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Jaro:

Hraskova polévka
s matou

a misopestem




Jaro: Hraskova polévka s matou a

misopestem

Jde o doporucené ro¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dalsi okolnosti.

Suroviny

« 400 g nejlépe cerstvého nebo
mrazeného hrasku. Lze i hrach
suseny, ten predvarte dle navodu
na obalu.

« 1 vétsi nova brambora

« 1 litr zeleninového vyvaru

« 1cibule

« 11Zice ghi nebo mésla

« 2 1zicky listki Cerstvé maty

« 11Zice misopesta

« Kudzu (kuzu skrob)

Postup

Na ghi zpénte cibulku a cesnek,
pridejte bramboru nakrajenou na
kosticky a hrasek.

Zalijte vyvarem s rozmichanym
kudzu (kuzu skrob). Varte par
minut.

Do hotové polévky pridejte
nasekanou matu a rozmixujte.

Podavejte s ¢ajovou 1zickou jarniho
mistopesta.

4247

Hrach pohledem TCM

Povaha vyrovnana. Chut sladka.
Posiluje slezinu a zaludek.
Harmonizuje traveni. Snizuje
pusobenti jater v nadbytku na
zaludek a slezinu - vhodné do
jarniho obdobi, kdy mtize ¢chi jater
byt v nadbytku vlivem rozpinajici se
¢chi dreva. Pomaha navracet pohyby
¢chi z protisméru (qini), napriklad
zvraceni, krkani, paleni zahy,
Skytani.

Mata pohledem TCM

Povaha chladna. Chut ostra,
aromaticka. Vstupuje do drah plic a
jater. Rozptyluje stagnace jater,
které se projevuji napriklad
vztekem. Rozptyluje vétrné teplo -
pomaha napriklad pri letnich
vedrech, pri letnich horeckach.
Pomaéaha pri zaludecnich obtizich z
horka.
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Jaro: Misopesto

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

- Stiplavé aromatické bylinky,
napriklad: medvédi cesnek, jarni
cibulka, petrzelka, kopriva,
naklicena hoicice nebo rericha,
lichorerisnice.

« Miso pasta - jemné€jsi, treba shiro
miso

« Olivovy olej s par kapickami
dal$iho panenského oleje, napr.
petrzelkového nebo peprového

« Siil. Ale nemusi byt, miso je slané
dost.

« Kesu a rtizna seminka

 Lahtdkové drozdi

Postup
Vsechno rozmixujte.

Pridavejte do polévky, do omacky k
masu, na Spagety, do rizota, do
salatové zalivky.

Muzete uchovavat v chladnicce
nékolik dni.

6247

Stiplavé aromatické
byliny dle TCM

Povaha Stiplava aromaticka.
Dodavaji jidlu dynamiku, podporuji
pohyb, rozptyluji. Pomahaji jatrim
zajistit prichodnost a vyzivuji
ochranou ¢chi (weiqi).

Miso pasta a soja

Miso pasta je dlouho fermentovana
soja - enzymaticky aktivni surovina,
probiotikum.

Pridava se do hotového jidla, nevari
se, aby neprisla o enzymy a
probiotika.

Sojové boby dle TCM

Sojové boby jsou chladné povahy a
sladké chuti. Posiluji slezinu, tlusté
stfevo, ledviny, srdce.
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Jaro: Koprivovy ¢aj

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

« Cerstvé listy kopiivy dvoudomé
nebo jeji susené listy

Dulezité: Sbér listu

Nejlepsi doba pro sbér listii koprivy

je éasné z jara.

Sbiraji se mladé rostliny.

Peclivé vybirejte misto sbéru, radeji
dale od zemédélskych poli a silnic.
Pro sbér pouzivejte rukavice.

Postup

Na 1/2 vody pouzijte 10 Cerstvych
listi koprivy nebo 2 zarovnané
polévkové lZice koprivy susené.

Nalev: Zalijte vrouci vodou,
louhujte 15 minut a pak sced'te.

Odvar: Listy s vodou privedte k
varu a hned odstavte z plotny.
Nechte odstat 5 minut, poté scedte.

Caj pijte co nejdrive po uvareni,
studeny miize zhorknout.

8247

Kopriva dvoudoma
(listy) dle TCM

Chut slana, lehce ostra a sladka.
Povaha neutralni a chladna.
Podporuje moceni, procistuje
horkost i vétrnou horkost,
odstranuje vlhko, ochlazuje a
vyzivuje krev, vstupuje do
meridianu mocového méchyre, jater
a plic.

Kopriva dvoudoma
zapadnim pohledem

MiZe pomahat pri bolesti a snizené
hybnosti kloubt, pri chripce, pri
harmonizaci mocovych cest.
Obsahuje zelezo, doporucuje se pri
chudokrevnosti. Obsahuje kyselinu
kremicitou, podporuje rist vlast,
nehtd. Je bohata na vitaminy,
antioxidanty, enzymy, posiluje
imunitu. Poméha regulovat hladinu
cukru v krvi. Harmonizuje traveni.

Upozornéni

Pokud jste koprivovy ¢aj nikdy
nepili, doporucujeme ochutnat



jednu 1zicku a chvilku pockat. Pokud
se nedostavi zddné nepriznivé
ucinky, mizete zacit popijet. Denni
davka by neméla prekrocit 2 salky
denné.

