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OBEDY - KVETEN [.CAST

SALAT Z KORENOVE ZELENINY A QUINOY

Veget., Dopnuje O, krev a Yin, odvadi vihko a horko
z nedostatku yinu.

MOJE PORCE:

NAKUPNi SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO OBEDY

avokado (195 g), bataty 220 g, brambory rané
(300 g), celer bulvovy (50 g), cibule (40 g), cuketa
200 g, Cerstvé bylinky podle potfebnych
vlastnosti na posypani, Cerstvy hrasek 30 g,

¢ervena cibule 20 g, Cervena fepa(25 g), Cesnek,
dyrova semena5 g, ghee méslo (50 g), hliva
Ustfi¢na 65 g, chiest (220 g), jarni cibulka (44 g),
kapusta kaderava 130 g, konopna, seminka
loupana(7g), krlti prsa bez kosti 80 g, kukuficna
mouka (polenta instantni) 71 g, lahtdkové drozdi
30 g, limetka (67 g), losos obecny (60 g), mandlové
mléko (200 g), medvédi esnek 20 g, mouka

POLENTA S KAPUSTOU A HLiVOU

Veget., dopliuje Yin a krev a Qi. Odvadi vihko
mocenim. Vhodné pfi nedostatku yinu zaludku.

MOJE PORCE:

kastanova 100 g, mrkev (85 g), olivovy olej (47 g),

ovesné vlocky (33 g), parmezan (45 g), pérek
(34.5 g), quinoa(85 g), ryze basmati (80 g), ryze
jasminova (180 g), Seitan (106 g), sezamova
semena (B g), slepici vejce (110 g), sojovy jogurt
(180 g) , $paldova mouka hladka (224 g), $penat
(110 g), stava citrénova (12 g), tofu (170 g),
umeocet 12 g, voda pitna (150 g)

CUKETOVE PLACKY S OVES. VLOCKAMI
Vegetariansky pokrm, doplriuje Qi aYin, odvadi vihko
mocenim, odstranuje horky TAN, upravuje stolici.

MOJE PORCE:

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

KRUTI S CHRESTEM A RYZi

Doplfiuje Qi, krev ayin, vylu¢.vlihké horko, upravuje =
stolici, vhodné pro ned. yinu zaludku a ledvin. g =4 MOJE

MOJE PORCE: e il POZNAMKY

NOKY S KASTANOVOU MOUKOU, SPENATEM
A MEDVEDIM CESNEKEM

Doplfiuje Qi ayin, vhodny pfi horku z nedost.yinu.

MOJE PORCE:

CHRESTOVE RIZOTO

Doplfiuje yin, zejména zaludku a ledvin, krev, odvadi
vihkeé horko a tan, upravuje traveni(stieva).

MOJE PORCE:

RIZOTO S PECENYM CHRESTEM, HRASKEM & inavs. 28
A LOSOSEM 5 N
Doplfiuje Qi a KREV. Tonizuje. ZlepSuje stfeva.

MOJE PORCE:

jidelnicky-tcm.cz


https://jidelnicky-tcm.cz/wp-content/uploads/2023/12/Jahlova-kase-se-svestkami-makem-a-seminky.pdf
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