Congee - Basis fiir eine grosse Fiille an
schmackhaftem Reisporridge
-

In der chinesischen Medizin wird Reisporridge jeweils mit bestimmten Zutaten in der Erndhrungstherapie
eingesetzt. SUss, sauer, salzig oder ein wenig pikant, alles ist méglich und wird je nach Konstitution und
Symptomen bewusst verwendet. Es kann als Frihstck, Mittagsessen, Snack oder Abendessen eingenom-

men werden.

Basis Variante Nédhrende Variante mit Huhn Siisse Variante
Weichgekochter/suppenartiger Hier wird z.B. ein Hahnchen- Den weissen Reis verkochen,
Reis mit Salz bzw. Sojasauce und  schenkel mitgekocht, am Ende danach nach Belieben frische
Pfeffer abschmecken und mit vom Knochen gelost und Frichte, Nisse dazugeben und
frischem Ingwer, Frihlingszwie- kleingeschnitten beigefigt. mit Zucker, Honig abschmecken.

beln als Topping verfeinert
servieren.
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Zutaten fiir den klassischen Reisporridge (Congee)
Ein Teil weisser Reis (50gr.), alle Reissorten,

ausser Basmati der ist weniger geeignet.

10 Teile Wasser (500ml)

3 Scheiben Ingwer

Topping
Frihlingszwiebel

Salz, Pfeffer, Sojasauce
Sesamoal

Deckel schliessen und Wasser auf héchster Stufe Wenn das Wasser sprudelnd kocht, auf niedrige
zum Kochen bringen Stufe (2 — 3) stellen und ein paarmal umrihren

3 bis 4 Scheiben von einer frischen Ingwerwurzel Ingwerscheiben zugeben und umriihren
schneiden
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Den Reisporridge fur etwa 1 Std. auf kleiner Hitze Ab und zu kontrollieren und umrthren, damit nichts
kdcheln lassen am Topf anklebt

Kontrollieren und je nach gewiinschter Konsistenz - In einer Suppenschiissel servieren
dickflissig oder wassrig - mehr Flissigkeit zugeben,
dann Bouillon oder Salz hinzuftigen.
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Falls gewtinscht, geriebenen Ingwer dazugeben Und ein paar Sttckchen Frihlingszwiebeln
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Den Reisporridge servieren und geniessen! Guten
Appetit!



