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Klebreis mit Shan yao und Gurke                                    1ÊPortion 
zurÊPflegeÊderÊjugendlichenÊHaut 
 
50Êg  Klebreis 
20Êg  ShanÊyaoÊ–ÊDioscoreaeÊRadix 
200Êml  Wasser 
75-100ÊgÊ (Mini-)Gurke 
1-2ÊTL  kaltgepresstesÊÖl 
optional 
1ÊEL  gehackteÊMandeln 
1ÊEL  gehackteÊKresse,ÊRucolaÊoderÊPetersilie 

* ShanÊyaoÊgrobÊzerkleinernÊ(MörserÊoderÊHackmesser)ÊundÊmitÊdemÊWasserÊ inÊ
einemÊkleinenÊTopfÊeinweichenÊ(6Ê-Ê8ÊStunden).ÊÊReisÊzufügen,Êau ochen,Êda-
beiÊ nichtÊ umrührenÊundÊ imÊgeschlossenenÊTopfÊbeiÊ kleinerÊHitzeÊ 20ÊMinutenÊ
quellenÊlassen. 

* DieÊGurkeÊ inÊfeineÊWürfelÊschneiden.ÊEntwederÊdieÊ letztenÊ5ÊMinutenÊaufÊdenÊ
ReisÊgebenÊundÊdünstenÊoderÊnachÊdemÊGarenÊfrischÊzufügen.Ê 

* PortionsweiseÊdasÊkaltgepressteÊÖlÊvorÊdemÊVerzehrÊansÊEssenÊgeben,ÊumÊeineÊ
anhaltendeÊSättigungÊzuÊfördern.Ê 

* DieÊgehacktenÊMandelnÊverbessernÊdieÊProteinbilanzÊdesÊCongeesÊundÊtragenÊ
zurÊ anhaltendenÊ SättigungÊ bei.Ê DieÊ gehacktenÊ KräuterÊ bringenÊ eineÊ mild-
aromatischeÊ GeschmacksnoteÊ anÊ dasÊ CongeeÊ undÊ liefernÊ zusätzlicheÊ Nähr-
stoffe. 

*  
   
Tipp 

* 1ÊxÊtäglich,ÊmehrmalsÊproÊWoche,ÊbevorzugtÊalsÊFrühstück.ÊDieÊAnwendungÊalsÊ
KurÊüberÊca.Ê3ÊWochen,ÊjeweilsÊimÊFrühling,ÊSommerÊundÊHerbstÊistÊempfeh-
lenswert.Ê 

* DasÊRezeptÊkannÊinÊderÊdreifachenÊMengeÊzubereitetÊwerden.ÊImÊKühlschrankÊ
gelagertÊwirdÊesÊportionsweiseÊerhitzt,ÊnichtÊinÊderÊMikrowelle.Ê 

* BitteÊdieÊPortionsgrößeÊanÊdenÊpersönlichenÊAppetitÊanpassen. 
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Wirkung nach der Chinesischen Medizin 
* KlebreisÊ ergänztÊ undÊwärmtÊ dieÊMitte,Ê stärktÊ dasÊ Lungen-QiÊ undÊ festigtÊ denÊ

StuhlÊbeiÊNeigungÊzuÊbreiigenÊStühlenÊinÊFolgeÊvonÊMilz-Qi-Schwäche.2Ê 
* ShanÊyaoÊ(getrocknet)ÊwirdÊverwendet,ÊumÊdasÊQiÊvonÊMilzÊundÊMagenÊzuÊstär-

ken.ÊDieÊWurzelÊwirktÊstärkendÊaufÊdieÊLungeÊundÊtonisiertÊdarüberÊhinausÊdasÊ
YinÊderÊNieren.ÊÊÊ 

* GurkeÊwirktÊkühlend,ÊabschwellendÊundÊentgiftend.Ê 
* BeiÊ einerÊSchwächeÊderÊMitteÊmitÊVöllegefühlÊ nachÊ denÊMahlzeitenÊundÊNei-

gungÊzuÊbreiigenÊStühlenÊ istÊdieÊGurkeÊ inÊgedünsteterÊZubereitungÊsinnvoller.Ê
AnsonstenÊkannÊdieÊGurke,ÊvorÊallemÊinÊderÊwarmenÊJahreszeit,ÊinÊroherÊFormÊ
zugefügtÊwerden.Ê 

* KlebreisÊ kannÊ durchÊ RundkornreisÊ (Risotto-/Milchreis)Ê ersetztÊ werden,Ê dieserÊ
istÊ imÊ TemperaturverhaltenÊ neutralÊ undÊ zeichnetÊ sichÊ durchÊ eineÊ hoheÊ Be-
kömmlichkeitÊaus.ÊÊBeiÊNeigungÊzuÊunreinerÊHautÊempfiehltÊsichÊeineÊBeratungÊ
durchÊeinenÊTCM-Therapeuten.Ê 

Kontraindikation 
* KlebreisÊ istÊungeeignetÊbeiÊeinerÊAnsammlungÊvonÊHitzeÊundÊNässe-Schleim.Ê

BeiÊausgeprägterÊMilz-Qi-SchwächeÊwirdÊerÊaufgrundÊseinerÊschwerenÊVerdau-
lichkeitÊnurÊinÊkleinenÊMengenÊempfohlen.Ê2 

* ShanÊYaoÊ istÊbeiÊeinerÊAnsammlungÊvonÊFülle-HitzeÊundÊNässe-SchleimÊnichtÊ
alsÊEinzelarzneiÊempfohlen.Ê3 

* InÊ derÊ SchwangerschaftÊ empfiehltÊ esÊ sichÊ vorÊ demÊKonsumÊRückspracheÊmitÊ
einemÊArztÊoderÊTCM-TherapeutenÊzuÊnehmen. 
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