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Hallo liecbe Mama!

Mein Name ist Katrin, ich bin Apothekerin und Mutter einer kleinen Tochter. Gesunde
Ernanrung spielte fur mich seit jeher eine essenzielle Rolle. Als ich schwanger wurde,
gewann das Thema noch mehr an Bedeutung. Und schlieflich, nach der Geburt mei-
ner Tochter Nora, zahlte eine bewusst starkende Ernahrung zu einer der wichtigsten
Séaulen in Wochenbett und Stillzeit. Denn fur mich war Kklar: Nur ein Essen mit guter
Energie gibt mir Kraft. Zudem fordert es frih das Erndhrungsbewusstsein meiner Toch-
ter und stellt die Weichen fUr eine stabile Gesundheit von Anfang an.

In meinem Kopf tauchten daher vor allem folgende Fragen auf: Wie schaffe ich es, von
den Lebensmitteln, die in Schwangerschaft und Stillzeit geeignet sind, finfmal taglich
Obst und Gemuse zu essen, dabei hochwertiges Eiwei3 und ausreichend Nahrstoffe
zuzufUhren, sodass meine Tochter und ich auch satt, energiegeladen und zufrieden
sind? Wie kann ich plotzlich auftretenden HeiBhunger und permanente SuBgellste ver-
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meiden? Und somit auch den Griff in die Naschlade? Auch der dkologische Aspekt war
mir wichtig: Welche Obst- und Gemusesorten sind regional und saisonal verfugbar?
Und dazu das Prinzip der 5-Elemente-Ernahrung aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Wie gelingt es, energetisierendes und gesundes Essen zuzubereiten —
und zwar in der herausfordernden Zeit des Wochenbettes und in der Stillzeit? All diese
Anspruche unter einen Hut zu bekommen, war nicht einfach.

lch griff zu Kochloffel und Stift. Und siehe dal Im Laufe der ersten Lebensmonate mei-
ner Tochter entstand eine Rezeptsammlung mit gesunden, stérkenden und leckeren
Gerichten — fUr jede Jahreszeit. Zubereitet mit heimischem und saisonalem Obst und
GemuUse. Zusatzlich sammelte ich wertvolle Informationen rund um Schwangerschatt,
Wochenbett und Stillzeit.

Es ist mein Herzenswunsch, dich zu ermutigen, die 5-Elemente-Klche in dein Leben
zu integrieren. Schritt fur Schritt und ganz leicht soll der Einstieg mit diesen einfachen
Rezepten gelingen. Im Idealfall zeigst du so auch deinem Baby, wie gesunde Emah-
rung aussieht. Dein heranwachsender Schatz profitiert bereits jetzt davon: Er sieht eine
starke Mama, die sich bewusst und gesund ernahrt, ihre Mitte starkt und gleichzeitig
achtsam mit Lebensmitteln und der Umwelt umgeht.

Bewusste Erndhrung soll eine Wohltat fur deinen Korper, Geist und Seele sein. Und
wesentlich dazu beitragen, dass du mit dir im Einklang bist.

Viel Freude beim Kochen und gutes Gedeihen deines kleinen Schatzes!

Hinweis: Dieses Buch richtet sich in erster Linie an Einsteigerinnen in die 5-Elemen-
te-Klche und an werdende und frische Mamas, die trotz hektischem Alltag auf eine
energetisierende 5-Elemente-Ernanrung bauen wollen. Die Gerichte sind meist ther-
misch neutral konzipiert, damit sie fUr jeden Konstitutionstyp passen. Es wird beson-
ders mit Lebensmitteln gekocht, die dir und deinem Baby in Schwangerschaft, \Wo-
chenbett und Stillzeit guttun.

Dieses Kochbuch ersetzt keinen Arztbesuch. Wenn du also bestimmte Beschwerden
oder Erkrankungen hast, deine Konstitution erfahren oder gerne Akupunktur und Tuina-
Massagen ausprobieren mbchtest, dann vereinbare doch einen Termin bei einem Arzt
mit Schwerpunkt auf TCM oder frage deinen Arzt des Vertrauens.
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Die Vorteile der 5-Elemente-
Kiiche in Schwangerschalft,
Wochenbett und Sullzeit

»Du bist, was du isst.«

Sich gesund und ausgewogen zu ernahren, spielt in jeder Lebensphase eine wichtige
Rolle. Wir essen mehrmals taglich, um unseren Hunger zu stillen, uns zu entspannen
oder zu belohnen, sowie um Energie zu tanken. Doch die Ermahrung als Mama in
Schwangerschaft, Wochenbett und Stillzeit ist anders. Die permanente FUrsorge fUr
zwei Lebewesen fordert besonders kréaftigende Nahrung fur Korper, Seele und Geist.
Die Nahrung sollte reich an guter Energie und Nahrstoffen sein, damit du und dein Baby
optimal versorgt seid.

