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D IDELYERYTON, 4

OBEDY - L EDEN |.CAST

NAKUPNIi SEZNAM

ZELENINOVE SPAGETY

Vegetariansky pokrm, vhodny pro Duangu Dietu,
Doplruje Yin, uklidiiuje Shen (ducha), zvih¢uje stieva

MOJE PORCE:

INGREDIENCE NA TYTO OBEDY

Cibule 220 g, Citronova stava - 2 PL, erstvy koriandr
- na servirovani, cesnek 10 strouzkd, Dyné hokaido -
150 g, Dyné méslova - 280 g, Ghi 7 PL, hofcice cerna-
semena, hovézi(zadni)- 100 g, jahly - 50 g (zasyrova),
kapusta - 1hlavka, Kesu ofechy - 35 g, kmin - 1CL,
Kokosové mléko - 256 ml, koriandr mletého, kurkumy
mleté, Lahldkové drozdi - 3 PL, mrkev - 390 g, Mung
Dal - 45 g, Olej sezamovy, olivovy, Parmazan
(nevhodny pfi nedostatku sleziny) - 40 g, Petrzel -
hrstka na servirovani, piskavice-semena, pohanka
(zasyrova)-50 g, Polenta - 100 g (syrova/sypka),
rajcatova passata (idealné domaci): 30 g, Ryze
basmati - 90 g, ryZe kulatozrnna(napf. Arborio)- 60 g,
fimsky kmin-semena, Slzovka (vafena)- 70 g, sUl,
Susenarajcata - 20 g, Susené bylinky podle chuti
(vhodna bazalka/tymian), Tempeh - 75 g, Vafena
slzovka - 65 g, veprove maso - 300 g, vino bilé 100 ml,
vino ¢ervené 150 ml, vyvar kureci 100 ml, zazvor
mlety, Zeleninovy vyvar - 350 ml, Zampiony - 50 g

KICARI
Vegetariansky pokrm, velmi posilujici - doplfiuje
zejména Qi a zpeviiuje a zahfiva stfed ((slezinu).

MOJE PORCE:

HOVEZi S MRKVi, JAHLY
Zahfivajici pokrm, doplfiuje krev.
Pozn.: Pokud vynechame jahly, vhodny pro Duangu

MOJE PORCE:

(pozn.: nakupni seznam je sestaven
na téchto sedm jidel, kazdé 1x)

DYNOTO S HOUBAMI A TEMPEHEM
Vegetariansky pokrm, posiluje a zahfiva stfed, AP
doplfiuje Qi, yang a yin. Vysusuje vlhkost, Hua Tan. Ve y MOJE

MOJE PORCE: A POZNAMKY

DYNOVE RIZOTO
Vegetariasnky pokrm, zahfiva a doplfiuje stfed. Hua
Tan. Odvadi vihko a vylu€uje horko z nedost. yinu.

MOJE PORCE:

Posiluje nedostate¢nou 0i, yin a krev. Mirné odvadi
vlhko a rozpousti stagnace. Pokrm je zahfivajici.

MOJE PORCE:

ZAPECENA POLENTA
Vegetariansky pokrm, doplriuje Qi a Yin.
Pozn: Pfi nedostatecné sleziné vynechat parmezan.

MOJE PORCE:
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