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Odżywianie wiosną 

 

Po zimie pełnej cięższych, bardziej tłustych potraw, które miały pomóc nam 

utrzymać ciepło w organizmie, możemy znów żywić się lżej, polować na no-

walijki, korzystać z tego, co daje nam natura. Wiosną można już więcej posza-

leć niźli zimą. 

O ile mamy zdrowe żołądki i nie jesteśmy istotami szybko marznącymi, 

włączamy 2-3 razy w tygodniu surówki jako dodatek do ciepłych dań, czasem 

surowy słodki owoc (np. słodkie jabłka). Korzystamy z ogórków i sałat. 

Jako że wiosna to maksymalny czas aktywności wątroby, musimy zła-

godzić jej ewentualne szaleństwo i udobruchać obowiązkowymi przez cały 

rok ciepłymi zupami. Jeśli nie mamy z nią większych problemów, to spokojnie 

możemy zjeść 1-2 razy w tygodniu kwaśną zupę. Przy niedomaganiach, bó-

lach wątrobowych czy kłopotach z pęcherzykiem, pozostajemy przy odżyw-

czych zupach jarzynowych z delikatnym tylko dodatkiem soku z cytryny, żuru 

czy barszczu.  

Wątroba „lubi” naturalny smak słodki, gotujmy więc np. marchew, ko-

rzeń pietruszki, ziemniaki, kaszę jaglaną, kaszkę kukurydzianą (mile widziana 

polenta), groszek konserwowy i dużo cebuli, która po obróbce termicznej 

przechodzi w smak słodki, wspomaga procesy trawienne i pobudza przemia-

nę materii. Gotowane potrawy bogato doprawiamy zieleniną tj. natką pie-

truszki i koperkiem.  

Przez cały rok polecam owsiankę, przy czym wiosną powinna być uroz-

maicona marchewką, kaszką kukurydzianą i/lub suszonymi owocami np. brą-

zowymi morelami, rodzynkami, daktylami czy śliwkami.  

Uważamy natomiast, by nie przesadzać teraz ze smakiem ostrym, zgod-

nie z obiegiem kontrolnym (Metal tnie Drzewo). Ograniczamy czosnek tzn. 

surowego unikamy, ale nadal jemy go pod gotowaną i duszoną postacią, tak-

że w zupach. Pora używamy akuratnie, wedle zapotrzebowania, ale także ra-

czej gotowany. 

Ograniczamy ilość tłuszczów, zatem jak najrzadziej smażymy, nie jemy 

też dużych surowych ilości orzechów, bo przy kłopotach wątrobowych mogą 

zaszkodzić. Natomiast bez obaw używamy pestek dyni i ziaren słonecznika, 

sezamu, szczególnie w formie gotowanej, np. w owsiance. 
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Wiosną dobrze jest przypomnieć sobie o domowej hodowli kiełków 

(patrz: przepis „Kiełki”) i używać ich do sałatek czy zup. 

Bardzo polecam też wyhodowanie na wiosnę mało wymagającej, a ma-

jącej liczne zalety, roślinki, jaką jest rzeżucha (patrz: przepis „Rzeżucha”). Daw-

ka dzienna to 3-4 łyżki, ponieważ jest to roślinka silnie moczopędna, 

a w nadmiarze może doprowadzić do zapalenia pęcherza. Dobrze jest jeść ją 

stale przez kilka tygodni, ale w zalecanych ilościach. W ten sposób poprawimy 

kondycję skóry i włosów, pracę jelit, woreczka żółciowego i nerek. Żołądek 

natomiast zostanie zdezynfekowany, dzięki bakteriobójczym właściwościom 

olejku zawartego w rzeżusze. 

Do popijania wiosną polecam zioła czyszczące krew, a więc wspomaga-

jące wątrobę np. pokrzywa czy krwawnik (patrz przepisy: „Napar z pokrzywy”, 

„Napar z krwawnika”). 

Z uwagi na ruch Przemiany Drzewa w górę i na zewnątrz, staramy się 

(jeśli to możliwe, bo czasem trzeba podusić to i owo) gotować bez przykrycia, 

by nie hamować energii, ewentualnie pod półprzykryciem. 

 

A teraz zapraszam na wiosenne i radosne pałaszowanie! 
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Przepisy 

 

 

ZUPY 

 

Pomidorowa z kaszą jaglaną 

O – Na 3-4 litry wrzątku wrzuć pół łyżeczki suszonego lubczyku (lub część ga-

łązki świeżego) i szczyptę kurkumy,  

Z – 1 łyżeczkę masła lub oleju lnianego, dodaj pół łyżeczki kminku mielonego, 

pokrojone w plasterki 2 średnie marchewki, 

M – 4-5 ząbków czosnku, szczyptę imbiru i pieprzu czarnego, pół łyżeczki mie-

lonej kolendry, liść laurowy, 3 ziarna ziela angielskiego,  

W – 1 łyżkę soli, szczyptę Vegety naturalnej, 

Gotuj 30 minut. 

 

Osobno ugotuj kaszę jaglaną: 

O – Na 2 szklanki wrzątku  

Z – wrzuć 1 łyżeczkę masła, 1 szklankę kaszy, 

M – szczyptę gałki muszkatołowej, 

W – 1 płaską łyżeczkę soli. 

Przykryj, gotuj do miękkości na małym ogniu, czasem mieszając. 

Możesz też podgotować ją 10 minut, a następnie szczelnie owinąć gazetą, 

ręcznikiem i włożyć pod kołdrę lub gruby koc.  

  

D – Następnie dodaj do wywaru pomidory z puszki wraz z sosem (najpierw 

przepatrz na sitku, czy nie mają kawałków skórek), sporą szczyptę bazylii, 

O – szczyptę majeranku, 

Z – szczyptę kminku, 
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M – pieprzu czarnego do smaku, 

W – ewentualnie sól do smaku. 

Wyjmij liść laurowy i ziele angielskie, a następnie zmiksuj wszystko. 

Wrzuć dowolną ilość kaszy do garnka z zupą, wymieszaj i podawaj. Możesz też 

zmieszać na talerzu. 

Do zupy pasuje kwaśna śmietana. 

 

*** 

Żurek z ziemniakami 

Na patelni z oliwą zrumień 2 poszatkowane w półkrążki cebule. 

 

O – Na 4 l wrzącej wody wrzuć pół łyżeczki tymianku, szczyptę kurkumy, 

Z – 1 łyżeczkę masła, 1 łyżeczkę kminku mielonego, 3 całe marchewki, 1 całą 

dużą pietruszkę w korzeniu, obrane ziemniaki pokrojone w kostkę, 

Z/M – zeszkloną cebulę,  

M – 3 ząbki czosnku, 1 liść laurowy, 2 ziela angielskie, szczyptę imbiru mielo-

nego,  

W – 1-1,5 łyżki soli, 1-2 suszone grzybki.  

Gotuj do miękkości warzyw, spróbuj na słoność, ewentualnie dopraw jeszcze 

solą. 

D – Dolej żurku – 1-1,5 szklanki, 

O – dopraw obficie majerankiem, 

Z – zagęść 1 płaską łyżeczką mąki ziemniaczanej rozmieszanej z połową 

szklanki chłodnej wody. 

 

Wyjmij warzywa z zupy. Możesz wykorzystać je do drugiego dania lub zrobić 

z nich klasyczną sałatkę jarzynową z majonezem. 

 

*** 
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