Rezepte & Kräutertipps gegen Kopfschmerzen (passend zu den TCM-Syndromen) 
Aufsteigendes Leber-Yang 
Gericht: Quinoa-Pfanne mit Ratatouille, gewürzt mit frischem Salbei 
Beilage/Extras: Kleiner Bittersalat aus Radicchio und Kopfsalat 
Tee: Beifuß – Löwenzahn – Melisse Kühlt, beruhigt, leitet überschüssige Hitze nach unten. 
Leber-Qi-Stagnation 
Gericht: Grünkernpfanne mit Schafskäse Beilage/Extras: Buntes Gemüse mit Sprossen, Petersilie 
Tee: Pfefferminze – Lavendel – Schafgarbe – Frauenmantel .Löst innere Anspannung, bewegt das Qi, bringt Leichtigkeit. 
Feuchtigkeit & Schleim 
Gericht: Ofengemüse mit gebratenen Rindfleischstreifen Beilage/Extras: viel frisches Grün 
Tee: Fenchel – Kümmel – Anis –Schafgarbe-Süßholzwurzel ,trocknet, klärt, entlastet bei schwerem Kopf & Watte-Gefühl. 
Blut- oder Yin-Mangel 
Gericht: Risotto mit Paprika & Zucchini, dazu gedünsteter Fisch Beilage/Extras: Nüsse & Samen, viel Petersilie 
Tee: Früchtetee mit Hopfen oder Rosmarin .Nährt, befeuchtet und baut Reserven wieder auf. 
[bookmark: _GoBack]Kälte-Kopfschmerzen 
Gericht: Kraftsuppe mit Huhn oder Rind, Wurzelgemüse, Schnittlauch Beilage/Extras: mitgekochte Fleischwürfel & Gemüse 
Tee: Ingwer, Zimt, Fenchel, Wacholder, Bockshornkleesamen. Vertreibt Kälte, wärmt von innen und löst Blockaden.
Mein Tipp: Achte auf die Art deines Kopfschmerzes –uns bestimme was dir gut tut- kühlend, wärmend, bewegend oder nährend – wähle dein Rezept danach aus.
