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Braised Beef Meatballs (Soegogi Wan

Ingredients

20g Rehmannia (jihwang), 400g Minced beef, 1 Egg, 15 Cherry tomatoes, 1
Onion, 1/2 bunch Spinach, 3 cloves Garlic, 1/2 cup Broth, 1.5 tbsp Sake

(jeongjong), 1.5 tbsp Soy sauce, Ginger, Salt, Cooking oil, Sesame oil

Instructions



Chop the beef, ginger, and garlic, mix with 2 tbsp soy sauce, a pinch of salt,
1/2 tbsp rice wine, egg, and starch. Shape into round patties and pan-fry in oil
until golden brown.

Cut the rehmannia appropriately and soak it in water.

Heat 4 tbsp of cooking oil in a pot, stir-fry sliced garlic, ginger, and onion.
When fragrant, add chicken broth, soy sauce, 1 tbsp rice wine, and salt. Bring
to a boil, then add the patties from step 1 and braise. After braising, add the
rehmannia from step 2 appropriately.

When the onion is cooked, add the cherry tomatoes and braise thoroughly to
extract flavors.

Cut the spinach into 5cm lengths, wash well, and stir-fry with cooking oil,
sesame oil, and salt. Add a little hot water and remove when vibrant green.

Place step 5 on a plate and top with step 4.

Tip: Rehmannia comes in three types: raw, dried, and steamed-and-dried.
Steamed rehmannia is the most convenient to use. It is known to be effective
for anemia, high blood pressure, irregular menstruation, and lower back
heaviness. Excessive consumption may burden the stomach. Additionally,
spinach is rich in iron and vitamins, making it a great combination with
rehmannia for treating anemia.
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Boulettes de boeuf braisées (Soegogi Wanja-jorim)

Ingrédients

20g de rehmannia (jihwang), 400g de beeuf haché, 1 ceuf, 15 tomates
cerises, 1 oignon, 1/2 botte d'épinards, 3 gousses d'ail, 1/2 tasse de bouillon,
1,5 c. a s. de saké (jeongjong), 1,5 c. a s. de sauce soja, Gingembre, Sel,
Huile de cuisson, Huile de sésame

Instructions

1.

Hachez le beeuf, le gingembre et I'ail, mélangez avec 2 c. a s. de sauce soja,
une pincée de sel, 0,5 c. a s. de vin de riz, I'ceuf et de I'amidon. Faconnez des
galettes rondes et faites-les dorer a la poéle dans un peu d'huile.

Coupez la rehmannia de maniére appropriée et faites-la tremper dans I'eau.

Chauffez 4 c. a s. d'huile de cuisson dans une casserole, faites sauter l'ail, le
gingembre émincé et I'oignon. Lorsque les parfums se dégagent, ajoutez du
bouillon de poulet, de la sauce soja, 1 c. a s. de vin de riz et du sel. Portez a
ébullition, puis ajoutez les galettes de I'étape 1 pour les faire braiser. Apres
avoir braisé, ajoutez convenablement la rehmannia de I'étape 2.

Lorsque l'oignon est cuit, ajoutez les tomates cerises et faites mijoter a fond
pour extraire les saveurs.

Coupez les épinards en morceaux de 5 cm, lavez-les bien, faites-les sauter
avec de I'huile de cuisson, de I'huile de sésame et du sel. Ajoutez un peu
d'eau chaude et retirez-les lorsqu'ils sont d'un vert éclatant.

Disposez I'étape 5 sur une assiette et déposez I'étape 4 par-dessus.

Astuce : La rehmannia existe en trois types : fraiche, séchée, et étuvée puis
séchée. La version étuvée est la plus pratique a utiliser. Elle est connue pour
étre efficace contre I'anémie, I'nypertension artérielle, les regles irrégulieres et
la lourdeur des lombaires. Une consommation excessive peut surcharger
I'estomac. De plus, les épinards sont riches en fer et en vitamines, ce qui en
fait un excellent ingrédient associé a la rehmannia pour traiter I'anémie.

Albdndigas de res estofadas (Soegogi Wanja-jorim)

Ingredientes



20g de rehmannia (jihwang), 400g de carne de res picada, 1 huevo, 15
tomates cherry, 1 cebolla, 1/2 atado de espinacas, 3 dientes de ajo, 1/2 taza
de caldo, 1.5 cdas. de sake (jeongjong), 1.5 cdas. de salsa de soja, Jengibre,
Sal, Aceite de cocina, Aceite de sésamo

Instrucciones

1.

