Rezept Gomasio

von Thomas Karg, diplomierter Praktiker filr Shiatsu und Osteokinetik, verdffentlicht am 18.02.2023

Was ist Gomasio?

Gomasio st eine Wiirzmischung aus Japan goma (= Sesam) und shio (- Salz) und
ist eine kdstlichen Salz-Alterative aus Fernost.

Es eignet sich ideal zum Wiirzen von Butterbroten, Eintdpfen, Suppen und
Salaten.

Sesam und Meersalz sind in der TCH dem Wasserelement zugeordnet. Brauner
Sesam st in BIPA oder DM-Shops gut erhltlich, wiihrend schwarzer Sesam meist
nur in Ching- oder Thai-Shops zu finden ist.

Wirkung

o Beim Wiirzen verringert sich durch Gomasio die Menge an Salz.

«  Giomasio stdrkt das Wasserelement, somit auch die Knochen und Nerven.
o Stirkt alle Yin-Organe (Lunge, Milz, Leber, Niere, Leber) und das Jing

o Eswirkt alkalisierend (basisch), also blutreinigend.

enthilt reichlich blutbildendes Eisen, Magnesium und Kalzium.

Gut beifolgenden Beschwerden

Aniimie, Blutmangel, Sehschwiiche, Haarausfall, Laktationsmangel, Milchbildungsmangel, Schwindel, drehender, Benommenheit, Haut welk,
Haare briichig, Ndgel briichig, Taubheitsgefiinl der Extremitditen, Abgeschlagenheit, Energiemangel, Erschdpfung, Belastung karperlich,
Schwangerschaft, Stillzeit, Bindegewebeschwiiche, Muskelschwiiche, Gelenkschwiiche, Neurasthenie, Nervenschwiiche,
Konzentrationsstdrungen, Vergesslichkeit, Hyperglykiimie, Abwehrschwiiche, Infektanfilligkeit, Inmunschwiche, Arthritis, Rheuma, Steiheit
der Gelenke, Gelenkschwellung, Obstipation, Verstopfung trocken

Lutaten
ca. 10g grobes Meersalz
ca. 100g Sesam (braun oder schwarz)

- Mischungsverhltnis Salz-Samen = ca. 1 : 10
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Lubereitung

Ale Zutaten in eine beschichtete Pfanne geben (OHNE FETT) und
anrdsten, bis die Sesamkarner zu hiipfen beginnen. Immer wieder
umriihren, damit der Sesam nicht anbrennt. Wenn der Sesam einen
|eichten Braunstich bekommt, von der Platte nehmen und auskiihlen
lossen.

Bei schwarzem Sesam gibt es beim Anrdsten keine Verfdirbung —
daher st auf den nussigen Geruch und das Hiipfen der ersten Samen
qut zu achten.

Dann wird die Sesam-Meersalz-Nischung in einem Marser zermahlen.
Das Gomasio sollte noch eine grobe Konsistenz behalten.

Tipp: Verwenden getoastetes Brot -es ist noch bekimmlicher (weil warm) und leichter verdaulich. Als Topping eignen sich gut Kresse oder
Dill, sowie simtliche anderen frischen Krduter qut.

Weitere kostenlose Erndhrungs-Tipps und Ubungen findest du auf meiner Homepage und meinem YouTube-Kanal.
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