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i jabtkieny

DZIALANIE WEDLUG MEDYCYNY ZACHODNIEJ:

Owies to cenne zrodto beta-glukanu, rozpuszczalnego btonnika pokarmowego,
ktory oczyszcza zyty ze ztogdw cholesterolowych. Wytwarza ochronny sluz,

ktory chroni uktad pokarmowy, leczy podraznienia btony Sluzowej i przyspiesza
przemiane materii. Spowalnia takze proces przyswajania cukrow. Kora
cynamonowca poprawia trawienie i rozgrzewa uktad pokarmowy. Przyspiesza
odzyskanie energii w ciele. Nasiona stonecznika usprawniaja prace jelit,

a zawarte w pestkach zelazo chroni przed niedokrwistoscia. Btonnik, wystepujacy
w jabtku "karmi’" bakterie probiotyczne i wspomaga ich namnazanie, co wptywa
na wzmocnienie odpornosci i polepszenie stanu jelit. Dzieki pektynie zawartej

w migzszu, wraz z katem wydalane zostajg substancje toksyczne. Mieta ma
wtasciwosci przeciwbakteryjne, zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego,
pobudza wytwarzanie z6tci. Oleje lniany i z Inianki alkalizujg organizm. Sa bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe omega 3 i omega 6.

DZIALANIE WEDLUG TCM:
Danie regeneruje qi. Wskazane dla 0séb wyczerpanych i po chorobach. Wzmacnia
$ledzione, zotadek, ptuca, serce i nerki. Transformuje i usuwa $luz.
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1/2 szklanki ptatkéw owsianych . Do garnka wsyp ptatki gorskie*, skorke
gorsk|ch* (55 g) dojrzatej mandarynki, imbir oraz kore
e tyzeczka skorki dojrzatej manda- cynamonowca**. Catos¢ zalej szklanka
rynki (5 g) wody. Gotuj na matym ogniu okoto 3 minut
e plaster imbiru (5 g)** (do momentu, az ptatki zmiekna).
» kawatek kory cynamonowca** (1 g]
 tyzka nasion stonecznika (15 g) 2. Na suchej patelni upraz nasiona
» niewielkie jabtko (180 g) stonecznika, az nabiorg ztotego koloru.
e czubata tyzeczka masta klarowane- Dorzu¢ je do gotujacej sie owsianki.
go lub oleju kokosowego (8 g)
e 1/2 tyzki miodu (12 g) 3. Pokroj jabtka na mata kostke wraz ze
e 2 listki miety skorka. Na patelni rozpus¢ masto klarowane
* tyzka oleju nianego/z lnianki (10 g} lub olej kokosowy i poddu$ jabtka przez
* tyzeczka siemienia lnianego (5 g} okoto minute (co chwile mieszajac).

4. Wyciagnij z owsianki korge cynamonowca
i imbir**. Przet6z owsianke do miski. Na
wierzch dodaj prazone jabtka, tyzeczke
miodu i listki miety. Polej olejem lnianym/
z lnianki i posyp siemieniem lnianym
zmielonym bezposrednio przed positkiem
w domowym mtynku.

*Ptatki owsiane mozesz najpierw wyprazy¢ kilka minut na suchej patelni.
Zwigkszy to ich potencjat ciepta i dziatanie terapeutyczne. Pomoze to
réwniez w usuwaniu kataru, sluzu i innych ztogoéw z organizmu.

** Kora cynamonowca oraz imbir jest za twardy i nie nadaje sie do spozycia.
Przyprawy sg dodawane nie tylko ze wzgledu na aromat, lecz przede
wszystkim ze wzgledu na dziatanie lecznicze. Pamietaj, aby je wyciagnac

z potrawy przed podaniem.




CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 MINUT

601 KCAL

Odzywezy gulaszy marchewkowo - boldlowy
2 keszq guyozang

DZIALANIE WEDLUG MEDYCYNY ZACHODNIEJ:

Bataty zawierajg potas, so6d, magnez, witaminy z grupy B, witamine C, E oraz
kwas foliowy. Marchew, a zwtaszcza gotowana, jest Swietnym prebiotykiem,
ktéry karmi nasza dobrg mikroflore jelit. Marchew to Zzrédto cennych sktadnikdw,
takich jak: witamina A, B1, B2, B3, B6, C, E, H, K, wapn, zelazo, miedz, fosfor
oraz pektyny. Kasza gryczana odkwasza organizm. Jest bogata w btonnik,
przeciwdziata niedokrwistosci dzieki duzej zawartosci zelaza, kwasu foliowego
i witaminy E. Czerwona soczewica poprawia przemiang materii, obniza poziom
cholesterolu. Kolendra ma wtasciwosci bakteriobojcze, pomaga w problemach
z niestrawnoscia. Wspiera proces usuwania z organizmu metali ciezkich.
Czosnek jest naturalnym remedium w walce z pasozytami. Watroba dzieki
kurkumie lepiej metabolizuje ttuszcze i tatwiej si¢ regeneruje. Kardamon
zwieksza wydzielanie sokéw zotagdkowych, ma dziatanie przeciwzapalne

i przeciwwirusowe. Wspomaga usuwanie nadmiaru soli z organizmu.

