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IV @ l X¢e Cerveného vina, pohanky, jehné&iho
po e pe l masa Ci oregana. VysuSujici a zahfiva-
z lva o jici potraviny chrani nas organismus pfi
vlhkém a chladném pocasi. Blahodarné
prVku pUsobi i pfi symptomech vnitfni vihkosti

z pfemiry pojidani mléénych vyrobki

, > v . a sladkosti (vice v pristi ¢asti vénované
(obdobi IZta, prvRu ohne a horké chuti) EFNEIY
Horké a teplé potraviny (kava, kakao,

¢ervené vino) pusobi povzbudivé. Ov-

Sem jejich nadmérné pozivani naopak

i . .. . vyCerpava srde¢ni Stavy tim, ze v téle
Cilem vyzivy podle péti prvkU  zvysuje jang a tim i dusevni aktivitu.

je vyrovnavani disharmonii Pokud trpitete vypadavanim viasd,
;20 p osteoporozou ¢i nespavosti, méli byste

atimi prevence nemocl. tyto potraviny omezit. Stejné tak v pfi-

Stravovat bychom se proto padé, Ze mate navaly horka, cerveny

méli podle svého typu a také obli¢ej, buseni srdce, potite se pfes

. v ‘ den a pocitujete nervozitu. V takovém
panu1|C|ho rocniho obdobi. pfipadé jsou vhodné&jsi spiSe potraviny

hofrké a osvézZuijici, jako jsou endivie
(8térbak) ¢i paprika, a ovoce a zeleni -
na ¢ervené barvy obecné .

éto je zastoupeno prvkem Ohné, Horkéa chut vysusuje zvlasté v kom-

jenz znamena teplo a svétlo, v or-  binaci s horkou termickou povahou,

ganismu mu pfinalezi srdce (jinovy jako je tomu napfiklad u kavy, kakaa,
organ) a tenké stfevo (jangovy organ).

Potraviny podporujici prvek Ohné maji v y y
hofkou chut, vysusuji, sniZuji napéti Recept pro toto rocni obdobi

v organismu, usnadnuji traveni a mo- .
hou napomahat pfi hubnuti-pfikladem | Rajski polZvka
jsou tmavé zelené listy salatl a divo-
kych bylinek. (Pokrm je osvézujici — doplfiuje jin — a vytvari $tavy; doporu€ujeme pfi poru-
chach spanku a pfi neklidu, tj. pfi nedostatku jinu jater, ledvin a srdce.)
Suroviny: Cervena paprika (O), 5 masitych rajskych jablek (D), olej(Z), cibule
(K) , skorice (Z), cayensky pepf (K) , bazalka (O), smetana (Z) a sul (V).
Postup: V hrnci narozehratém oleji podusime nadrobno nakrajenou cibuli, pfi
dame Spetku skofice, cayenského pepre a soli. Rajcata oloupeme a nakrgjime
nakostky, ddme na cibulku, par minut dusime a poté rozmixujeme. Pfidame
Spetku Cervené papriky a tfi polévkové IZice smetany a odstavime z plotny.

V talifi pfizdobime bazalkou.

Pouzité zkratky: D = DREVO, O = OHEN, Z = ZEME, K = KOV, V= VODA
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Potraviny prvku Ohné

V lété jsou nejvhodnéjsi lehkéa studena
nebo jen kratce tepelné upravovana
jidla. Vynechat bychom méli dlouhé va-
feni, peCeni a smazeni, omezit pouzi-
vani soli a naopak zvysit mnozZstvi te- V77
kutin.Na rozdil od vSeobecnych zvyklo- ]
sti neni podle vyzivy dle péti prvkd v
|été vhodna konzumace zmrzliny a le-
dovych napojli. Oslabuiji totiz traveni a
chladna energie plUsobi adstringentné
— stahuje —, coZz m(ze vyvolat
zadrzovani tekutin (potu a horka)
uvnitf téla.