Pokud si chcete udélat ocistnou
ktiru, nedoporucujeme jeji trvani
déle nez mésic a predem ji

zkonzultujte s 1ékarem.

Pokud zaznamenate jakékoliv
nebyvalé obtize po poziti koprivy,
vysad'te ji a konzultujte s 1ékarem.
Koprivy by nemeély uzivat téhotné
zeny, déti a osoby uzivajici 1éky na
redéni krve.
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Jaro: Jak na kliéceni

Mozno i celoroc¢né. Jde o doporucené ro¢ni obdobi. Vyuziti mtize byt vhodné

i jindy s ohledem na konstituci a dalsi okolnosti.

Upozornéni

VSechna klicena semena si porizujte
v biokvalité. Snizite mnozstvi
potencionalné toxickych
syntetickych latek, které pri chladné
uprave klicenim (na rozdil od
del$iho varu) nelze ze semen vymuyt.

Nadoba na kliceni

Kliceni lze s trochou zruc¢nosti
realizovat v jakékoliv nadobé, i na
talitrku nebo v upravené plastové
lahvi.

Praktické jsou tzv. kli¢ici nadoby,
napriklad zde.

Lze také vyrobit Sikovnym
prodéravénim vika zavarovaci
sklenice nebo prekrytim sklenice
gazou.

Pri kliéeni je nejvétsim rizikem, zZe
semena ¢i klicky chytnou plisen.
Pottebuji byt vlhka, ne vsak stat
stale ve vodé. Proto jsou klicici
nadoby s odtokem velmi praktické.

11747

Sklenéné nadoby jsou lepsi nez
plastové, klicky déle vydrzi Cerstvé a
méneé casto chytnou plisen.

Lze Kkli¢it i v nepriithlednych
nadobach, tfeba v obycejném
hrnecku, klickiim vSak chybi svétlo,
jsou bledé, méné chutné a tim, zZe
nejsou zelené, ustupuji do pozadi
jejich procistujici vlastnosti.

Pokud chcete dosahnout
kazdodenni konzumace klicku,
budete potrebovat 2 - 3 klic¢ici
nadoby, abyste zajistili ndvaznost.
Trva totiz cca 3 - 4 dny, nez jsou
kli¢ky pripravené k jidlu.

Zhruba 3 dny je mozné je skladovat,
nez zacnou byt vysuSené ¢i tihnout k
plisni. Proto se d4 plynulého
prisunu dosahnout jediné s vice
nadobami.

Postup

Do klic¢ici nadoby (700 ml) nasypte
2 - 3 rovné polévkové lzice seminek.

Je chutnéjsi a z hlediska zdravi
prakti¢téjsi kombinovat 2 - 3 druhy
semen v jednom Kkliéeni.


https://www.nakliceno.cz/misky-a-sklenice-na-kliceni/sklenice-na-kliceni/

Doporucujeme, aby semena mela
priblizné stejnou velikost, protoze
budou klic¢it podobné rychle Napft.
radeji spolu alfa alfa a redkvicky nez
alfa alfa a ¢ocka. P1i 2 - 3 1zicich
semen bude 700ml nadoba po
nakli¢eni aplné plna.

Semena na noc (nebo cca 8 hodin)
nechte namacet ve vodeé. Poté vodu
slijte, postavte na svétlé misto.

1x az 2x denné proplachujte: Na
minutu ¢i nékolik minut zalijte
vodou, poté vodu slijte.

Semena budou klicit 1épe, pokud je
budete namacet v mekké vode,
nicméné jde to i s tvrdou, pokojové
teploty.

Proces kli¢eni bude rychlejsi na jare
a v 1été, pomalejsi v tmavych ¢astech
roku.

Idealnim stanovistém pro kliceni je
chladnéjsi mistnost (kolem 18°C) s

bez primého slunce, tak se vytvori
dostatek chlorofylu.

Semena je mozné konzumovat jiz od
chvile, kdy semeno pukne a objevi
se maly klicek. Maxima své chuti a
ucinki vsak dosahuji, kdyz dorostou
do faze, kdy se objevi dé€lozni listky.

Dorostlé klicky prechovavejte pri
pokojové teploté, idealné v
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chladn€jsi mistnosti. Umisténi do
lednice sice zpomali jejich dalsi rist,
ale jsou vice ohrozeny plisnémi.

Je dobré co nejvice napodobovat
prirodni podminky. Pti vykliceni v
pude by byla semena téz vystavena
stridani svétla a tmy, kdezto v
lednici je hlavné tma.

U dorostlych klicki snizte frekvenci
proplachovani na 1x za den a
nenechavejte je stat ve vodé. Vodu
hned slijte. Proplachovanim
zabranite vysychani, ovsem pri
castém a dlouhém namaceni by
kli¢ky dal rychleji rostly.

Kli¢ky spotrebujte béhem nékolika
dni.

Sypejte je na chléb a pomazanky, na
vajecna jidla, na porce polévek tésné
pred podavanim, na vSechny typy
prilohovych zrnin a hliz a v teplém
obdobi roku do salati.

Co Kklicit?
V zimnim obdobi doporucéujeme

kli¢ky piskavice recké seno, ¢erné
¢ocky beluga.

Po cely rok miizete pouzivat klicky
redkvicek a alfa alfa - vojtésky.



