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se dostavame
do dulezitého prechodného obdobi
mezi sezonami, kterému vladne
harmonizacni element ZEM.

Je to prechod z jangové casti roku
do jinové a nas organizmus potrebuje
podporit.

Stale dbame i o hydrataci

a doplnovani jinu — tekutiny,
cerstvé ovoce a zelenina, polévky
a celkové hodné zeleniny na taliri.

Pravidla a pokyny k ocistnému dni
najdete v sekci

e obiloviny - jahly/p3eno, celozrnna ryze dlouhd i kulata

¢ lusténiny - Cervena Cocka, zluty hrach, cizrna (cicer)

e zeleniny - Cervena fepa, hokkaido, tykve/dyné&, mrkev, batat, celer,
fenykl bulvovy, kvétak, cibule, zelené fazolky

¢ naklicena seminka - mungo, feficha, fedkvicka, lucerna (vojtéska)
nebo jakakoliv jind seminka

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

e olej-vzdy jen za studena lisovany - olivovy, konopny, sezamovy, z
cerného kminu
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1Salek obiloviny podle vybéru nahore

- 3x proplachnéte a namocte (mnozstvi si

prizpUsobte svym potiebam)

e 1-2 |zice seminek

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

e 25-3salky vody

¢ (kdo ma -2 cm morskeé rasy kombu, neni

nutne)
e Y CL kminu, koriandru, nebo dejte
libecek/liguréek nebo majoranku

e cca ¥ litru vody

e 2-3druhy zeleniny z vybéru nahore - nakrajet
e 1-2 hrsti klicku

e morska sul

e mUzZete pridat i oblibené kofeni

¢ 1PL oleje lisovaného za studena (olivovy, konopny, sezamovy, z Cerného kminu)
e 1CL umeocta - pokud mate
¢ hrst naklicenych seminek ke kazdé porci

Ryzi nebo jahly bez zeleniny uvafime spolu s uvedenymi ingrediencemi podle navodu
v pravidlech ocisty. Zeleninu bez klickd 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 pokli¢kou 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/jahel pfimichdme 1 CL umeoctu (pokud mate).
K tomu pfiddme uvarenou zeleninu, hrst klickd a pokapeme 1 PL oleje. MUzeme jesté
posypat seminky.

Ohrejeme si vzdy cca 3 — 4 dcl vyvaru ze zeleniny, do kterého pfimichame uvarenou
ryzi/jahly - na ob&d cca 1 nabéracku, na velefi 5 - 6 IZic. PFidame vafenou zeleninu, 1 CL
umeoctu (pokud mate), 1 hrst klickd a1 PL oleje do kazdé porce. Ziskdme lahodnou
ocistnou polévku, kterd ndm pomUze zmirnit tlaky na bfichu v pfipadé stagnace
traveni.

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 vecCefi 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 dllezité je, aby vam ryze
chutnala, proto mnozstvi soli upravte podle potreby.

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

Dobrou chut,
s laskou
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