Um gesund, nahrhaft und bekdémmlich zu essen, hilft dir die 5-Elemente-Klche aus
der TCM. Jetzt denkst du dir vermutlich: Wie soll ich mir in dieser herausfordernden
Zeit auch noch eine neue Emahrungsform aneignen? Keine Sorge! Die tagliche Um-
setzung lebt vom taglichen Tun. Zu Beginn reicht es vollkommen, nur einen Teil davon
umzusetzen.

Ich versichere dir; Sobald du die wohltuenden Effekte der 5-Elemente-Klche kennen-
gelernt hast, wird sie in deinem Leben einen festen Platz einnehmen. Du wirst sie nicht
nur an einem beruhigten Magen oder Darm merken, auch dein Energielevel sowie dei-
ne Stimmung profitieren davon. Und vor allem wirst du deine Lebensmittel und Speisen
bewusster wahrehmen und auswahlen.



Die Vorteile der 5-Elemente-Kiiche fiir dich und dein Baby

lhr seid gesund: Die ausgewahlte Kost mit viel Getreide, Gemuse, Obst und
Gewlrzen starkt euer Immunsystem sowie den Magen-Darm-Bereich.

lhr seid gut gelaunt: Durch die regelmaBige Versorgung mit gesundem Essen
fuhlst du dich wohler und du wirst ausgeglichener und gelassener. Geht es dir als
Mama gut, spurt das auch dein Baby.

Dein Ursprungsgewicht stellt sich schnell ein: Durch die frische, gesunde
und vollwertige Ernanrung nimmst du bedeutend weniger Kalorien zu dir als durch
ungesundes Junkfood. Angelegte Fettreserven werden abgebaut und das Ab-
nehmen nach der Geburt gelingt im Handumdrehen. Du passt schnell wieder in
deine alten, geliebten Kleidungsstlicke. Auch wenn du dir ab und an etwas SuBes
gonnst.

Du gehst achtsamer mit dir um: Achtsamkeit bei der Speisenbereitung und
beim Essen zeugt von Selbstliebe. Du gehst als Vorbild voran und zeigst deinem
Baby auf diese Weise, wie wichtig Selbstliebe und Selbstfursorge sind.

Sich nach der 5-Elemente-Kuche zu ernahren, bedeutet nicht, dass du dir nicht

hin und wieder auch mal einen Ausreilser gonnen darfst. Genielse eine Pizza

deines Lieblingsitalieners im Kreise deiner Liebsten und feiere dich als toughe

Mama. Der Genuss und die gute Laune fordern deine Lebensenergie Qi.
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Grundlagen der

J-Elemente-Ernahrung

»Erndhrung ist die beste Medizin.«

Diesen Grundsatz vertritt die von der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) stam-
mende Erndhrung nach den fUnf Elementen. Um dir die Prinzipien der TCM, und im
Speziellen jene der 5-Elemente-Klche, besser verstandlich zu machen, findest du auf
den nachsten Seiten einen kurzen Uberblick.



J-Elemente-Ernahrung
in Schwangerschalft,
Wochenbett und Stillzeit

Die b5-Elemente-Ernahrung ist besonders in Schwangerschaft, Wochenbett und Stillzeit
von auBerordentlich hohem Wert. Denn sie gibt dir als werdende oder frische Mama in
dieser fordernden Zeit einen energetischen Booster und unterstutzt die energetische
Versorgung deines Kindes. Sie zielt auf zwei wesentliche Kermpunkte ab: die Starkung
der Mitte sowie den Blut- und Safte-Aufbau.

1. Lebensmittel zur Starkung der Mitte

Die Starkung der Mitte erreichst du, indem du vorwiegend mit thermisch neutralen
Lebensmitteln kochst, die dem Element Erde zugeordnet sind. Hochwertiges Getreide
sollte die Basis deiner Ernahrung ausmachen. Kombiniere es reichlich mit den emp-
fohlenen Gemuse- und Obstsorten. Baue regelméafig wertvolle Eiwei3e und Fette ein,
Gekochte Mahlzeiten starken deine Mitte und versorgen dich mit Energie, damit du
Kraft hast fur deine Rolle als Mama.

