REGENERUJ SIE

DVeroStart

Odbudowa Yin (Nerek)

Catoroczny regeneracyjny program zywieniowy
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CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 MINUT MOCZENIA
SOCZEWICY
+ 40 MINUT
GOTOWANIA
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Proate congee jaglane z CZewona, SoCzewica, i

<

DZIALANIE TERAPEUTYCZNE:

Danie jest tatwostrawne, harmonizuje trawienie. Korzystnie wptywa na
zotadek, Sledzione oraz trzustke i dziata alkalizujgco na organizm. Nawilza
Jelita, zapobiegajac suchym zaparciom. Wzmacnia i odbudowuje Krew.
Soczewica wspomaga dziatanie i witalno$¢ nerek oraz nadnerczy a takze
serca i uktadu krazenia.




Pnoate congee jaglane 2 CZemond, A6CZewiea, i
auwokado

1/2 szklanki czerwonej soczewicy

2 tyzki klarowanego masta
1/2 tyzeczki ziaren kuminu

1 szczypta kurkumy

1 ptaska tyzeczka czarnuszki
2 liscie laurowe

2 plastry imbiru

3 szczypty soli

1/2 szklanki kaszy jaglanej
111/2 szklanki zupy mocy**
1 tyzka pestek dyni

1 tyzka pestek stonecznika

1 awokado (dojrzate)

sok z 1/2 cytryny

1/2 peczka szczypiorku

2 tyzki oliwy z pestek dyni

. Namocz soczewice w zimnej wodzie. Po okoto 30

minutach bardzo doktadnie wyptucz na sicie.

. Rozgrzej w matym rondelku klarowane masto. Na

ciepty ttuszcz wsyp kumin, kurkume, czarnuszke oraz
lis¢ laurowy i podgrzewaj kilka minut, az poczujesz
przyjemny zapach. Zdejmij z ognia.

. Zalej 1 szklanka zimnej wody, dodaj przyprawy

z klarowanym mastem, imbir oraz szczypte soli
i ugotuj do miekkosci. Po ugotowaniu usun imbir.

. Wsyp kasze jaglang do garnka z grubym dnem. Upraz

Ja na matym ogniu, czesto mieszajac, do momentu

az zacznie wydawac przyjemny orzechowy aromat*.
Dodaj zupe mocy**, imbir i 2 szczypty soli. Doprowadz
do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien do minimum,
przykryj i gotuj 10 minut. Po tym czasie zdejmij
garnek z kaszg z ognia | pozostaw pod przykryciem na
kilkanascie minut.

. Upraz pestki dyni i stonecznika na ztoto na suchej

patelni.

. Przygotuj awokado: przekroj je wzdtuz, usun pestke

| tyzka stotowa wydraz owoc oddzielajac migzsz od
skorki. 0dt6z na talerz i skrop cytryna, aby miazsz nie
sciemniat i ewentualnie posol.

. Posiekaj szczypiorek.
. Natdz kasze do miseczek. Dodaj soczewice i awokado.

Posyp pestkami. Polej oliwg z pestek dyni i posyp
szczypiorkiem.

*Uwazaj aby kasza podczas prazenia nie zbrazowiata, aby nie nabrata pdzniej goryczy.
**Przepis na zupe mocy znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami podstawowymi.
Skorzystaj z zupy mocy miesnej, gotowanej na kurczaku, wotowinie lub jagnigcinie.
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2-3 PORCJE

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 MINUT GOTOWA-
NIE + MOCZENIE FA-
SOLI ADZUKI PRZEZ
NOC (LUB MIN. 2H]

DZIALANIE TERAPEUTYCZNE:

Danie wzmacnia energie Nerek i nadnerczy. Dziata przeciwobrzekowo

i wspiera usuwanie Wilgoci z organizmu (np. cellulitu). Porusza zastéj Krwi,
tagodzi objawy Gorgca w ciele i odtruwa organizm.




Zupa 7 lasodi adzuki

350 g fasoli adzuki*

1 plaster imbiru

1 szczypta nasion kopru wtoskiego
1 tyzeczka kuminu

1 tyzeczka wodorostow (kombu, waka-
me lub kelp)

3 szczypty soli

1 tyzka octu jabtkowego

1 cebula

2 zabki czosnku

1T marchewka

1/2 tyzeczki startej skorki dojrzatej
mandarynki

1 tyzka ryzu

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka soku z cytryny

500 ml zupy mocy**

1 szczypta pieprzu

1 szczypta chilli

1/2 peczka natki kolendry

1 tyzka gomasio***

. Przygotuj fasole adzuki* wedtug wskazowek.

. Obierz cebule i czosnek. Wszystko drobno posiekaj
. Obierz marchewke i pokroj w plastry.

. Wyptucz ryz w zimnej wodzie.

. Rozgrzej w garnku oliwe. Na goracy ttuszcz wrzu¢

cebule, czosnek, chilli, marchewke, ryz, sok z cytryny
| skdrke dojrzatej mandarynki. Podsmazaj wszystko
ok. 5 minut, az warzywa nabiorg ztotego koloru.
Mieszaj, aby potrawa nie przywarta do dna garnka.

. Dodaj zupe mocy** i zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj

pod przykryciem 15 minut.

. Dodaj szczypte soli, pieprzu, chilli, 3/4 ugotowanej

fasoli i zmiksuj na gtadki krem.

. Dodaj pozostatg czesc¢ fasoli i jeszcze raz wszystko

zagotuj. W razie gdyby zupa byta zbyt gesta, dolej
dodatkowa porcje zupe mocy**, az do otrzymania
pozadanej konsystencji.