Pica la carne de res, el jengibre y el ajo, mézclalos con 2 cdas. de salsa de
soja, una pizca de sal, 0.5 cdas. de vino de arroz, el huevo y almidon. Forma
hamburguesas redondas vy frielas en aceite hasta que estén doradas.

Corta la rehmannia adecuadamente y remodjala en agua.

Calienta 4 cdas. de aceite de cocina en una olla, saltea el ajo, el jengibre
laminado y la cebolla. Cuando empiece a oler bien, afiade caldo de pollo, salsa
de soja, 1 cda. de vino de arroz y sal. Cuando hierva, afiade las
hamburguesas del paso 1 y estofalas. Después de estofar, afade la
rehmannia del paso 2 adecuadamente.

Cuando la cebolla esté cocida, afiade los tomates cherry y estofalos a fondo
para extraer los sabores.

Corta las espinacas en trozos de 5 cm, lavalas bien, saltéalas con aceite de
cocina, aceite de sésamo y sal. Aflade un poco de agua caliente y retiralas
cuando estén de un verde brillante.

Coloca el paso 5 en un plato y pon el paso 4 encima.

Consejo: La rehmannia se presenta en tres tipos: cruda, seca y al vapor
seca. La version al vapor es la mas comoda de usar. Se sabe que es eficaz
para la anemia, la presion arterial alta, la menstruacion irregular y la pesadez
en la parte baja de la espalda. El consumo excesivo puede sobrecargar el
estdmago. Ademas, las espinacas son ricas en hierro y vitaminas, lo que las
convierte en un excelente ingrediente junto con la rehmannia para tratar la
anemia.

Geschmorte Rindfleisch-Ballchen (Soegogi Wanja-jorim)

Zutaten

20g Rehmannia (Jihwang), 400g Rinderhackfleisch, 1 Ei, 15 Kirschtomaten, 1
Zwiebel, 1/2 Bund Spinat, 3 Zehen Knoblauch, 1/2 Tasse Brlihe, 1,5 EL Sake
(Jeongjong), 1,5 EL Sojasauce, Ingwer, Salz, Speisedl, Sesamdl

Zubereitung

1.

Rindfleisch, Ingwer und Knoblauch hacken, mit 2 EL Sojasauce, einer Prise
Salz, 0,5 EL Reiswein, Ei und Starke vermengen. Zu runden Frikadellen
formen und in Ol goldbraun anbraten.



2. Rehmannia passend schneiden und in Wasser einweichen.

3. 4 EL Speisedl in einem Topf erhitzen, Knoblauch, in Scheiben geschnittenen
Ingwer und Zwiebeln anbraten. Wenn es duftet, Hihnerbriihe, Sojasauce, 1
EL Reiswein und Salz hinzufligen. Zum Kochen bringen, dann die Frikadellen
aus Schritt 1 dazugeben und schmoren. Nach dem Schmoren die Rehmannia
aus Schritt 2 entsprechend hinzufiigen.

4. Wenn die Zwiebel weich ist, Kirschtomaten dazugeben und griindlich
schmoren, um den Geschmack zu entfalten.

5. Spinat in 5 cm lange Stiicke schneiden, gut waschen, mit Speisedl, Sesamdl
und Salz anbraten. Etwas heiBes Wasser hinzufligen und herausnehmen,
wenn er kraftig grin ist.

6. Schritt 5 auf einem Teller anrichten und Schritt 4 daraufgeben.

e Tipp: Rehmannia gibt es in drei Arten: roh, getrocknet und gedampft-
getrocknet. Die gedampfte Variante ist am bequemsten zu verwenden. Sie ist
bekannt daftir, bei Anamie, Bluthochdruck, MenstruationsunregelmaBigkeiten
und Schweregefiihl im unteren Riicken zu helfen. UbermaBiger Verzehr
belastet den Magen. AuBerdem ist Spinat reich an Eisen und Vitaminen, was
ihn zusammen mit Rehmannia zu einer hervorragenden Zutat zur Behandlung
von Anamie macht.

Almondegas de carne bovina refogadas (Soegogi Wanja-jorim)
Ingredientes

e 20g de rehmannia (jihwang), 400g de carne bovina moida, 1 ovo, 15 tomates-
cereja, 1 cebola, 1/2 maco de espinafre, 3 dentes de alho, 1/2 xicara de
caldo, 1,5 colher de sopa de saké (jeongjong), 1,5 colher de sopa de molho
de soja, Gengibre, Sal, Oleo de cozinha, Oleo de gergelim

Instrucoes

1. Pique a carne bovina, o gengibre e o alho, misture com 2 colheres de sopa de
molho de soja, uma pitada de sal, 0,5 colher de sopa de vinho de arroz, o ovo
e amido. Modele hamburgueres redondos e doure em uma frigideira com
oleo.

