VARIME S RADOSTOU

Drevo
Pecen — ZI¢nik
PATOGEN: vietor
EMOCIA: hnev
FARBA: zelena
CHUT: kysla
Kysla chut nevhodna pri zapaloch na drovni travenia — Crohnova choroba, celiakia, ulcerézna kolitida

a pod. Drazdi a sp6sobuje dalsie chronické zapaly. Pocas prechladnutia robi tieZ medvediu sluzbu.

Na nastartovanie travenia a rozhybanie peceriovej ¢chi sa doporucuje vypit prevarent vodu s par
kvapiek citréna.

OBILNINY: psSenica, raZ, ovos, Spalda, Zito, kamut

STRUKOVINY: Sosovica, mungo — naklicené mungo, adzuki

MASO A RYBY: hovadzia pecen, kuracia pecen, zajac, makrela, krab, musle
ZELENINA: brokolica, korer rebarbory, petrzlen, pastrnak, zeler, pér, Spenat

Vsetky druhy zelenej zeleniny. TieZ vyborna je domaca kysla kapusta. Jedla hojne sypat viiatkami.
Naklicovanie najvhodnejsie v tomto obdobi jari.

OVOCIE: kustovnica, Ceresne, citrdn, lici, granatové jablko, brusnice, ¢ucoriedky
OLEJE: sézamovy olej, Sipkovy olej, makovy olej, hroznovy olej — doporudujem ich striedat v kuchyni.

OSTATNE: mak, pistaciové orechy, sézamové semiacka, aniz, oregano, medvedi cesnak, rozmarin,
paprika sladka, rasca Cierna, ligurcek, ryZzovy ocot, jabl¢ny ocot, stévia, ume ocot

ESENCIALNE OLEJE A KORENINY: $alvia muskatova, gerdnium, palmarosa, ruza, harmanéek, fenikel,

grapefruit, ylang — ylang, aniz, ¢ierne korenie, kardaman, fenikel, levandula, citrén, citrénova trava,
mata prieporna, kurkuma

Pre kurz varenia Varime s radostou ©

Obsah kurzu ndjdete na strankach www.alenadudasova.sk
Vypracovala: Alena Dudasova