Getreide

— Hirse

— Polenta (Maisgriel3)

—  Dinkelgrie3

— Reis (Rundkornreis, Sufreis)
— Quinoa

— Haferflocken

—  GrUnkern

—  Amaranth
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Tipp: Im Idealfall solltest du diese Getreidesorten auf Vorrat zuhause haben. Sei kreativ
und koche dich mit den verschiedenen Varianten durch die Woche. Du wirst sehen:
Dieses Kochen wird schnell Routine und die Bek&émmilichkeit tut deiner Verdauung gut.
Und das willst du schon bald nicht mehr missen.

Gemuse

Iss reichlich Gemuse, das du mit Getreide kombinierst. Gemuse starkt deine Mitte
und ist fur dich und dein Baby sehr bekémmlich. Viele dieser Gemusesorten haben
einen naturlich stBen Geschmack, die die GelUste nach SUBigkeiten reduzieren. Bitter
schmeckende Salate wie Radicchio stéarken Leber und Galle.

—  Karotte

— Pastinake
—  Kurbis

—  Kartoffel

—  SuBkartoffel
—  Fenchel

— Rote Bete
—  Spinat

—  Zucchini

— Mangold

— Salate aller Art: Feldsalat, Radicchio, Endivie, Rucola

HeiflShunger auf StulSes

Warum plagt dich als werdende oder frische Mama eigentlich sooft der HeilBhunger
auf SuBes”? Das hat einen einfachen Grund: SUB ist der erste Geschmack, den wir
kennenlernen, wenn wir auf die Welt kommen. Denn Muttermilch ist sUR. Wir verlbbinden
diesen stBen Geschmack mit Beruhigung und Belohnung. Daher méchten wir gerne
mehr davon, vor allem wenn die Mitte bereits geschwacht ist. Da ist es besonders
wichtig, reichlich gesunde Lebensmittel mit natUrlich-stRem Geschmack zu essen,
um das Verlangen nicht mit weiBem Zucker — in Form von SuBigkeiten — zu kompen-
sieren.
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Das Element Erde steht fur Harmonie, Stabilitat und Gelassenheit und re-
prasentiert den Lebensabschnitt »Mutter-Sein«. Daher ist es nachvollziehbar,
dass du als Mama eine besonders starke Mitte benotigst, um ein starker und
sicherer Anker fiir dein Baby zu sein.

Obst

Frisches, saftiges Obst versuist dir den Tag und kraftigt deine Mitte. Im Winter ist frisches
Obst nur eingeschrankt verfUgbar. Nutze in dieser Zeit gedorrtes und eingemachtes
Obst. Baue Trockenobst in Form von Apfelspalten, Feigen, Datteln oder Cranberrys als
gesunden Zwischensnack ein. Besonders bekdmmlich ist Obst in Form von Kompott
oder gegart, wie z. B. Bratapfel.

—  Apfel

—  Bimen

— Beeren

—  Kirschen
—  Pflaumen
— Trauben

—  Piirsiche

— Feigen

—  Datteln

—  Cranberrys

Nahrende Proteinquellen
Du bendtigst reichlich Proteine, um dich und dein Baby gut zu versorgen. Es gibt nan-
rende, pflanzliche Proteinquellen, jedoch solltest du auch zwei- bis dreimal pro Woche

tierisches Protein in deinen Speiseplan einbauen. Achte auf zertifizierte Bio-Qualitat, um
dich und dein Baby mit guter Energie zu stérken.
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Muttermilch — das Beste fur
dein Baby, doch auch du

brauchst mehr

Stillen gilt als die beste Art, das Neugeborene zu versorgen. Muttermilch ist fur dein Baby
weit mehr als nur Nahrung. Bei dir als Mama sucht es Trost, Nahe, Warme und eine
perfekt temperierte Nahrung. Dein Baby wird mit dem Gewicht hdchstwahrscheinlich
keine Probleme haben — da es nach Bedarf trinkt. Der gesundheitsférdernde Einfluss von
Muttermilch ist gut erforscht. So liefert Muttermilch beispielsweise nicht nur Nahrstoffe,
sondern auch Abwehrstoffe, die dein Baby vor Infektionen schitzen. AulBerdem schlaft
dein Baby durch das in der Muttermilch enthaltende Kuschelhormon Oxytocin nach dem
Stillen beruhigt und zufrieden ein.

