Haferflockengemiise Kraftsuppe mit Chinakohl

(als Hauptspeise oder Friihstlick im Winter)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 EL Sesamol (oder Butter) E

4-5 Karotten E

1 kleiner Chinakohl E

1 Tasse Haferflocken M

1 Bund Friihlingszwiebeln M

etwas Pfeffer M

eine Prise Salz W

2 Liter Wasser W oder Gemiisebrihe E
Saft von einer Zitrone H

gehackte frische Petersilie als Deko H
1 Prise Paprikapulver F

1 TL Bockshornkleesamen F

Zubereitung:

Sesamdl erhitzen, klein geschnittene Friihlingszwiebeln sanft anbraten. Haferflocken
zugeben mit Bockshornkleesamen, Pfeffer, Salz, Zitronensaft und Paprikapulver wiirzen und
mit Wasser oder Gem{sebriihe aufgiefRen. Karotten in Wiirfel schneiden, dazugeben und ca,
30 Minuten auf kleiner Flamme zugedeckt kochen.

Chinakohl in Streifen schneiden, dazugeben und kurz ziehen lassen.

Bei Bedarf mit Salz, Pfeffer und Tamari nachwiirzen.

Wirkung:
Qi stédrkend, Immunsystem stérkend, Mitte stabiliesierend

Adele Narath TCM Erndhrungsberaterin ©
www,gesundmitadele.at




