben, mit Pesto betrdufeln und
mit Kapern bestreuen.
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/rotkohl
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/knoblauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/knoblauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/haselnusskern-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/nudeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/nudeln
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kapern-rezepte

Bunter Quinoasalat

KOCHZEIT: 20 MINUTEN [/ ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

ZUTATEN far 2
Portionen

e 200 g Kichererbsen

(Dose oder Glas)

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel
2 Fruhlingszwiebeln

150 ml Gemusebruihe

75 g Quinoa

100 g Kirschtomaten (rot und gelb)
100 g Maiskolben (1 Dose)

75 g Edomame

(frische Sojabohnen: tiefgekuhit)
200 g Rotkohl

% Paprikaschote

1 M6hren

1/2 Bund Petersilie

2 EL Zitronensaft

e % EL Senf

e '» TL Honig oder Dattelsirup

HINWEIS

Sojabobnen tonisieren und stirken das Qi. Sie belfen im
Falle von Durchfall oder Verdauungsstorungen und
stabilisieren die Knochen. Zudem dienen sic als
Thrombose-Prophylaxe.

{<

o

TO DO: Qiund Yang stdrken, Stagnation vermeiden

ZUBEREITUNG
Schritt eins

Kichererbsen abspulen und abtropfen lassen. Mit 1 EL O,
Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel mischen. In einer heiken
Pfanne 5 Minuten bei starker Hitze anbraten. Herausnehmen
und abkuhlen lassen.

Schritt zwei

Frihlingszwiebel schdlen und in Ringe schneiden. In der
Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel darin 2 Minuten bei mittlerer
Hitze andunsten. Brihe zugiellen, zum Kochen bringen.
Quinoa abspulen und in der Bruhe bei kleiner Hitze 10-15
Minuten garen. Dann abkuhlen lassen.

Schritt drei

Nebenher Tomaten waschen und halbieren. Mais vom
Kolben schneiden (oder aus der Dose nehmen und
abspulen). Edamame mit Mais 5-8 Minuten in kochendem
Salzwasser garen. Abschrecken und abtropfen lassen.

Schritt vier

Rotkohl putzen, waschen, hobeln. Paprika halbieren,
entkernen, waschen, in Streifen schneiden. Mdhren schdlen,
raspeln. Petersilie waschen, trocken schutteln, hacken.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf, Honig und restliches Ol
verquirlen und mit Salatzutaten mischen.
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/kichererbsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/kichererbsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kreuzkuemmel
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gemuesebruehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/pseudogetreide/quinoa
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/tomaten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/mais
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/edamame
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/rotkohl
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/senf
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/bienenhonig

TO DO: Qiund Yang starken,

Stagnation vermeiden

ZUTATEN far 2
Portionen -

120 g rote Linsen

1 Knolle Fenchel

2 EL WeiBweinessig

2 EL Sesamol

1 TL Agavendicksaft
Alternativ: Dattelsirup
Salz

Pfeffer

Chiliflocken

1 MS Bitterorangenschale (BOS)
1 Apfel

Tipp

Am besten schon am Vorabend
zubereiten und Uber Nacht im Kuhlschrank
ziehen lassen. Am néchsten Tag in der
Mittagspause genielen.

HINWEIS

Die Avocado tonisiert das Yin und das Blut. Sie hilft
also optimal bei trockener Hant, Nervositit, wibrend
der Stillzeit und bei Blutmangel. AufSerdem reguliert
und bewegt das Qi womit sie depressiven
Verstimmungen entgegenwirkt.

KOCHZEIT :

Fenchelsalat mit roten

Linsen

ZUBEREITUNG

Schritt eins

Linsen nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Wasser
bissfest garen. AnschlieRend abgielen und etwas abkihlen
lassen.

Schritt zwei

In der Zwischenzeit Fenchel waschen, putzen und halbieren.
Fenchelgrin beiseite legen und Fenchel in feine Scheiben
hobeln oder schneiden.

Schritt drei

Essig, O und Agavendicksaft (oder Dattelsirup) zugeben und
mit Salz, Pfeffer, BOS und Chiliflocken wlrzen. Alles einmal
kr&ftig durchkneten und 5-10 Minuten marinieren.

Schritt vier

Apfel waschen, trocken tupfen, halbieren und das
Kerngehduse herausschneiden. Apfel in feine Stifte schneiden.
Mit Linsen und Fenchel vermengen.

Schritt fiinf
Fenchelgrin grob hacken. Fenchelsalat mit Linsen auf zwei

Teller geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Fenchelgrian bestreuen.

25 Minuten [ ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/linsen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/fenchel-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/weissweinessig-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/sesamoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/agavendicksaft
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/chiliflocken-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel

Do-it-yourself
Zutatenliste

Rezeptname

KOCHZEIT: ... MINUTEN / ZUBEREITUNG: ... MINUTEN

ZUTATEN

L] O L) O
L1 O O

ZUBEREITUNG




Einkaufsliste




Essensplan

—Dienstag

—Mittwoch

—Donnersag

— Freitag

Ideen fur die néchste Woche

—Samstag

——Sonntag

www.yomisma.de




Vielen Dank!

www.yomisma.de

Vielen Dank flr dein Vertrauen in mich und meine Arbeit.
Ich freue mich sehr, dir mit meinem Wissen aus der Schatztruhe der TCM weiterhelfen zu kénnen.

Diese Rezepte sollen dir in deinem beruflichen Alltag ebenfalls die Méglichkeit bieten, deine Ziele
einfach und unkompiliziert einhalten zu kénnen und somit weiter zu verfolgen.

Ich winsche dir ganz viel Spaf mit diesem Booklet fur Unterwegs. Ich hoffe, du hast ebenso viel
Freude beim Nachkochen, wie ich beim Erstellen dieser Rezepte speziell fur dich.

Alles Liebe,
Deine Christina
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