Na pomoc s regulaci hlenu na
sliznicich a posilovanim plic jsou
dobré redkvicky a rukola.

Na zklidniovani zluéniku, jater a
detoxifikaci je dobra vojtéska - alfa
alfa.

V 1été zkuste klicky mungo jako
jedny z nejchladnéjsich.

Osoby chladné konstituce a se
slabym travenim mohou klicky
konzumovat tepelné upravené,
kratce restované, varené nebo
pripravené v pare.

Kli¢ky dle TCM

Klicky jsou vétSinou povahy
chladné, ale nalezi elementu dreva,

podporuji tedy jatra, o ktera se
starame s jarem predevsim.

Zdrava jatra nAm pomahaji udrzovat
vnitini klid, ohebnost. Jatra ridi v
t€le proudéni ¢chi a télesnych
tekutin, maji na starosti prichod
potravy a transport Zivin v naSem
tele.

Jsou li jatra oslabena, miize se
dostavit pocit nedostateku energie
(znamé jako jarni inava),
zadrzovani vody - otékani, problémy
s travenim a vylucovanim potravy.

Je-li ¢clovek ohebny, ¢chi proudi tak,
jak ma.

13247
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Léto: Mungo polévka

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

« Fazolky mungo

« Olivovy olej nebo ghi
« Cibule

« Cesnek
 Zeleninovy vyvar

Koreni, naprt. kari

Miso pasta

Kokosové mléko

Petrzelova nat nebo jarni cibulka

Postup

Fazolky mungo predem namocte
alespon na tri hodiny.

Na olivovém oleji nebo prepusténém
masle ghi (to snese vyssi teplotu)
zpénte cibuli, ¢esnek, Spetku kari
nebo jiného koreni.

Pridejte nabobtnalé fazolky, zalejte
vodou nebo zeleninovym vyvarem.
Varte asi 50 minut.

Dochutte miso pastou. zjemnit
miiZete kokosovym mlékem.

Podavejte posypané petrzelkou nebo
jarni cibulkou.

Mungo fazolky dle TCM

Povaha chladna. Chut sladka.
Vstupuji do drah zaludku a srdce.
Pomahaji produkovat jinové
tekutiny. Vysusuji vlhko a teplo.
Pomahaji pri napadeni horkym
vétrem, maji schopnost detoxikace.
Jedi se v dobach letnich veder.

Upozornéni

Osoby, které maji stav chladu,
mohou fazolky ve velmi malém
mnozstvi, syrové fazolky by pak
nemély jist viibec.

15247



Léto:
Jecéné kroupy
s maitake




Léto: Jecneé kroupy s maitake

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

« Kroupy z jeCmene
« Houba maitake

« Cibule

Cesnek

Pazitka

Sul

Bily pepr

Postup

Povarte maitake podobné jako nase
susené houby.

Namocte maitake do vody, pak
chvilku restujte na cibulce a
malinkém mnozstvi ¢esneku. Zalijte

vodou z namaceni a duste maitake
domékka.

Uvarte jecné kroupy dle navodu na
baleni. Smichejte uvarené kroupy s
povarenym maitake, s pazitkou a
Spetickou bilého pepre.

Jeémen dle TCM

Povaha ochlazujici. Vytvari stavy,
zvlhc¢uje suchost, vyzivuje krev. Ve
formé krup (hlazené zrno) je
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stravitelnéjsi nez celé zrno. Jecmen
v celych zrnech oplyva bohatstvim
zivin (vice bilkovin, zeleza ¢i
vapniku).

Maitake dle TCM

Povaha vyrovnana. Chut sladka.
Navysuje ¢chi, dopliuje slezinu, ma
schopnost navracet organismus do
rovnovahy po fyzickém a
psychickém pretizeni. Odfiltrovava
vlhkost a procistuje horkost.
Pouziva se pri zazivacich obtiZich
(hlavné z divodi prazdnoty sleziny)
a pomaha pri snizovani télesné
hmotnosti. Svlazuje organy plic a
stfeva. Plice a slezina jsou organy
podporujici weiqi, proto maitake
zlepsuje celkovou obranyschopnost
organismu.

Vite, ze...?

Jecné kroupy znate z houbového
kuby. Je to zapecené a silné
korenéné jidlo. Houbovy kuba
zahriva, jde o zimni pokrm. Kroupy
s maitake naopak ochlazuji a jsou
proto vhodné pro letni obdobi.
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Léto: Caj z maty

Mozno i celoroc¢né. Jde o doporucené ro¢ni obdobi. Vyuziti mtize byt vhodné

i jindy s ohledem na konstituci a dalsi okolnosti.

Suroviny

« Cerstvé listky maty nebo su$ené
naté (cela nadzemni ¢ast) maty
« Med

Postup

Na 250 ml vody pouzijte 3 - 5 listkii
cerstvé maty nebo 2 ¢ajové 1zicky
susené naté maty. Bud primo zalijte
horkou vodou a nechte louhovat 5 -
10 minut, nebo pridejte matu na
poslednich 10 minut varu.

Nesmi se dlouho varit, aby se
neznicily ac¢inné latky.

