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V tomto mésici jsme se ponofili do nejhlubsi temnoty a stejné tak i
nase zivotni energie. Je moudre ulozena v nejhlubsich strukturach
naseho téla a DNA. Obklopuje nas a prostupuje energie elementu
Voda a také chlad a absence jangu, ktery ted' v zimnim obdobi
potrebujeme spravné posilovat.

Nasi Ulohou je ochranit svou jangovou energii a budovat silny
kofen vitality, ktery nas bezpecné a hladce podrzi po celou zimu
pfi sile a ve zdravi.

Opét se podpofime spravnou volbou zelenin, obilovin i zplUsobem
vareni. Teplé snidané jsou zaklad a k tomu pres den i vecCer pestré
polévky, ryze a kvasena zelenina. Vhodné doplnky jsou Cerny
sezam a mak nebo Cerny kmin (Cernucha).

Pravidla a pokyny k oc¢istnému dni
najdete v sekci

e obiloviny - celozrnna ryze kulata a cerna

¢ lusténiny - adzuki, ¢cerné fazolky

e zeleniny - Cervena rfepa, hokkaido, batat, cerna redkev, mrkev, celer,
cibule, zeli, kapusta, kofen petrzele, pastynak, kren

¢ kvasena zelenina - zeli, kvétak, kedlubna, cibule, mrkev, ¢ervend
fepa, daikon

¢ seminka - sezam Cerny, mak (namlet), len, konopna seminka
loupana, dynova i slunecnicova seminka

e olej-vzdy jen za studena lisovany — olivovy, konopny, sezamovy,
z cerného kminu nebo ghi
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1S5alek obiloviny - 3x proplachnéte

a namocte (mnoZstvi si prizpUsobte svym

potrebam)

e 1-2 |Zice seminek

e trochu morské soli (nebo jesté lépe
gomasio) —tolik, aby vam jidlo chutnalo

e 2,5-338alky vody

e (kdo ma - 2 cm morskeé rasy kombu, neni
nutné)

e 1 CL kminu, koriandru, hiebi&ku,

kardamonu, oregana

e cca ¥ litru vody

e 2-3druhy zeleniny z vybéru nahore - nakrajet
e morska sul

e muzete pridat i oblibené koreni

1 PL oleje lisovaného za studena (olivovy, konopny, sezamovy, z cerného kminu)

1 CL umeocta - pokud mate

K obédu a veceri 2-3 PL kvasené zeleniny

Ryzi bez zeleniny uvarime spolu s uvedenymi ingrediencemi podle navodu

v pravidlech ocisty. Zeleninu uvafime s trochou soli zvlast. Repa se vafi déle neZ ostatni
druhy, tak ji dejte varit asi o 15 min. dfive, zbylé zeleniny varime cca 10 - 15 min.

Po vypnuti ohné pridejte k zeleniné klicky a nechte je pod poklickou spafit (ale uz
nevarime). Vyvar scedte do sklenice nebo mensiho hrnce. Davejte pozor, aby sklenice
nepraskla z nahlé zmény teploty.
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Servirujeme tak, Ze do porce ryze pfimichame 1 CL umeoctu (pokud mate). K tomu
priddme uvarenou zeleninu a pokapeme 1 PL oleje. MUZeme jesté posypat seminky.

Ohrejeme si vzdy cca 3 — 4 dcl vyvaru ze zeleniny, do kterého prfimichame uvarenou
ryzi - na obéd cca 1 nabéracku, na veceri 5 - 6 Izic. Pfidame varenou zeleninu,

1 CL umeoctu (pokud mate) a1 PL oleje do kazdé porce. Ziskdme lahodnou o&istnou
polévku, kterd ndm pomuze zmirnit tlaky na bfichu v pfipadé stagnace traveni.
Ktomu si dame 2-3 PL kvasené zeleniny.

Pokud nemate stagnace traveni a vic vam vyhovuje styl jako na snidani, tak
postupujte stejné i na obéd. Na veceri si oddélte 3-4 dcl vyvaru a zbytek vypijte pred
obédem misto polévky.

Pokud se vam chce, nejlepsi je uvafrit si na vecCeri Cerstvou zeleninu s vyvarem. Ale neni
to nutné.

Velikost porci si urCete sami, abyste méli dost, ale ne moc. Vnimejte pocity v téle.

Se soli nakladejte védomeé. Je vhodné solit méng, ale dulezité je, aby vam ryze
chutnala, proto mnozstvi soli upravte podle potreby.

Zvolte takovou konzistenci ryze, aby vam byla pfilemna a chutnala. Nékdo ma rad
kasSovitéjsi ryzi, nékdo dava prednost klasické verzi sypké nerozvarené ryze.

Dobrou chut,
s laskou
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