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Odzywianie wiosng

Po zimie petnej ciezszych, bardziej tlustych potraw, ktére miaty pomdc nam
utrzymac ciepto w organizmie, mozemy znéw zywic sie Izej, polowac na no-
walijki, korzystac z tego, co daje nam natura. Wiosng mozna juz wiecej posza-
le¢ nizli zima.

O ile mamy zdrowe zofadki i nie jestesmy istotami szybko marzngcymi,
witgczamy 2-3 razy w tygodniu surowki jako dodatek do cieptych dan, czasem
surowy stodki owoc (np. stodkie jabtka). Korzystamy z ogorkéw i satat.

Jako ze wiosna to maksymalny czas aktywnosci watroby, musimy zta-
godzi¢ jej ewentualne szalenstwo i udobrucha¢ obowigzkowymi przez caty
rok cieptymi zupami. Jesli nie mamy z nig wiekszych probleméw, to spokojnie
mozemy zjes¢ 1-2 razy w tygodniu kwasnga zupe. Przy niedomaganiach, bo-
lach watrobowych czy ktopotach z pecherzykiem, pozostajemy przy odzyw-
czych zupach jarzynowych z delikatnym tylko dodatkiem soku z cytryny, zuru
czy barszczu.

Watroba ,lubi” naturalny smak stodki, gotujmy wiec np. marchew, ko-
rzen pietruszki, ziemniaki, kasze jaglang, kaszke kukurydziang (mile widziana
polenta), groszek konserwowy i duzo cebuli, ktéra po obrébce termicznej
przechodzi w smak stodki, wspomaga procesy trawienne i pobudza przemia-
ne materii. Gotowane potrawy bogato doprawiamy zielening tj. natka pie-
truszki i koperkiem.

Przez caty rok polecam owsianke, przy czym wiosng powinna by¢ uroz-
maicona marchewka, kaszka kukurydziang i/lub suszonymi owocami np. bra-
zowymi morelami, rodzynkami, daktylami czy sliwkami.

Uwazamy natomiast, by nie przesadzac teraz ze smakiem ostrym, zgod-
nie z obiegiem kontrolnym (Metal tnie Drzewo). Ograniczamy czosnek tzn.
surowego unikamy, ale nadal jemy go pod gotowang i duszong postacia, tak-
ze w zupach. Pora uzywamy akuratnie, wedle zapotrzebowania, ale takze ra-
czej gotowany.

Ograniczamy ilo$¢ ttuszczow, zatem jak najrzadziej smazymy, nie jemy
tez duzych surowych ilosci orzechéw, bo przy ktopotach watrobowych moga
zaszkodzi¢. Natomiast bez obaw uzywamy pestek dyni i ziaren stonecznika,
sezamu, szczegodlnie w formie gotowanej, np. w owsiance.
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Wiosng dobrze jest przypomnie¢ sobie o domowej hodowli kietkow
(patrz: przepis ,Kietki”) i uzywac ich do satatek czy zup.

Bardzo polecam tez wyhodowanie na wiosne mato wymagajacej, a ma-
jacej liczne zalety, roslinki, jaka jest rzezucha (patrz: przepis ,Rzezucha”). Daw-
ka dzienna to 3-4 tyzki, poniewaz jest to roslinka silnie moczopedna,
a w nadmiarze moze doprowadzi¢ do zapalenia pecherza. Dobrze jest jes¢ ja
stale przez kilka tygodni, ale w zalecanych ilosciach. W ten sposéb poprawimy
kondycje skory i wioséw, prace jelit, woreczka zotciowego i nerek. Zotadek
natomiast zostanie zdezynfekowany, dzieki bakteriobdjczym witasciwosciom
olejku zawartego w rzezusze.

Do popijania wiosng polecam ziota czyszczace krew, a wiec wspomaga-
jace watrobe np. pokrzywa czy krwawnik (patrz przepisy: ,Napar z pokrzywy”,
,Napar z krwawnika").

Z uwagi na ruch Przemiany Drzewa w goére i na zewnatrz, staramy sie
(jesli to mozliwe, bo czasem trzeba podusic to i owo) gotowac bez przykrycia,
by nie hamowac energii, ewentualnie pod potprzykryciem.

A teraz zapraszam na wiosenne i radosne pataszowanie!



Przepisy

ZUPY

Pomidorowa z kaszg jaglang

O - Na 3-4 litry wrzatku wrzu¢ pot tyzeczki suszonego lubczyku (lub czes¢ ga-
tazki Swiezego) i szczypte kurkumy,

Z - 1 tyzeczke masta lub oleju Inianego, dodaj pét tyzeczki kminku mielonego,
pokrojone w plasterki 2 Srednie marchewki,

M - 4-5 zabkdéw czosnku, szczypte imbiru i pieprzu czarnego, poét tyzeczki mie-
lonej kolendry, lis¢ laurowy, 3 ziarna ziela angielskiego,

W -1 tyzke soli, szczypte Vegety naturalnej,

Gotuj 30 minut.

Osobno ugotuj kasze jaglana:

O - Na 2 szklanki wrzatku

Z — wrzuc 1 tyzeczke masta, 1 szklanke kaszy,

M - szczypte gatki muszkatotowej,

W - 1 ptaska tyzeczke soli.

Przykryj, gotuj do miekkosci na matym ogniu, czasem mieszajac.

Mozesz tez podgotowac ja 10 minut, a nastepnie szczelnie owingc gazeta,
recznikiem i wtozy¢ pod kotdre lub gruby koc.

D - Nastepnie dodaj do wywaru pomidory z puszki wraz z sosem (najpierw
przepatrz na sitku, czy nie majg kawatkéw skoérek), sporg szczypte bazylii,

O - szczypte majeranku,

Z - szczypte kminku,



M - pieprzu czarnego do smaku,

W - ewentualnie sél do smaku.

Wyjmij lis¢ laurowy i ziele angielskie, a nastepnie zmiksuj wszystko.

Wrzu¢ dowolng ilos¢ kaszy do garnka z zupg, wymieszaj i podawaj. Mozesz tez
zmieszac na talerzu.

Do zupy pasuje kwasna Smietana.

*¥*

Zurek z ziemniakami
Na patelni z oliwg zrumien 2 poszatkowane w pétkrazki cebule.

O - Na 4 | wrzacej wody wrzu¢ pot tyzeczki tymianku, szczypte kurkumy,

Z - 1 tyzeczke masta, 1 tyzeczke kminku mielonego, 3 cate marchewki, 1 caty
duzg pietruszke w korzeniu, obrane ziemniaki pokrojone w kostke,

Z/M - zeszklong cebuleg,

M - 3 zabki czosnku, 1 lis¢ laurowy, 2 ziela angielskie, szczypte imbiru mielo-
nego,

W - 1-1,5 tyzki soli, 1-2 suszone grzybki.

Gotuj do miekkosci warzyw, sprobuj na stonos¢, ewentualnie dopraw jeszcze
sola.

D - Dolej zurku - 1-1,5 szklanki,

O - dopraw obficie majerankiem,

Z - zagesc¢ 1 ptaska tyzeczkg maki ziemniaczanej rozmieszanej z potowa
szklanki chtodnej wody.

Wyjmij warzywa z zupy. Mozesz wykorzystac je do drugiego dania lub zrobi¢
z nich klasyczna satatke jarzynowg z majonezem.

X¥*
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