2. Corte a rehmannia adequadamente e deixe de molho na agua.

3. Aquega 4 colheres de sopa de dleo de cozinha em uma panela, refogue o
alho, o gengibre fatiado e a cebola. Quando comecar a cheirar bem, adicione
caldo de galinha, molho de soja, 1 colher de sopa de vinho de arroz e sal.
Deixe ferver, depois adicione os hamburgueres do passo 1 e cozinhe em fogo
baixo. Apds cozinhar, adicione a rehmannia do passo 2 adequadamente.

4. Quando a cebola estiver cozida, adicione os tomates-cereja e cozinhe bem



para extrair os sabores.

Corte o espinafre em pedacos de 5 cm, lave bem, refogue com dleo de
cozinha, dleo de gergelim e sal. Adicione um pouco de agua quente e retire
quando estiverem com um verde vibrante.

Coloque o passo 5 em um prato e disponha o passo 4 por cima.

Dica: A rehmannia possui trés tipos: crua, seca e cozida no vapor e seca. A
cozida no vapor é a mais conveniente de usar. E conhecida por ser eficaz
contra anemia, pressao alta, menstruacgao irregular e peso na parte inferior
das costas. O consumo excessivo pode sobrecarregar o estomago. Além disso,
o espinafre é rico em ferro e vitaminas, sendo considerado um excelente
ingrediente junto com a rehmannia para o tratamento da anemia.

TyweHble roBsxbu chpukapenbku (Coerorn BaHmka-gxopum)

UHrpegneHTbl

PemaHHus (umnxeaHr) 20 r, ®apw rossikui 400 r, Anuo 1 wT., NMomuaopsl
yeppu 15 wr., Jlyk penyatbin 1 wt., LWnuHaT 1/2 nyyka, YecHok 3 3ybumka,
BynboH 1/2 ctakaHa, PucoBoe BMHO (YoHmxkoH) 1.5 cT. n., CoeBbili coyc 1.5
CT. n., Umbupsb, Conb, PactutenbsHoe Macno, KyHxyTHoe Macno

Cnoco6 npuroroBneHms

1.

M3menbunTe roBsanHy, UMbUpb U YECHOK, 106aBbTe 2 CT. J1. COEBOr0 COyCa,
wenoTtky conu, 0.5 cT. n. pucoBoro BMHa, AnLo 1 kpaxman. ChopmupyiTte
KpYrnble KOTNETbl U 06XapbTe Ha Macse A0 30/10TUCTOro LIBETA.

HapexxbTe peMaHHMI0 Ha KYCOYKM U 3aMounTe B BOJE.

B kactptonto gobasbTe 4 CT. N. paCTUTENBHOMO Macna, obapbTe YeCHOK,
Hape3aHHbIA NOMTUKaMK MMBMPb M NyK. Korga nosiBuTcs apomart, aobaBbTe
KYPUHbIN 6yNbOH, COEBbIN COYC, 1 CT. 1. pUCOBOroO BMHA M COsb. [loBeanTe Ao
KuneHus, 3ateM aobaBbTe KOTNETHI U3 Wwara 1 v Tywwte. Mocne TyweHus
f06aBbTe NOArOTOBAEHHYIO peMaHHuIO (Lar 2).

Korga nyk pasmsrymtcs, 4o6aBbTe NOMMAOPLI YEPPU U TLLATENBbHO NOTYLIUTE,
YTO6bI PaCKpbIICS BKYC.

LLINMHaT HapeXbTe Ha KYCOYKM Mo 5 cM, XOpoLLO NpoOMOoTE, 0bXapbTe C
fobaBneHneM pacTuTesnibHOro U KyHXXyTHOro Macen u conu. JobasbTe
HEMHOro ropsiyein BoAbl U y6epuTe C OrHsl, KOraa OH CTAHET SIPKO-3€/1EHbIM.

BbinoxuTe wnuHat (Wwar 5) Ha Tapenky, a cBepxy NOMNOXUTE TyLleHble
KOTneTbl ¢ oBowamu (war 4).

