Linsen —Kokos Suppe mit gerostetem Sesam (vegan)

Zutaten fiir 4 Portionen:

Menge Lebensmittel Element Thermik

4 Stk. zerkleinerte Karotten Erde warm

2 EL Butterschmalz oder Butter Erde neutral

21 Gemisesuppe Erde neutral

1TL gerosteter gemorserter schwarzer Sesam  Erde neutral

1251 Kokosmilch

% Zwiebel fein geschnitten Metall warm

1 Zehe Knoblauch Metall heil3

1TL frisch geriebener Ingwer Metall warm

Je eine gute Prise Mutterkiimmel, Zimt, Metall warm

2 Stk. Lorbeerblatter Metall warm

Etwas Pfeffer Metall heild

250g gewaschene rote oder gelbe Linsen Wasser neutral
(Kokos-Linsen sind noch leckerer — Denvert)

1EL Hijiki Algen (man kann sie auch weg lassen) Wasser kithlend

Etwas Salz nach Geschmack Wasser kalt

2 EL Zitronensaft Holz kalt

1TL geriebene Zitronenschalen Bio Feuer neutral

% TL Curcuma Feuer warm

DEKO:

Gerdsterer Sesam, Sesam Ol, Koriander Kraut fein gehackt oder Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch, Ingwer fein hacken, die Linsen und Gewlirze (auler Salz, Pfeffer, Curcuma und
Zitronensaft) in den Butterschmalz sanft anschwitzen. Wenn es duftet mit der Suppe abléschen und ca. 20
Min. auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Kokosmilch dazu geben piirieren und mit Curcuma, Pfeffer, Salz

und Zitronensaft abschmecken und garnieren.

Wirkung:

warmend und nahrend, Qi starkend; bei Milz- und Nieren-Qi-Mangel, bei Blut-Mangel; bei erhéhtem
Cholesterinwerten, Haare starkend

Schwarzer Sesam (Merkur) ist stark Calcium haltig und es starkt besonders die Nierenenergie.

Die Hijiki Algen (Denns, Prokopp) sind gut bei erhdhten Cholesterinwerten, Blut reinigend, Nieren Yin

nahrend, Qi tonisierend, bei Unruhe, Nervositat
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