Mata pohledem TCM

Mata patri mezi 1éCiva otevirajici
povrch. Je Stiplaveé ochlazujici, mé
stiplavou chut, chladnou povahu a
tropismus ke draze plic a jater.
Odvadi a rozptyluje vétrnou horkost
- pocatecni stadia teplych nemoci.
Procistuje a zprichodnuje hlavu a
oci pri napadeni vnéjsi vétrnou
horkosti. Vytlacuje vyrazky
zptusobené horkou Skodlivinou.
Zprichodnuje a uvolnuje stisnénost

jater. Zbavuje necisté ¢chi -
napadeni letnim horkem.

Co udéla citron nebo
med?

Citron: Pridavani citronu do
matového caje je kontraproduktivni.
Pridanim citrénu zrusSime ucinky
samotné maty. Citron totiz svoji
kyselou chuti (suan) d€la pravy
opak, tedy svira, koncentruje,
shromazd’uje, ptisobi smérem
dovnitr a tim blokuje t¢inek maty
otevirat povrch a vytlacovat vnéjsi
teplou (horkou) skodlivinu smérem
k povrchu.

Med: Med podporuje traveni.
Pridanim medu podporujeme
stfedni zari¢ a u matového ¢aje tim
nic nezkazime. Med ma sladkou
chut, ktera posiluje, vyzivuje,
podporuje vzestup, harmonizuje a
podporuje stredni zaric.

19747



Upozornéni

Doporucena denni davkaje2 —-10g
v odvaru.

Matovy ¢aj neni vhodny u osob s
pritomnosti vnitrniho chladu.

Léto: Caj tuareg

Nadmeérna konzumace mize vyvolat
prazdny chlad, prazdnotu jin s
horkosti a spontanni poceni.

V dobé kojeni miize pri nadmérném
uzivani potlacovat laktaci.

Pri modifikaci vSak mozno pouzit i pro zahrati. Jde o doporucené roc¢ni

obdobi. Vyuziti mtize byt vhodné i jindy s ohledem na konstituci a dalsi

okolnosti.

Suroviny

 Zeleny caj

« Marocka mata nana

« Na 0,51 Caje 12 g smési z maty a
zeleného caje

e Cukr

Postup

Smés zeleného caje a marocké maty
nasypte do konvicky a rovnou
pridejte asi 5 1zi¢ek cukru. Caj zalijte
horkou vodou a na mirném ohni
nechte jednou nebo dvakrat vzpénit.
Pak nechte 5 minut odstat a miizete
podavat.

Vite, ze...?

Caj tuareg je tradi¢énim napojem pro
kocovné pastevce Tuaregy, kteri jej s

oblibou popijeji v horké pousti.
Horkost ¢aje stimuluje slinné zlazy a
pomahé zahnat zizen. V pousti byva
1 zima, proto maji Tuaregové
vyzkousenou i variantu s pelynikem,

ktery doda caji zahrivaci ac¢inky.

20747



[.éto

-

ol g

A

B e e
Yy

S A i

i

g fo s fo e ge flag
N o de o o N i

Y-

"\‘.{4 o Jk Fodvy
S gd godv 40 g

- ~,A‘.‘,"' gt g

,dbl‘.‘.c‘."’v’ -

Nreyyoeoo
‘.

2
Yy aa
ol sl Lod
vy

B

;\,"'

)4

Caj z chryzantémy
a kustovnice



Léto: Caj z chryzantémy a

kustovnice

Mozno i celoroc¢né, napt. kviili o¢im. Jde o doporucéené ro¢ni obdobi. Vyuziti

miize byt vhodné i jindy s ohledem na konstituci a dalsi okolnosti.

Suroviny

« Kustovnice ¢inska (plod), 5 ks na
1/ litru

e Chryzantéma (kvét), 5 ks na 2
litru

Postup

Na Y2 litr horké vody pouZijte cca 5
kvétii chryzantémy a 5 plodii
kustovnice. Louhujte 5 - 10 minut.
Pro dosazeni vyraznéjsi chuti
miiZzete dat vice chryzantémy i
kustovnice.

Kustovnice ¢inska
(plod) dle TCM

Chut sladka (méné horka). Povaha
vyrovnana. Rozhojnuje ledviny,
doplnuje jatra, projasnuje zrak,
svlazuje plice, dopliuje yin, posiluje
krev.

Chryzantéma (kvét) dle
TCM

Chut sladka, horka. Povaha mirné
chladna. Rozptyluje vitr a procistuje
horkost (svédéni a paleni oci),
urovnava jatra a projasnuje zrak,
pomahé vylucovat Skodlivé latky,
pronika do meridianu jater a plic.

Uéinky ¢aje dle TCM
Tento ¢aj prinasi ulevu ocim,
projasniuje zrak, lehce ochlazuje. Je
vhodné ho popijet pfi nadmérném
zatizeni oc¢i. Je vhodny také pri
pocatecnich stadiich sezénnich
horec¢natych onemocnéni typu
veétrné horkosti (napr. chripka).

Tip
Abyste se uzili krasu

chryzantémovych kvétl, pripravte
¢aj do sklenéné konvice

22747



Podzim:
Kase s hruskovym

pyreé




Podzim: KaSe s hruskovym pyré

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

« Hrusky

« Stiplavé koreni: skofice,
kardamon, hrebicek, zazvor

« RyZe kulatozrnna. Ryze
kulatozrnna zahriva vice nez
dlouhozrnna. Pro zimni obdobi je
vhodnéjsi kulatozrnna ryze.