FUr dich als Mama hat das Stillen einen weiteren Vorteil: Du kehrst leichter zu deiner alten
Figur zurtick. Stillst du dein Baby voll, bendtigst du etwa 500 kcal pro Tag mehr. Und das
ist nahezu eine ganze Mahizeit. Das zeigt sich auch an einem starkeren Hungergefuhl,
vor allem zu Beginn der Stillizeit. Deswegen: Iss reichlich von Nahrungsmitteln, die dich
starken. So hast du auch Energie! Bedenke: Salat allein zahlt nicht als volle Mahlzeit.

Startprobleme beim Stillen?

Stillen ist nicht einfach, schon gar nicht beim ersten Kind. Anfangs treten zahlreiche
Fragen und Unsicherheiten auf. Wenn du dir unsicher bist, hole dir auf jeden Fall Un-
terstlitzung bei einer Hebamme oder Stillberatung. Die Hebammenbetreuung nach der
Geburt zuhause ist eine unersetzliche und wertvolle Unterstitzung im Wochenbett.
Stillen nicht moglich?

Wenn es einfach nicht funktionieren will, dann ist es so. Mach dir deswegen keinen

Kopf. Mittlerweile gibt es sehr gute Alternativen zu Muttermilch. Du bist trotzdem eine
Spitzenmama mit der starksten Liebe zu deinem Kind — egal, ob du stillst oder nicht!
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Friuhstuck

Alles beginnt mit einem guten Fruhstuck!
Besonders dein Tag als Mama.

Am besten isst du dein Fruhstuck
zwischen 7 und 9 Uhr, damit du deine
Verdauungsleistung nach der Organuhr
maximal nutzt. Gonne dir ruhig eine
groBe Portion. Die TCM lehrt uns:

»|SS morgens wie ein Kaiser, mittags
wie ein Konig und albends wie ein
Bettler.« Aus diesem Grund findest

du hier nahrende, sattigende und
leckere Fruhstucksgerichte fur jeden
Geschmack.







Salate

Salate kbnnen so richtig erfrischen. Doch
Vorsicht: Als Hauptmahlzeit konnen sie zu
wenig sein, insbesondere in Wochenbett
und Stillzeit, da du hier besonders viel
Energie bendtigst. AuBerdem kudhlen
Salate im Gegensatz zu warmenden
Mahlzeiten. Nutze also Salate als
erfrischende Beilage, vorwiegend im
Frihling und Sommer. Die folgenden
Salatrezepte enthalten hochwertige
EiweiBguellen, um dich zu sattigen.










Quinoa-
Salat mit

Gemuse und

Sprossen

2 Portionen

20 Minuten
Thermik: neutral
Sommer

Saft einer V2 Zitrone

Prise Paprikapulver

1 EL frisches Basilikum

200 g gekochter Quinoa
200 g gekochte Karotten

Y2 Fenchel

Y2 Zucchini

1 EL Olivendl
2 EL Sprossen

1 EL Sonnenblumenkerne

Prise Pfeffer

Prise Salz
400 ml Gemiusebrihe

Karotten starken die Mitte,
auch bei Babys. Ist dein Baby
bereits alter als sechs Monate,

kannst du Karotten, Fenchel und
Zucchini auch fur einen Babybrei
mitdUnsten. So bereitest du
parallel fUr dich und deinen Schatz
wertvolles Essen zu.

Gemuse in kleine Stucke schneiden und

fur 15 Minuten bissfest dunsten. Quinoa in
GemUsebrihe kochen und mit dem Gemuse
vermengen. Mit GewUrzen, Zitronensaft und
Olivendl verfeinern und mit den Sprossen und
Sonnenblumenkernen garnieren.

Gekochtes GemUse ist bekdmmlicher als
Rohkost. Sprossen sind wahre Multitalente
hinsichtlich Nahrstoffe und kbnnen ganz einfach
selbst gezogen werden.,

Als Topping schmeckt Halloumi herrlich.

Achte jedoch darauf, dass du nicht zu

viele Milchprodukte konsumierst. Wenn du
Milchprodukte vertragst, sollten es nicht mehr
als 2 Handvoll pro Tag sein.