CoBerT: PeMaHHMA 6biBaeT Tpex BMAOB: Cbipasi, CylleHas 1 NponapeHHas
cyweHas. MNponapeHHast Hanbonee yaobHa B MCNonb3oBaHUU. CUMTAETCS, YTO



PEMAHHMSA NOMOraeT MpU aHEMUW, BLICOKOM AABNEHUW, HAPYLLEHWUM
MEHCTPYasibHOro LMKIa U TSHKECTU B MosicHULE. Ype3amepHoe ynoTpebneHne
CO3/AAET HarpysKy Ha »esyaok. Kpome Toro, wnuHaTt 6orat enesoMm u
BUTaMUHAMK, NO3TOMY B COUETAHWUMN C PEMAHHMEN OH CUMTAETCA MPEKPACHBLIM
CPeACTBOM NS NNEYEHUS QaHEMUN.

Bakso Daging Sapi Braised (Soegogi Wanja-jorim)

Bahan-bahan

20g Rehmannia (jihwang), 400g Daging sapi cincang, 1 butir Telur, 15 buah
Tomat ceri, 1 buah Bawang bombay, 1/2 ikat Bayam, 3 siung Bawang putih,
1/2 cangkir Kaldu, 1.5 sdm Sake (jeongjong), 1.5 sdm Kecap asin, Jahe,
Garam, Minyak goreng, Minyak wijen

Cara Memasak

1.

Cincang daging sapi, jahe, dan bawang putih, campurkan dengan 2 sdm
kecap asin, sedikit garam, 0.5 sdm sake, telur, dan pati. Bentuk bulat seperti
patty burger, lalu goreng di wajan dengan minyak hingga kecokelatan.

Potong rehmannia dengan ukuran yang pas dan rendam dalam air.

Panaskan 4 sdm minyak goreng di panci, tumis bawang putih, irisan jahe, dan
bawang bombay. Saat mulai harum, tambahkan kaldu ayam, kecap asin, 1
sdm sake, dan garam. Didihkan, lalu masukkan patty dari langkah 1 dan
rebus/braise. Setelah direbus, masukkan rehmannia dari langkah 2
secukupnya.

Ketika bawang bombay sudah matang, masukkan tomat ceri dan rebus hingga
empuk untuk mengeluarkan rasanya.

Potong bayam sepanjang 5 cm, cuci bersih, tumis dengan minyak goreng,
minyak wijen, dan garam. Beri sedikit air panas dan angkat saat warnanya
masih hijau cerah.

Letakkan hasil langkah 5 di piring, lalu sajikan hasil langkah 4 di atasnya.

Tips: Rehmannia ada tiga jenis: mentah, kering, dan dikukus lalu dikeringkan.
Jenis yang dikukus paling praktis digunakan. Rehmannia dikenal baik untuk
anemia, tekanan darah tinggi, haid tidak teratur, dan rasa berat di pinggang.
Konsumsi berlebihan dapat membebani lambung. Selain itu, bayam kaya akan
zat besi dan vitamin, sehingga bersama rehmannia menjadi bahan yang
sangat baik untuk pengobatan anemia.




Thit bo vién om (Soegogi Wanja-jorim)
Nguyén liéu

e 20g bia hoang (jihwang), 400g Thit bo bam, 1 qua Tring, 15 qua Ca chua bi,
1 cl Hanh tay, 1/2 bd Rau chan vit, 3 tép Toi, 1/2 bat Nudc dung, 1.5 thia
canh Rugu Sake (jeongjong), 1.5 thia canh Xi dau, Girng, Mudi, Dau an, Dau
me

Cach ché bién

1. Bam nhd thit bo, girng va tai, tron vai 2 thia canh xi dau, mét chat mudi, 0.5
thia canh rugu, triing va bot nang. Nan thanh hinh tron r6i ran vang déu trén
chao vdi dau an.

2. Cét dia hoang vira an va ngdm vao nudc.

3. Cho 4 thia canh dau an vao ndi, xao tdi, girng thai Iat va hanh tay. Khi day
mui tham, thém nudc dung, xi dau, 1 thia canh rugu va mudi vao dun soi, sau
dd cho cha tir budc 1 vao om. Sau khi om, cho dia hoang tir budc 2 vao mot
lugng vira phai.

4, Khi hanh tay chin, cho ca chua bi vao om nhtr dé tiét ra huong vi.

5. Rau chén vit cdt khiic 5cm, rira sach, xao véi dau &n, ddu meé va mudi. Cho
thém mot it nudc néng va vét ra khi rau cé mau xanh tudi.

6. Bay phan budc 5 ra dia va dat phan budc 4 1én trén.

e Meo: Dia hoang cd ba loai: tudi, kho va hap kho. Loai hap kho la tién Igi nhat
khi str dung. Dia hoang ndi tiéng t6t cho bénh thi€u méau, huyét ap cao, kinh
nguyét khong déu va cam giac nang lung. Tiéu thu lugng I6n s€ gay ganh
ndng cho da day. Ngoai ra, rau chan vit rat giau sat va vitamin, dugc coi la
nguyén liéu tuyét vai két hgp véi dia hoang trong viéc diéu tri thi€u mau.