Postup

Nejdiive zac¢néte pripravovat
ryzovou kasi congee (konzi). Na
1 hrnek kulatozrnné ryze 5 hrnkt
vody. Varte na mirném ohni, pod
bodem varu. Pouzijte hrnec na
pomalé vareni, pokud mate. Ryze
ma byt zcela rozvarena. Vareni miize
trvat i nékolik hodin. V pripadé
potreby dolévejte vodou.

Poté pripravte hruskové pyré.
Oloupané a pokrajené hrusky
povarte v troSe vody do mekka.
Miizete pridat zahtivajici Stiplavé
koreni - skorici, kardamom,
hrebicek, zazvor. Kofeni miize byt
celé nebo namleté. Celé koreni po
rozvareni hrusek odstrarnte, ovoce

rozmackejte vidlickou, nebo
rozmixujte.

Ryzova kaSe congee dle
TCM

Ryzova kase congee je velmi dobre
stravitelna. Vyzivuje krev a échi.
Harmonizuje traveni. Vyzivuje
slezinu, uklidnuje zaludek. Kase je
vyborna pro nemocné, pro lidi v
rekonvalescenci, pro miminka
zacinajici s prikrmy, pro kojici
maminKky.

Hrusky dle TCM

Jsou chladné povahy, sladké a
mirné kyselé chuti. Hrusky zvlh¢uji
plice, zaludek a streva. Dopliuji jin,
odstranuji hleny. Pouzivaji se proti
kasli, na vyziveni podrazdéného
zaludku a pro zvlhéeni zacpanych
strev. Lidé s oslabenym travenim
1épe snasi hrusky varené.

Upozornéni

Nadmeérné uzivani hrusek v dobé
tehotenstvi neni doporuceno.
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Podzim:
Poléevka
z bilé redkve




Podzim: Polévka z bilé redkve

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

« 1 bila redkev - nakrajet na kousky
(¢im mensi kusy krajime, tim vic
jsou vice jangoveé).

« 2,5 cm Cerstvého zazvoru

nastrouhat

1 velky kus vysuSené

mandarinkové kliry

Hrst predem namocené susené

houby shiitake (nebo 2 odmérky

mleté biomasy ze shiitake)

« Zeleninovy vyvar

« Olej slunecnicovy nerafinovany

Porek

Petrzel

Koriandr

Sal

Postup

Na oleji oprazte redkev. Pridejte
zazvorovou Stavu. Zalijte vodou
nebo vyvarem. Pridejte kiiru z
mandarinky, hrst shiitake a osolte
dle chuti. Pokud pouzivate
biomasu ze shiitake, vsypte az do
hotové polévky. Mirné varte 20 - 30
minut. Mezitim poduste pérek. Do
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hotové polévky vmichejte porek,
pripadné petrzel ¢i koriandr.

Bila redkev

Povaha chladna. Chut pikantni a
sladka. Ovliviiuje plice a slezinu.
Zvlhéuje plice. Odstranuje hleny,
rozptyluje stagnace. Pouziva se pri
kasli. Zbavuje plice horkosti a hlenu,
vyzivuje jin pri suchém kasli.
Pomaéaha pri poruchach traveni ze
stagnace potravy, které se mohou
projevovat jako nadymani, pomala
¢innost strev, bolest hlavy, tézké
télo, horko, nespavost,
podrazdénost. Stagnace se také
mohou projevovat jako vysoky
krevni tlak, obezita, vysoky
cholesterol, ztuénéni jater. V Ciné je
oblibené popijet tuto polévku po
konzumaci tézkého jidla, aby se
predeslo stagnaci potravy.

Tip
Polévka je vhodna pro lidi trpici

suchym kaslem, pak doporucujeme
2 Salky denné.
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Zima: Adzuki pilaf

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

 Fazole adzuki

« Morské rasy wakame nebo kombu

« Slunecnicovy nerafinovany olej
nebo ghi

 Cibule

« Cesnek

« Zazvor

« Rimsky kmin

« Koriandr mlety

« Skorice mleta

« Kurkuma

e Mrkev

« Misto pasta

« Lahtidkové drozdi

« Petrzelova nat

« KvasSena zelenina

« Pohanka nebo ryze

Postup

Fazole adzuki namocte na 12 hodin,
pak je slijte a varte v nové vodé
spole¢né s morskymi rasami
wakame nebo kombu do mékka.

Na panvi rozehrejte olej nebo ghi,
pridejte nadrobno nakrajenou
cibuli, prolisovany ¢esnek a

nastrouhany zazvor, chvilku
zasmazte. Pridejte po 1Zzickach
koreni - fimsky kmin, mlety
koriandr, mletou skorici, kurkumu.
Pridejte na kosti¢ky nakrajenou
mrkev a po chvilce pridejte i
uvarené a scezené fazolky adzuki.
Zalejte stavou z uvarenych fazolek
adzuki a varte do zméknuti mrkve.

Dochutte miso pastou a lahtidkovym
drozdim. Na taliri ozdobte
nasekanou petrzelkou a pridejte
kvasenou zeleninu. Pilaf se mtze
podavat s ryzi, ale k fazolkam se
vytecné hodi i pohanka, kterou jsme
pouzili my.