DZIALANIE WEDLUG TCM:
Danie wzmacnia $ledzioneg, zotadek i jelita. Usuwa zimna wilgo¢. Wzmacnia
krazenie, serce i nerki. Danie yin przygotowane na sposéb yang.



* 1/2 batata (100 g) 1. Umyj doktadnie batata i marchewke, obierz ze skorki
e 1/2 marchewki (25 g) i zetrzyj na grubej tarce. Obierz cebule i pokroj
e 1/2 matej cebuli (50 g) w drobne pidrka.
 tyzka masta klarowanego (15 g)
e plasterek imbiru (5 g) 2. Rozpué¢ masto na gtebokiej patelnii poddus cebule
* 1/2 zabka czosnku (2,5 g) oraz starty Swiezy imbir do zarumienienia. Nastepnie
e 2 szczypty curry dorzu¢ marchewke. Du$ kolejne kilka minut. Dorzu¢
e gozdzik batata i przecisnigty przez praske czosnek, dus
e szczypta mielonego kardamonu kolejne 2 minuty.
e szczypta kminu rzymskiego
e 1/4 tyzeczki kurkumy (1 g) 3. Dodaj wszystkie przyprawy oraz sok z cytryny
o 1/4tyzeczki stodkiej papryki (1 g) i wymieszaj. Dodaj surowg soczewice i passate oraz
e szczypta pieprzu pomidora. Podlej zupa mocy wege okoto 50 ml (jesli to
» 1/3 ptaskiej tyzeczki soli ktodawskiej* nie wystarczajaca ilo$¢, dodaj kolejne 50 ml).
(1,549
e 1/2 tglieczki soku z cytryny (1,5 ml) 4. Catosc dus okoto 15-20 minut pod przykryciem,
* 1/5 szklanki surowej czerwonej socze- mieszajac od czasu do czasu ([do momentu, az
wicy (35 g) soczewica bedzie miekka).
e tyzka passaty pomidorowej** (10 g)
* 1/2 matego pomidora (60 g) 5. Na koniec drobno pokréj swiezg kolendre.
e zupa mocy wege (60 ml)
e tyzka posiekanej Swiezej kolendry*** 6. Osobno ugotuj kasze gryczang w proporcji 1 porcja
(1g) kaszy : 2 porcje wody.
e 1/5 szklanki kaszy gryczanej niepalone;
(40 g) 7. Gotowe danie podawaj z kasza i posyp kolendra. Danie
e 1/2tyzki oleju lnianego/z Inianki (5 g) polej olejem Lnianym/z Lnianki.

* Mozesz doda¢ pot tyzeczki soli, lub wiecej w zaleznosci od preferencji
smakowych.

** Najlepiej uzy¢ domowej passaty pomidorowej. Jesli takiej nie posiadasz,
sprawdz sktad tej, ktdrg kupujesz. Powinna zawierac jedynie pomidory i przyprawy.
*** Swiezg kolendre mozesz zastgpic¢ zielong pietruszka.

**** Danie dobrze komponuje sie z surowka z rzodkwi i jabtka. Przepis na nig
znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami przygotowawczymi.
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KOLA

304 KCAL

DZIALANIE WEDLUG MEDYCYNY ZACHODNIEJ:

Cebula posiada cenne substancje bakteriobdjcze. Dzieki zawartosci enzymow,
przyspiesza metabolizm i usprawnia trawienie. Znajdujg si¢ w niej mineraty takie
jak krzem, siarka, cynk, wapn, potas i fosfor. Marchew, a zwtaszcza gotowana,
jest Swietnym prebiotykiem, ktéry karmi dobra mikroflore jelit. Czosnek pomaga
w utrzymaniu réwnowagi mikrobiologicznej jelit. Dziata antybakteryjnie

i antywirusowo, oczyszcza zyty z cholesterolu, jest naturalnym remedium

w walce z pasozytami. Kwas mastowy zawarty w masle klarowanym odzywia
komorki jelitowe i usprawnia usuwanie toksyn. Gatka muszkatotowa, pieprz oraz
tymianek, korzystnie wptywaja na uktad trawienny, wzmagaja apetyt, a dzigki
swoim wtasciwos$ciom antybakteryjnym, skutecznie tagodza infekcje i pomagaja
w walce z przeziebieniem. Oleje lniany i z Inianki alkalizujg organizm. Sg bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe omega 3 i omega 6.

