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Kochmethoden

Yang Yin

Grillen
Frittieren
Braten

Sautieren
Gratinieren / Uberbacken
Backen im Ofen
Schmoren
Roésten
Feuerkochen
Dampfen im Drucktopf

Dlnsten
Dampfen ohne Druck
Kochen / Sieden
Blanchieren
Pochieren
Wasserbad
Rohkost

Hinweis:
Garen beinhaltet alle Kochmethoden. Es ist ein tbergeordneter Ausdruck fur den Kochprozess.
Garen ist in der Mitte platziert. Durch das auswahlen der richtigen Kochmethode, Nahrungsmit-

tel und Gewiirze (Thermik), wird der Mensch in die Mitte gefiihrt.

Grundzubereitungsarten
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Nahrungsmittel

eine Auswahl

Yang Yin

Wurst / Fett
Fleisch
Eier / Kase
Butter
Milch
Nisse
Hilsenfrichte

Gemiuse
Wurzelsalat
Frichte
Sudfrichte
Blattsalat

Hinweis:
Innerhalb der Hilsenfriichte hat die Sojabohne am meisten Yin Anteile.

Grundzubereitungsarten