Fazole adzuki
pohledem TCM

Povaha vyrovnana. Chut sladka a
kysela. Maji vliv na srdce a tenké
stfevo, vyzivuji ledviny. Vysusuji
vlhkost, snizuji otoky, rozptyluji
stagnace krve, odstranuji stavy
horkosti. Pouzivaji se pri stavech
vlhkosti - bilé vytoky, snizovani
vahy, zahlenénost, otoky,
procistujici acinky.
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Pohanka pohledem
TCM

Povaha vyrovnana. Chut sladka.
Vstupuje do drah sleziny, zaludku a
tlustého streva. Procistuje a posiluje
streva, vyzivuje slezinu.

Upozornéni

Hubeni a vysusSeni lidé by neméli jist
fazolky adzuki ¢asto, nebo jen
pripadné v kombinaci s morskymi
rasami a ve slané apravé, aby se
zlepsily jejich zvlhéujici vlastnosti.
Koreni pouzité v tomto receptu
zajisti zahrivaci ucinek celého
pokrmu.
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Zima: Chai latte

Jde o doporucené roc¢ni obdobi. Vyuziti miize byt vhodné i jindy s ohledem

na konstituci a dals$i okolnosti.

Suroviny

 Skorice, badyan, kardamon a
hrebicek

« Cerny ¢aj. Pro lepsi chut
doporucujeme Earl grey

« Mléko, zivoc¢isné nebo rostlinné

« Med nebo cukr

Postup

Varte skorici, badyan, htebicek a
kardamon 30 minut. Prisypte éerny
¢aj a 2 minuty povarte. Precedte do

hrnicku a prilijte mléko dle chuti,
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pridejte maslo na Spicku 1zi¢ky.
Napoj miizete osladit medem nebo
cukrem.

Skorice, badyan,
kardamon, hrebicéek
pohledem TCM

Skorice, badyan, kardamon a
hrebicéek jsou povahy teplé, chuti
pikantni. Zahrivaji ledviny a stred,
rozptyluji chlad ¢éi vitr, posiluji jang.

Upozornéni

Koreni pouzivejte opatrné v
pripadech prazdnoty jin s priznaky
horkosti (¢ervené tvare, horkost v
dlanich a na ploskach nohou, no¢ni
poceni)

Jak se zahrat v zimeé?

Pokud trpite stagnaci ¢chi jater,
ktera se mlize projevovat migrénami
a podrazdénosti, dejte si misto
svareného vina ¢i grogu chai latte.
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Zima: Caj z cerstvého zazvoru

Mozno pouzit celoro¢né napr. pro otevieni povrchu. Jde o doporucené rocéni

obdobi. Vyuziti maze byt vhodné i jindy s ohledem na konstituci a dalsi

okolnosti.

Suroviny

« Zazvor, cerstvy oddenek
« Med

Postup

Cerstvy oddenek z4zvoru oloupejte,
nakrajejte na kolecka. Pouzijte 1 - 5
kolecéek podle pozadované sily caje
(denni davka 3 - 10g). Nebo zazvor
nastrouhejte a pouzijte vrchovatou
cajovou lzicku. Nastrouhany zazvor
ma vetsi silu. Prelijte 250 ml vrouci
vody nebo 15 minut povaite. K
harmonizaci stredu jemnéjsi ¢aj a k
otevrieni povrchu silnéjsi caj, ktery
podpori poceni.

Cerstvy zazvor dle TCM

Je Stiplave zahrivajici, ma Stiplavou
chut, mirné teplou povahu a
tropismus ke draze plic, zaludku a
sleziny. Vyvolava poceni a otevira
povrch - napadeni vnéj$im vétrnym
chladem. Zahriva stred a zastavuje
zvraceni — chlad v zaludku. Zahriva
plice a zastavuje kaSel - kasSel z
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napadeni vnéjSim vétrnym chladem.
Odstranuje jedovatosti — redukuje
toxicitu ostatnich bylin.

Caj z éerstvého zazvoru
dle TCM

Caj je vhodny pro zimni chladné
obdobi, ma vynikajici schopnost
zahrivat stredni zari¢, mizeme jej
pouzit pri napadeni vnéjsim
chladem. Harmonizuje vzestupné
klesavé pohyby a tim zastavuje
zvraceni.

Co udéla citron ¢i med?

Citron: Pridanim citréonu zrusime
uéinky samotného zazvoru, protoze
citron svoji kyselou chuti déla pravy
opak uéinku zazvoru, tedy svira,
koncentruje, shromazduje, ptisobi
sméerem dovnitr, tim blokuje acinky
zazvoru vyvolavat poceni, otevirat
povrch a vytlacovat vnéjsi chladnou
Skodlivinu smérem k povrchu.
Citron sdm o sobé ochlazuje, coz v
raném stadiu napadeni vnéjsi
chladnou skodlivinou neni zadouci.



Med: Podporuje traveni. Pridanim
medu podporujeme stiedni zari¢ a u
zazvorového caje zesilime jeho
ucinek na zahrivani stredu a
zastaveni zvraceni. Med ma sladkou
chut, ktera posiluje, vyzivuje,
podporuje vzestup, harmonizuje
stredni zaric.

Upozornéni

Po vypiti silného zazvorového caje
bychom méli ziistat v teple a
nechodit hned do chladného pocasi,
zazvor otevira povrch a otevirenymi
pory do nas pak miize vniknout
chladné skodlivina.

