Feiner Gemusesuppentopf mit kdstlichem Salat

Ein Rezept mit zwei Mdglichkeiten:
Als Bindemittel nehmen Sie je nach Symptom

SCHLACKNAM zum Ausleiten; befreit von Schlacken, leitet Toxine Uber Blase, Lunge, Darm und Haut aus. /\‘/Uuﬂ u’kv d
Reinigt Zellen, Blut und Leber. Zur Darmsanierung und Gewichtsregulierung. Klart und beruhigt den Geist. 4]

Besonders bei: Mudigkeit nach dem Essen, Ubergewicht, innerem Druck, Unausgeglichenheit, Blahungen, unreiner Haut,

feuchte Hitze Symptome, breiig tbelriechendem Stuhlgang mit eventuellem Brennen am After.

oder

ZOLINAM zum Aufbauen; starkt die Mitte, baut Substanz auf, beruhigt den Magen und férdert die Verdauung.

Besonders bei: Mudigkeit nach dem Essen, empfindlicher Verdauung, zur Gewichtsregulierung, schnellem Frieren.

H Zutat im Holzelement - F Zutat im Feuerelement - = Zutat im Erdelement - M Zutat im Metallelement - W Zutat im Wasserelement

Zutaten fUr einen Tag Suppe Wirkung / Anwendung
W 2 Liter kaltes Wasser, eventuell mit 1/2 Liter TANGNAM Sud
W 1 Essloffel SUPPENGRUN substanzhaltiges, basisches Wirzmittel
W 1 Essloffel LOTUS JINGNAM gibt Saft und Kraft, erfrischt
H 1 Essloffel Apfelessig, Tomatenmark oder Zitronensaft bringt die Organe ins Gleichgewicht
F 2 Teeltffel entschleimt die Galle, wirkt befreiend
F 1 Teeldffel Oregano natdrliches Antibiotika, gegen Pilz
1kg frisches Gemuse, in kleine Wrfel geschnitten leicht verdaulich, klart Hitze
M 1 Teeldffel Kummel verdauungsfordernd
M etwas Pfeffer unterstitzt die Wirkung von Curcunam, vertreibt Magen-Kélte
bzw 1 Teeldffel Wirznam 1, 2, 3 oder 4 fordert die Verdauung, bewegt Nésse, 16st Schleim
- in diesem Sud die frisch geschnittenen Gemdsewlirfel zirka 20 Minuten weich kochen.
W 2-3 Essloffel SCHLACKNAM in V4 It. kaltem Wasser anrthren  Ausleiten-kthlen, leitet Toxine tiber Lunge, Haut & Blase aus
oder ZOLINAM in V4 It. kaltem Wasser anrthren Aufbauen-warmen, fur die Mitte, stérkt die Verdauung
Zur Suppe dazu geben und das Ganze einmal gut aufkochen.
W etwas SOLENAM zum SchiuB dazu geben. rundet die Suppe ab, bringt die Botschaft ins Wasserelement.

Die fertige Suppe auf die Seite stellen und portionsweise hei3 machen.

Mit frischen Kréautern wie Petersilie, Basilikum, Koriander, Estragon, Liebstdckel, etc. verfeinern. gen frisches Gemuse,

Durch Purieren oder Mixen wird die Suppe frei von festen Bestandteilen und kann so leichter verdaut werden. Sie besor frische Krauter.
Ideal zum Mitnehmen in einer Thermoskanne. Salat und I uns.
Der Rest kommt von
Vorschlége fir die tagliche Zubereitung: R
Wirznam N°1  neutral mit Apfelessig & Sellerie, Broccoli, Pastinake, Karotte ol
Wiirznam N°2  deftig mit Tomatenmark & Kraut, Kartoffel, Karotte, Petersilienwurzel

Wirznam N°3 orientalisch  mit Zitronensaft & Blumenkohl, Kohlrabi, Fenchel, StBkartoffel
Wiirznam N°4 mediteran mit Tomatenmark & Paprika, Tomaten, Melanzani, Zuchini
Ausnahme - Zwiebel und Knoblauch vermeiden um die Leber und die Galle zu entlasten!

Morgen r Mi zur inen bitteren Bl lat mit warmendem Dressin
Bei schwacher Verdauungskraft die halbe Rezeptur verwenden.
F 100 Gramm bittere Blattsalate fein schneiden entgiften
F etwas Orangen- oder Grapefruitfilets und Schale l6ésen Schleim
F 2 Stiick in Ol eingelegte Artischocken fein schneiden leiten Feuchtigkeit und Hitze aus
3 Essloffel Kurbiskern- oder Olivendl starkt und néhrt
evtl. 2 gekochte Kartoffel in Scheiben oder etwas gekochter Rundreis  harmonisiert und néhrt
M 1 Teeldffel WILDPREISELBEERSENF verdauungsférdernd, bewegend
M 1 Teeloffel RETTICHNAM Iést Lungen-Schleim, starkt die Nieren
M 1 Teelodffel frischer oder getrockneter DILL waérmt die Nieren, starkt
W etwas SOLENAM bringt die Botschaft (Kraft) zu den Niere
H etwas Zitronensaft oder ROSENMOSTESSIG Kklart Hitze
oder Essigmarinade: 1 Teil Apfelessig, 2 Teile Apfelsaft, 2 Teile Wasser Uber den Salat.

Getrank

1/2 Teeloffel auf 1/4 Liter Haferdrink am Morgen  entziindungshemmend, vertreibt die Kélte

1-2 Tassen Tee Hexagramm 27 verhindert und vermindert Schleim, férdert die Verdauung

r Snack

2-3 Teeloffel CHIA SESAMNAM am Nachmittag stérkt Nieren, Haare, Knochen und Négel

Am Abend
2 Teeloffel HENAM in der heiBen Suppe 10 Min. ziehen entspannt die Leber, beruhigt den Geist

Die Essenszeiten sollten regelméaBig gewahlt sein - in der Frih als Getrank.

Am Morgen oder zu Mittag mit einem Salat, am Abend mit HENAM. Essen Sie langsam und kauen Sie gut!

Bei Hunger kénnen Sie auch gekochte Kartoffel, gekochten Reis, Hirse, Buchweizen oder Quinoa zur Suppe essen.

Der Anteil an Getreide soll 20% der Gesamntmenge nicht Uberschreiten.

Erz&hlen Sie niemandem, dass Sie Fasten. Veranderungen werden von auBen reflektiert. Reden Sie wahrend der Fastenzeit nicht Gber
sich selbst, beschreiben Sie sich nicht! Plaudern Sie nicht mit jemandem Uber jemanden und reden Sie nicht Ubers Wetter. :-)

verdauungsvorbereiter.at



