BEFEUCHTEND

; NAHREND
HARMONISIEREND
N ’
ZUTATEN fiir 1 Portion ZUBEREITUNG
» 80 g Hirse (gekocht) 1. Hirse nach Packungsanleitung kochen und

etwas abkihlen lassen.

= MBlo=Grivgl 2. Birne in Wirfel schneiden.

* 80 g Trauben (halbiert) 3. Hirse in eine Schiissel geben, Birne und

» 1EL Walniisse oder Maroni (gekocht) Trauben darauf verteilen.

e % TLZimt 4. Walnisse oder Maroni grob hacken und
daruberstreuen.

+ Optional: 1 TL Honig oder Ahornsirup 5. Mit Zimt verfeinern, nach Wunsch mit etwas

Honig oder Ahornsirup abrunden.

WIRKUNG NACH TCM NAHRSTOFF-HIGHLIGHT

@ Hirse: starkt die Mitte (Milz & Magen), Qi-tonisierend @ Hirse: Eisen & Magnesium

F@ Birne: befeuchtet & kihlt, unterstiitzt die Lunge @ Birne: Ballaststoffe & Vitamin C

@ Trauben: nihrt Qi & Sifte, harmonisiert ﬂ Trauben: Polyphenole & Kalium

J;é‘:* Walniisse/Maroni: ndhrend & wirmend, starkt Nieren @ Walniisse: Omega-3-Fettsauren (ALA)

@ Zimt: wirmend, bewegt & harmonisiert G‘i ParonE Ko ek raty

Ideal als Frihstick, siBes Mittagessen ’ f ngger
ﬂ TIPP oder nahrende Zwischenmahlzeit. Qt/ a’“{’ E
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