Zazvorovy ¢aj neni vhodny u osob s
pritomnosti vnitini plné i prazdné
horkosti, nesmi se podavat pri
spontannim poceni z prazdnoty
povrchu.
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Celoroéné: Caj Pu-Erh

Suroviny

« Tmavy ¢aj Pu-Erh. Sypany nebo
lisovany ve formeé “kolacku”

Postup

Pokud je postup uveden na obalu,
rid'te se témito pokyny. V jiném
pripadé: Na %2 litr horké vody (70 -
90°C) pouzijte 1 - 5 1Zicek c¢aje,
louhujte se 2 - 4 minuty. Pro
dosazeni lepsi chuti je vhodné dat
vice Caje, nez louhovat déle. Stejnym
pomérem muzete pripravit tzv.
vareny Pu-Erh, kdy se listky povari
ve vrouci vodé.

Pu-erh tmavy
pohledem TCM

Povaha horka, sladka, tepla. Posiluje
stred, zahriva, harmonizuje slezinu.

Pu-erh tmavy
zapadnim pohledem

Zapadnim pohledem m4 vysoky
obsah antioxidantti, minerald,
vitamind, pozitivni vliv na
kardiovaskularni systém vcetné
cirkulace. Podporuje traveni,
stabilizaci krevniho cukru (prevence

cukrovky), zpomaluje starnuti,
harmonizuje emoce. Ma
protizanétlivé ucinky. Posiluje zuby
a kosti, atd. Nenahrazuje
predepsanou 1é¢bu lékarem.

Vite, ze...?
Existuji 2 druhy ¢aje Pu-Erh.

Svétly, zeleny ¢aj Pu-Erh:
Piivodni, zpracovany z velkolistych
kultivart. Po predchozi tipraveé
projde naparovanim a lisovanim,
kdy se v listcich nastartuje prirozena
fermentace - zrani. To nasledné
urcuje specifickou chut tohoto caje.
Zprvu zelena barva se zranim meéni
na tmavsi odstiny. Caj ¢asto zraje az
nékolik desitek let a je tak cenén i
znalci a sbérateli. Ceni se pak caje
nejstarsi. Svétly (zeleny) ¢aj muze
byt v prvnich letech Stiplavy, az
agresivni, chut se ¢asem uhlazuje do
medové, zjemiiuje se a zranim
prechazi do typické zemité.

Tmavy ¢aj Pu-Erh: Z divodu
velké poptavky po tomto caji se v 70.
letech minulého stoleti zavedla tzv.
metoda umeélé fermentace, ktera je
technologicky rychlejsi a
napodobuje prirozeny proces
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starnuti ¢aji. Tento druh caje je
vhodny spise k okamzité spotrebé.
Barva tohoto jiz pripraveného ¢aje je
tmava, temna az zcela nepriihledna.
Tento druh caje je vétsinou k

dostani u nas. Tmavy Pu-Erh méa
velmi specifickou nasladlou viini a
silné medovité zemitou, nahorklou,
sviravou chut. Chut se lisi podle
druhu a stari ¢aje a doby louhovani.
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Celorocne:
Pikantni kimchi




Celorocné: Pikantni kiimchi

Mozno pouZit celoroéné s dlirazem na konzumaci béhem zimy a jara.

Suroviny

« 1 hlavka ¢inského zeli

 120g hrubozrnné morské soli

« 4 mrkve

« 3 kulaté bilé redkve (nebo svazek
jarni cibulky)

« 40 - 50 g cerstvého zazvoru

4 - 6 strouzki ¢esneku

« 20 - 40 g gochugaru chilli
(kocugaru). Sezenete napriklad
zde (do vyhledavani zadejte
gochugaru). Je dulezité, aby to
bylo gochugaru, pro jiné druhy
chilli neplati uvedené davkovani,
maji jinou, zpravidla vyrazné vyssi
palivost.

« 2 ]zice ryzové mouky (napriklad
Pernerka)

« 11Zice kokosového cukru (Ize i
bez)

« 2 — 3 1zice kvalitni sojové oméacky
nebo rybi omacky (Ize i bez,
dochucuji a akceleruji kvaseni)

Nadoby a pomiucky

Cisty lavor na nasolovani zeli.

Kvasici nadoba, poslouzi napriklad
nadoba na limonadu VARDAGEN z

IKEA o objemu 5l ¢i pétilitrova
zavarovacka, do které se vejdou i 2
hlavky zeli.

Nadoby na uskladnéni
rozkvaseného kimchi v lednici,
napriklad sklenice s vikem o objemu
1,81, do které se vejde cela 1 varka
kimchi (z 1 zeli).

Dva igelitové pytliky na zavi¢kovani.

Postup

Nasolovani zeli umozni prinik
kvasnych bakterii dovnitt a tim
nastartuje kvaseni. Je vice moznych
postupti, pouzivame tento: oprané
zeli nakrajejte na centimetrové
prouzky. V lavoru je po vrstvach
prosolte hrubozrnnou soli a zalejte
vodou tak, aby bylo vSe namocené.
Nechte odpocivat 1,5 az 2 hodiny. Ze
je hotovo poznate tak, ze zeli
zgumovati a zkrehne tak, ze po
ohnuti ptivodné tuhych, rapikatych
prouzkt nedojde k prasknuti, ohnou
se jako guma. Zeli také vyznamné
ztrati na objemu. Po zkrehnuti je
zeli potreba vyprat, aby kimchi
nebylo nadmeérné slané. 3x jej
vymachejte v Cisté vod€. Délejte vse
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ve vané, kde nevadi, Ze u toho
nacakate.

