KARIN NOWACK NACHHALTIGE UND GESUNDE ERNAHRUNG

Klassisches Ingwerhuhn mit Reiswein

Element | Zutaten Zubereitung
F Pfanne aus Gusseisen erhitzen
E Stiuck Butter erhitzen, auf kleines Feuer
zurlckstellen
M Reichlich frischer Ingwer gerieben 1 Teeltffel pro Hihnerbrust; bei
niedriger Hitze kurz anbraten
w Etwas Meersalz
H Bio-Huhnerbrust (150 gr p. Pers) rundherum bei sanfter Hitze anbraten
F reichlich Rosenpaprika bestreuen
E Reichlich Ahornsirup dazugeben
M Wenig Curry dazugeben und kurz mitbraten;
Reichlich Reiswein unterriihren
E Y2 Glas/Buchse Maiskorner (bei 4 dazugeben
Personen)
Alle Zutaten in der Sosse sieden
lassen, bis das Fleisch gar ist (ca. 15-
20 Min)
M Mit Pfeffer
w Salz abschmecken

Falls es noch zuwenig gewurzt ist, muss der Zyklus der Elemente von vorne begonnen
werden.

Kulinarische Empfehlungen
Dazu passt Reis oder Couscous, Salat.

Geeignet, um Gaste zu bewirten, einfach und doch speziell. Fir Kinder eine Pfanne mit
sehr wenig oder kein Ingwer und Gewlrzen machen.

von Milz, Herz und Nieren, bei Lungen-Qi-Mangel, Feuchtigkeit,

= Wirkung: erwarmend und nahrend; gut bei Qi- und Yang-Schwache
6 Abwehrschwache, Antriebsschwéache.

Nicht bei Yang-Flulle, Yin-Mangel, Feuchter Hitze, bei
Fettunvertraglichkeit, Bluthochdruck, Schlafstérungen

Quelle: B. Temelie und B. Trebuth, Das Flnf-Elemente-Kochbuch, 1993.
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