Suppen

Suppen sollten in der Stillzeit die Basis
sein. Gerade im Wochenbett solltest du im
Idealfall einmal taglich, zumindest dreimal pro
Woche, eine kraftigende Suppe tagsuber
trinken. Sie verhilft dir zu rascher Energie,
die dich regeneriert und aktiv werden lasst.
Diese Energie gibst du deinem Baby weiter.
Kraftsuppen starken dein Qi, bauen Blut
auf und warmen die Mitte. Sie werden
zubereitet mit nahrhaftem Fleisch, Fisch
und Gemuse. Auch wenn dir wahrend der
Schwangerschaft vermutlich fUr eine Suppe
zu hei3 ist: Auch in dieser Zeit wirst du
gemeinsam mit deinem heranwachsenden
Baby wohltuend gestarkt.









Huhner-

kraftsuppe

10 Tassen a 300 ml
10 Minuten

2-4 Stunden Kochzeit
Thermik: erwadrmend
ganzjahrig

2 EL Petersilie
2 Pastinaken

400 g Huhnerkeulen
3 mittelgroBe Karotten

4 Lorbeerblatter

2 EL Wacholderbeeren
2 EL Kimmel

Prise Pfeffer

Salz
3 | Wasser
eventuell Gemusebrihe

HUhnerbruhe ist ein wahrer
Energiespender im \Wochenbett,
Trinke sie vor allem in den ersten
acht Wochen regelmalig. In der

kalten Jahreszeit eignet sich ein
Schélchen Suppe auch ideal als
Morgenmahlzeit. Gelingt es tagstiber
mal wieder nicht, rechtzeitig Mittag-
oder Abendessen zuzubereiten,
Uberbruckt eine Tasse erwarmte
Huhnersuppe den HeiBhunger.

Fllle einen groBBen Kochtopf mit 3 | Wasser und
erhitze ihn am Herd. Wasche die Huhnerkeulen
unter kaltem Wasser, trockne sie mit sauberem
Klchenpapier ab und gib sie in den Topf. Die Ka-
rotten und Pastinaken werden in diinne Scheiben
geschnitten und gemeinsam mit den Lorbeerblat-
tern, Wacholderbeeren und Kimmel in den Topf
gegeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Wenn du
es gerne noch schmackhafter mdchtest, flige
Bio-GemUsebruhe hinzu. Lasse die Suppe zuerst
aufkochen und im Anschluss bei niedriger Stufe
fur 2 bis 4 Stunden kdcheln.,

Nimm danach die Huhnerkeulen aus der

Suppe. Diese kdénnen hervorragend zu einem
HUhnerfleischgericht weiterverarbeitet werden,

da das Fleisch lange gekocht wurde (z. B.

Pulled Chicken). Die restliche Suppe in saubere

FUr dieses Rezept kann anstel- Schraubglaser fullen und abkuhlen lassen. Im
le von Huhnerfleisch Karpfen fur Kuhlschrank hélt die zubereitete Suppe eine
eine starkende Karpfensuppe Woche.

verwendet werden.,
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Hauptmahlzeiten

Gonne dir nach einem nahrenden
Fruhstack um die Mittagszeit eine leckere
Hauptmahlzeit. Hier findest du kraftigende
und sattigende Gerichte, die Energie und

gute Laune liefern, damit du die Zeit mit
deinem Baby in vollen Zugen geniel3en
kannst. Einige der Rezepte lassen sich
wunderbar vorkochen, sodass du nicht
jeden Tag kochen musst, aber dennoch
eine gesunde 5-Elemente-Kuche
genielBen kannst.










Spargel-

risotto

4 Portionen

40 Minuten
Thermik: neutral
Frahling

Saft einer V2 Zitrone

1 TL Orangenschale

1 Bund weiB3er
oder griner Spargel
20 g Butter

500 g Risotto-Reis
200 ml Sahne

oder Hafer-Cuisine

1 TL Pfeffer

Salz

112 | GemUsebrihe
optional: Parmesan
oder Bierhefeflocken
(jeweils 2 EL)

109

Selbstverstandlich ist eine eigens
zubereitete Gemusebrihe aus
gekochtem Gemuse nahrstoffreicher.,
Doch wenn du dafur weder Zeit
noch Energie hast — und das ist

bel frischgewordenen Mamas
meistens so —, greif zu einer Bio-
Gemusebruhe ohne Zusatzstoffe.