(IO B WITHF FBIe (CATseonfsr S=Gi- (ofaw)
OASIT

o 20 W @ (fG=eTR), 8oo AW fF= F4T 91F7 WA, Sf6 T, v¢fo
(51 BCNTor, 316 (G, 3/2 WD e =N, © (& B, H/2 F1N I
(GATT), $.¢ (GiIeT BING AP (GRLGe), 5.¢ (GiFet BING ST 373, v,
A9, AINF (O, fOra (o

TS AL 5. 5TFF WS, AMT A7 TIN FOCH A=, 2 (B BTG ST 57, JF
foNG &9, o0.¢ (GfIeT BTN A2 82, fON 32 B, FNFTT fRN1 (o1t 57
HTET WP (O TP~ I3 (ST (A IMINT B (ST N1 2. TN




TATF WA (PG AN fOIGT YN 9. GHFT AN 8 (G 5INs I/ (O
NAN FE, TN, F12H FA WM G2 (NG OGN | I (I =0 YA I, ST
35, S (GfeT BING A2 82 I3 A A= | FIOT AN, 27 S ¥4 4R
MO T (FGT (T WE A FEN| (TG FAR AT SAYS AT 2 759
QTR @NNT AN 8. (G NN = (67 BUNCo! MY Ol FR AR FPA
TS M Q[T DCH| ¢. HNAL *MF ¢ (AN N (IFLO Ol B YT AR (O,

fOTeTd (O 8 ST fRTT SIGA | ST SN AT M 433 07 8 ATHT AIZT
NICT RN W, G0 (ATE ¢ T AT *NF YN 33 O BT 8 VT QTN
YR ST |

foorsT: @I foF AFIIT T FIGT, SICAT 43 SIFHNTT SFAT| 9
LT SN AT FH T T2G A6 TFTF@l, TF TSI,
WS AYAR 413 5 N6 O O} 7 FA0S (@) It I
AfATS | WS A2 NFZA BHNT 51 T FACO AT | I, e
[P A 3 OB STY7, T (@INAF Y TS BB Gy
JF6 FASFE GATHI|

Braisitaj Bovaj Bugoj (Soegogi Wanja-jorim)

Ingrediencoj

20g Rehmannia (jihwang), 400g Muelita bovajo, 1 Ovo, 15 Cerizaj tomatoj, 1
Cepo, 1/2 fasko da spinaco, 3 dentoj da ajlo, 1/2 taso da buljono, 1,5 kuleroj
da sakeo (jeongjong), 1,5 kuleroj da sojsatico, Zingibro, Salo, Mangoleo,
Sezama oleo

Instrukcioj

1.

Fajn-tranCu la bovajon, zingibron kaj ajlon, miksu kun 2 kuleroj da sojsatico,
iom da salo, 0,5 kuleroj da rizwino, la ovo kaj amelo. Formu rondajn
hamburger-formajn bulojn kaj patfritu en oleo gis ili farigas orbrunaj.

Trancu la rehmannia talige kaj ensoakigu §in en akvo.

Varmigu 4 kulerojn da mangoleo en poto, sur-patetu ajlon, trancitan zingibron
kaj cepon. Kiam gi komencas bonodori, aldonu kokidan buljonon, sojsaticon, 1
kuleron da rizwino kaj salon. Boligu, tiam aldonu la bulojn el la paSo 1 kaj
braisu. Post braisado, aldonu la rehmannia el la paSo 2 talige.

Kiam la cepo kuirigas, aldonu la Cerizajn tomatojn kaj plene braisu por elirigi
la guston.

Trancu la spinacon je 5 cm longeco, lavu bone, sur-patetu per mangoleo,
sezama oleo kaj salo. Aldonu iom da varma akvo kaj elprenu kiam gi estas
vigle verda.

Metu la paSon 5 sur teleron kaj metu la paSon 4 supre.



Konsilo: Rehmannia havas tri specojn: kruda, sekigita, kaj vaporkuirita-
sekigita. La vaporkuirita speco estas la plej oportuna por uzi. Gi estas konata
kiel efika kontrali anemio, alta sangopremo, neregula menstruo, kaj pezeco en
la dorso. Troa konsumo povas Sardi la stomakon. Krome, spinaco estas rica je
fero kaj vitaminoj, kio igas gin bonega ingredienco kune kun rehmannia por la
kuracado de anemio.
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