. Przelej zupe do talerzy. Posyp gomasio***

| posiekang kolendra.

*Namocz fasole dzien wczesniej przez kilka/kilkanascie godzin. Przed gotowaniem przeptucz
doktadnie na sicie i ugotuj z dodatkiem plastra imbiru, nasionami kopru wtoskiego lub kminku,

gotowana fasola bedzie lekkostrawna.

wodorostami i szczypta soli. Pod koniec gotowania wlej do wody tyzke octu jabtkowego. Tak

**Przepis na zupe mocy znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami podstawowymi.
Skorzystaj z zupy mocy miesnej, gotowanej na kurczaku, wotowinie lub jagniecinie.
***Przepis na gomasio znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami

przygotowawczymi.

*R*XZupe mozesz wzbogacic porcja kietkow, ktore lubisz.



CZAS PRZYGOTOWANIA:

40-50 MINUT

DZIALANIE TERAPEUTYCZNE:

Danie oczyszcza Goraco, gasi pragnienie spowodowane Gorgcem, nawilza
jame ustng i pomaga pozbyc¢ sie suchego kaszlu. tagodzi zaparcia a takze
nerwowosé, niepokdj, bezsennosé. Dzieki dodatkowi cukru muscovado

korzystnie wptywa na wzmocnienie Krwi. Dodatek skorki z cytryny rozrzedza
Sluz.



Gruazki duszone w biafym winie z szafranem,

cand i

250 ml biatego wytrawnego wina

3 straczki kardamonu

1/2 cytryny

1/2 laski wanilii

20 g cukru muscovado

1 g korzenia arcydziegla chinskiego*
4 g korzenia rdestu wielokwiatowego
szczypta soli

2 gruszki (twarde)

2 nitki szafranu **

2 tyzki kwasnej smietany 18%

. Wlej wino do wysokiego i waskiego rondla. Rozgnie¢

straczki kardamonu ptaska strong noza i dodaj

je do wina. Dodaj startg skorke z 1/2 cytryny oraz
tyzeczke soku z cytryny. Przetnij laske wanilii wzdtuz,
a nastepnie wydraz miazsz, zawierajacy ziarenka,
dotdz do wina. Dodaj cukier muscovado, korzen rdestu
wielokwiatowego, korzen arcydziegla chinskiego i sol.
Nie dodawaj szafranu.

. Catos¢ doprowadz do delikatnego wrzenia.

. Obierz gruszki, pokroéj na ¢wiartki i wydraz gniazda

nasienne. Wtdz gruszki do wina. Dodaj wody, jesli
owoce wystaja ponad powierzchnie.

. Gotuj gruszki na delikatnym ogniu przez ok.15-

20 minut do momentu az beda miekkie, ale nie
rozpadajace sie.

. Wyjmij gruszki na osobny talerz, a sos zredukuj do

1/3 objetosci***. Zdejmij z ognia. Dodaj szafran**,
wymieszaj i odczekaj 10 minut.

. Polej gruszki odcedzonym sosem i odstaw az

ostygna do temperatury pokojowej. Podaj z 2 tyzkami
kwasnej gestej Smietany.

* Korzen arcydziegla chinskiego jest bardzo skuteczny w regulowaniu zaburzen hormonalnych, bardzo
dobrze usuwa uderzenia goraca. Ten sam korzen mozesz wykorzystac kilkakrotnie. Informacje, gdzie
kupi¢ chinskie ziota kulinarne, znajdziesz w przewodniku.

** Aby szafran zachowat swe wtasciwosci lecznicze, nie gotujemy go z potrawa, ale dodajemy tuz po
ugotowaniu, kiedy jest jeszcze goraca. Prawdziwy szafran (a nie jego czesty zastepnik krokosz barwierski)
wptywa tagodzaco na poirytowanie, chwiejnos¢ emocjonalng, stany lekowe i depresyjne.

*#* Zredukowac ptyn to zmniejszyc¢ jego ilos¢. W tym celu pozostaw sos na delikatnym ogniu i podgrzewaj,
az odparuje wiekszos¢ ptynu (w tym przypadku okoto 2/3).

*H*x* By wzbogaci¢ smak i wzmocnic¢ dziatanie potrawy, gotowe gruszki mozesz posypac niesolonymi
pistacjami lub orzeszkami pinii, a dodanie orzechéw wtoskich (na etapie gotowania) dodatkowo nawilzy

Jjelito grube.



W PROGRAMIE ZNAJDZIESZ

Program dla kobiet 35+ to
terapeutyczne, zdrowe

| pyszne propozycje na
Sniadania, lunche, obiady,
kolacje, desery i dodatki.
Skomponowane na
podstawie dietetyki
Tradycyjne] Medycyny
Chinskiej we wspotpracy
z dietetykiem zachodnim.

Program zywieniowy dziata
reg u luJ a CO ha h ormon y’ S prrcepisian wedheg Ko chjowés

Brak energii witalne Inledobér 0, niedobdr Krwi, niedobér Jing), ogblne
estabienie:

regeneruje sity, poprawia s e v O PP
forme, uzupetnia Yin i Krew, ————

nawilza tkanki i zakorzenia T Ty

Yang, dzieki czemu sprawdza ey

sie szczegolnie dobrze przy e mass ety

takich objawach ok  e——
orzewlekte zmeczenie, T ™
przybieranie na wadze, e

Jakow kosruloe na szparagach 7 sesem holenderskim
Gryczany chizh na zakwase

bezsennosc i niepoka), e
napady gorgca, ogolha
suchosci ciata, stabe wtosy
| paznokcie, objawy
okotomenopauzalne, bol
kregostupa.
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