>

r
J

J

D IDELERYTON, 4

VECERE - ZAR| |.CAST

FAZOLOVY GULAS S DYNI

Doplnuje QI, Yin a krev, napravuje stolici, odvadi
vlhko, zpevriuje stfed.

MOJE PORCE:

BATATOVE NOKY SE ZELiM A TOFU

Veget., Doplnuje Yin a O, odstranuje vihké horko,
odstrarnuje horky tan, zpevnuje stred,

MOJE PORCE:

PODZIMNi SALAT

Veget., Doplfiuje Yin a tekutiny, zvlh¢uje stfeva a
plice, odvadi vnitfni horko,

MOJE PORCE:

PECENA DYNE S HUMMUSEM
Doplhuje yang a Qi, posiluje imunitu, zpevnuje
slezinu a stfed.

MOJE PORCE:

ZELENINOVE KARBANATKY

Veget., Dopliiuje QI, Yin a krev, odstranuje Tan a
vlhkost, upravuje stolici

MOJE PORCE:

KASTANOVA POLEVKA

Doplnuje Qi, Yin a esenciledvin, odstranuje vihké
horko a horky Tan, rozhybava stagnace.

MOJE PORCE:

KRKOVICKA S KAPUSTICKAMI A
ZAMPIONY
Doplruje Qi a yin, tonizuje, odstranuje (horky) Tan

MOJE PORCE:

NAKUPNI SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO VECERE

Arasidové maslo - 7 g, Bataty - 85 g, Cibule - 120 g,
Citronova stava - podle chuti, Cizrnova mouka - 55
g, Cuketa - 50 g, ¢erstvy koriandr - podle chuti,
Cesnek - podle chuti, Dyné hokaidé - 315 g, Fazole -
vafené - 150 g, Ghee - 1CL, Himalajska s(il - podle
g, Kopr ¢erstvy - podle chuti, Koriandr - podle
chuti, Krémové zampiony - 80 g, Kfen(¢erstvy) -
podle chuti, Kysané zeli- 70 g, Lnéna seminka - 2
PL, Loupana raj¢ata (kvalitni zavaiena nebo z
plechovky)-100 g, Loupané pecené kastany - 80 g,
Mletd skofice - podle chuti, Mlety zazvor - podle
chuti, Mrkev - maly kus - 80 g, Olivovy olej- 6 PL,
Ov¢i tvrdy syr (je mozné nahradit tofu)-30 g,
Petrzel - podle chuti, Petrzel listova - podle chuti,
Pohankova mouka - 20 g, Pomerancova stava - 3
PL, Rostlinna smetana - 50 ml, Rostlinny olej - 1CL,
RGzi¢kova kapusta - 200 g, Rapikaty celer - 150 g,
Rimsky kmin - podle chuti, Sadlo - 1PL, S, pepi -
podle chuti, Tahini pasta -5 g, Tymian, rozmaryn -
podle chuti, Uvarena (pfip. konzervovana) cizrna -
50 g, Uzena paprika - podle chuti, Uzené tofu - 80
g, Veprova krkovice - 110 g, Vlasské ofechy -10 g

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

MOJE
POZNAMKY

jidelnicky-tcm.cz
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