Spargel waschen, die holzigen Enden weg-
schneiden und vorsichtig schalen. Die Spar-
gelspitzen abschneiden und zur Seite stellen.
Die verbleibenden Mittelstlcke klein schneiden
und in GemuUsebrlhe weichkochen (ca. 10
Minuten). AnschlieBend purieren und mit Sahne
verfeinern. Mdchtest du keine Sahne verwen-
den, greife zu Hafer-Cuisine.

Einen groBen Topf auf dem Herd erhitzen und
Butter darin schmelzen lassen. Risotto-Reis
hinzufUgen und anschwitzen. Nach und nach
Spargel-Sahne-Gemusebrihe bei mittlerer Hitze
hinzuflgen und einkochen lassen. Stetig um-
ruhren, damit der Reis nicht anklebt. Etwa nach
der Halfte der eingekochten Brlhe Spargelspit-
zen hinzufUgen und mitkdcheln lassen.

Das Risotto mit Zitronensaft, Orangenschale
und Pfeffer wirzen. Nach Belieben geriebenen
Parmesan oder als vegane Alternative Bierhefe-
flocken unterheben.

Das fertige Risotto lasst sich fur den Abend oder
fUr den n&chsten Tag im Kuhlschrank aufbewah-
ren. Dazu passt aufgeschnittene Rote Bete.



Sulses

Hier findest du Desserts und Kuchen

fur den fordernden Mama-Alltag. Denn
auch eine werdende oder frische Mama
verspurt bei SuBBem eine Beruhigung und
Belohnung. Da darf auch nicht das eine
oder andere Stuck Schokolade fehlen.
Natdrlich in MaBen genossen und mit

SO wenig Zucker wie moglich. Folgende
Rezepte tun deiner Mitte und auch
deiner Seele gut,
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Stillkugeln

ca. 30 Stick

20 Minuten

ohne Einweichzeit
Thermik: neutral
ganzjahrig

Saft und Schale einer
> geriebenen Zitrone

3 EL Kakao
1 TL Orangenschale

100 g Datteln entsteint
50 g geriebene Mandeln
3 TL Zimt

1 TL Bourbon-Vanille
Kokosflocken oder
Sesam zum Waélzen

200 ml Hafermilch
300 g feinblattrige
Haferflocken

1 TL Kardamom
Prise Muskat

1 EL kaltes Wasser

Stillkugeln sind der perfekte
Energielieferant bei pldtzlich
auftretendem HeiBhunger

im Wochenbett. Und in der
Schwangerschaft ein leckerer
Snack, der Heil3hunger
Uberbrickt. Um die Milchbildung
zu fordem, fUge anstelle von
Kakao oder Orangenschale 1 TL
Bockshomkleesamenpulver hinzu.

Datteln in kleine Stucke schneiden. In ein
hohes Gefal UberfUhren, Hafermilch hinzufUgen
und mit dem Mixstab purieren. Lasst man die
Datteln vorher in der Milch einweichen, geht
das Mixen leichter.

In einer groBen Schussel Haferflocken mit den
geriebenen Mandeln, GewUrzen, Zitronensaft
und dem Wasser vermengen. Gut durchkneten
und mit feuchten Handen Kugeln formen. In
Kokosflocken und/oder Sesam wélzen.

Die Stillkugeln halten in einem verschlossenen
Behalter im Kuhlschrank eine Woche.



Getranke

Plotzlich darf es kein Alkohol mehr sein”?
Hier findest du wohltuende, leckere und
energiespendende Getranke fur die
Schwangerschaft, das Wochenbett und
die Stillzeit. Als stillende Mama solltest
du besonders viel trinken, um den
FlUssigkeitsverlust auszugleichen.

“









Die goldene Milch ist ein

wohltuendes Getrank, vor allem
GOldene N den Wintermonaten. Die
Mi]Ch enthaltenen GewUrze tun Magen,

Darm und der Stimmung gut.

2 Tassen

5 Minuten

Thermik: erwdrmend

ganzjéhrig

Y2 TL Zitronenschale Milch im Topf erwarmen, Gewlrze und Wasser
hinzuflgen und einmal aufkochen lassen. In

Y2 TL Kurkuma Tassen fullen und geniel3en.

400 ml Reismilch
Y2 TL Zimt
nach Belieben 1 TL Honig

Y2 TL Kardamom

Schuss kaltes Wasser
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