DZIALANIE WEDLUG TCM:
Danie porusza qi, rozrzedza $luz i ztogi, usuwajac je z organizmu. Yangizuje.



cehulowy ze Swiezyny

Tymiankiem,

1/3 marchewki (15 g)

2 cebule (200 g)

zabek czosnku (5 g)

czubata tyzeczka masta klarowanego
(7 g}

1/3 tyzeczki miodu (8 g)

szczypta gatki muszkatotowe;j

lis¢ laurowy (1 g)

szczypta pieprzu biatego

szczypta soli ktodawskiej

szczypta tymianku

zupa mocy wege (250 ml)

2/3 tyzeczki czarnego sezamu (3 g}
tyzka oleju lnianego/z lnianki (10 g}
1/2 gatazki $wiezego tymianku (2 g)

. Umyj i obierz marchewke, cebule oraz czosnek. Cebule

. Na patelni rozpus¢ masto i dodaj cebule. Polej ja

. Dodaj marchewke, czosnek oraz przyprawy. Poddus

. Dodaj zupg mocy wege i gotuj jeszcze przez 10 minut.

. Catos¢ zblenduj na gesty krem. Podawaj z gatazka
tymianku i czarnym sezamem. Polej rowniez olejem
Inianym/z z lnianki.

pokroj na mate piorka. Czosnek przecisnij przez praske.
Marchewke zetrzyj na tarce.

miodem. Poddus okoto 2 minut, az bedzie szklista.

kolejne 2-3 minuty.




W PROGRAMIE ZYWIENIOWYM ODNOWA
INAJDZIESZ:

PONAD 60
REGENERACYJNYCH
PRZEPISOW

63 pyszne przepisow,
stworzone przez szeféw
kuchni pod okiem
specjalisty dietetyka
Tradycyjnej Medycyny
TR Chinskiej.
. Efekt terapeutyczny
i smakowy gwarantowany.
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madrze i strategicznie
przygotowac sie do
wyzwania, jakim jest
dieta Odnowa.
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W PROGRAMIE ZYWIENIOWYM
ENERGETYZUJACY KOP ZNAJDZIESZ:

PLAN
TYGODNIOWY

To plan podsumowujgcy
W zwiezty sposob kazdy
tydzieh. Stworzony z
mys$Slg o osobach, ktoére
lubig mied jasno
wytyczony cel i Sciezke.
Dzieki niemu nie bedziesz
miec watpliwosci co
doktadnie jesS¢ i pi¢ w
danym dniu. Mozesz go
sobie réwniez powiesic
na lodéwce.

COTYGODNIOWA
LISTE ZAKUPOW

To poreczny zestaw
wszystkich produktéw w
PDF, wraz z ich iloScig,
ktére nalezy naby¢, aby
na spokojnie zaczgd¢ plan
zywieniowy OdNowa.
Wystarczy, ze go
wydrukujesz i pojedziesz
do sklepu po jedne duze
zakupy.

OdNowa Jesien

WWW . R E G E N E R U J S I E . P L Copyright © 2021 Ludmita Gumula, Regeneruj Sie

Wszystkie prawa zastrzezone.



Dla Twojej wygody
Nie musisz btgdzi¢ na
stronie.
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KLIKNIJ TUTAJ
W BEZPOSREDNI

LINKDO
PROGRAMU

Program OdNowa jest doskonaty dla oséb, ktére:

® Czujg, ze jest im potrzebny detoks i chciatyby
g0 przeprowadzi¢ bezpiecznie i w systemowy
sposéb, zgodnie z aktualng wiedzg
dietetyczng

e chcg w bezpieczny dla siebie sposb6b
zredukowac nadwage, bez efektu jojo

e W ostatnim czasie by¢ moze spozywaty za
duzo biatka zwierzecego, ttuszczow,
produktéw wysokokalorycznych, potraw
smazonych, pikantnych, lub pity czesto
alkohol

e powaznie podchodzg do swojego detoksu, sg
gotowe skupic sie na tym przez 21 dni i
poswieci¢ czas na przygotowywanie
odpowiedniego pozywienia



https://regenerujsie.pl/sklep/alkalizujaca-odnowa-jesien/
https://regenerujsie.pl/sklep/alkalizujaca-odnowa-jesien/