Pripravte dalsi zeleninu. Pokrajejte
mrkev a fredkve na jemné nudlic¢ky.
Jarni cibulku rozkrojte na piil a
nakrajejte na cca 5cm prouzky.
Zazvor nasekejte na drobno, na
vlasové nudlic¢ky.

Pripravte gochugaru pastu.
Smichejte 20 - 40 g gochugaru chilli
s nasekanym zazvorem a
prolisovanym ¢esnekem. Pripadné
pridejte 1 1zici kokosového cukru a
sojovou ¢i rybi omacku. Ve 3 dcl
vody rozmichejte 2 vrchovaté 1zice
ryzové mouky a povarte do
zhoustnuti, jako krupicovou kasi. Do
ryzové hmoty zamichejte smeés
gochugaru chilli, cesneku a zazvoru.
20g gochugaru vytvori velmi jemné
pikantni chut, vyraznéjsi palivosti
dosahnete pomoci 40g. 20g
dostacuje, aby byla kompenzovana
chladna povaha kimchi a aby bylo
regulovano kvaseni. Pridani
antiseptickych ingredienci jako je
zazvor, cesnek a chilli reguluje
kvaseni a zabranuje vzniku tzv. kiisu
- nezadouciho kvasného plaku. 20g
gochugaru je nejvhodnéjsi mnozstvi,
které snesou ilidé s potizemi s
horkosti ( napfr. navaly, horké
cervené a svedivé vyrazky,

lupenkové ¢i ekzematické 1éze,
celkova zarudlost a nadmérné
poceni, pripadné sklon k
pachnoucimu prijmu)

Zeli promichejte s ostatni zeleninou.
Nasad'te kuchynskou ci
jednorazovou rukavici a
rovhomerne promazte korenici
pastou. Bez rukavic neni radno,
pasta drazdi kiizi a Spatné se z rukou
dostava.

Napéchujte vSe do kvasici nadoby,
udusejte. Pristup vzduchu musi byt
minimalni. Napustte par deci vody
do igelitového pytliku (radéji 2 na
sebe), zauzlujte a vytvorte tim
praktické viko, které se vam
yrozlije”, tedy vytvaruje na povrchu
vaseho kimchi. Tim minimalizuje
pristup vzduchu. Kvasna nadoba
nesmi byt nikdy plna, musi zbyvat
alespon ¥4 mista. Pri kvaseni unika
plyn a v prili§ malé uzavirené nadobé
by vam kimchi pri otevieni mohlo
bouchnout. Takto zavi¢kované
kimchi jesté zavrete i originalnim
vikem od sklenice a nechte 3 dny
rozkvasit pri pokojové teploté na
stinném misté.

Kazdy den sklenici na chvili
otevrete, jen horni vi¢ko, ne pytliky,
a vyvétrejte kvasny plyn. Po 3 dnech
kimchi prendejte do mensi sklenice
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a ulozte do lednice. KvasSeni v lednici
pokracuje, ovSem mnohem
pomaleji. Jiz od 3. dne je kimchi k
jidlu a zélezi na vasich chutovych
preferencich, zda ho zacnete ujidat
rovnou nebo zda budete dal cekat.
Cim je kimchi starsi, tim ma
vyrazn€jsi chut.

Kvasena zelenina
pohledem TCM

Z4Kkladni chuf kysela. U¢inky ma
smérem Kk jatrtim a zluéniku,
podporuje sekreci travicich enzymu
a zluci, stahuje nadbytecnou
dynamiku smérem do stredu, do
travicich organii. Kvasena zelenina
je tedy nezastupitelna v pripadé
pomalého traveni, v pripadé
disharmonie jater vedouci k potizim
se stagnaci a nadmérnym vzestupem
(napriklad bolesti hlavy véetné

migrén, navaly horkosti, PMS,
neklid, frustrace, hnévivost,
deprese, maniodepresivni
temperament). Aktivizaci traveni
kimchi pomah4 snizovat chut na
sladké a posiluje zdravou rovnovahu
mikrobiomu na sliznicich. Kimchi je
vhodné konzumovat po cely rok, se
zvlastnim diirazem na konzumaci
béhem klimatické zimy a jara,
ide4lni je denni konzumace, jedna
mala miska, cca 50g, dle chuti mtize
byt i vice.

Upozornéni

Jedinym drobnym rizikem je zde
situace, kdy nadmérna konzumace
kvasené zeleniny muiZe vyvolavat
chlad u extrémné zimomiivych lidi.
To ovSem skvéle kompenzuji
zahtivajici ingredience - Cerstvy
zazvor a chilli gochugaru

(kocugaru).
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Celoroc¢né:
Kvaskovy chléb
Sumava




Celoro¢né: Kvaskovy chléb

Sumava

Suroviny

» 450g hladké mouky. Zalezi na
kvalité mouky, doporucujeme
mouku Pernerku.

« 2259 celozrnné zitné mouky (nebo
zitné chlebové)

e 11zice drceného kminu

e 2 - 3 1zice seminek dle ro¢niho
obdobi. Muzete i 4 1Zice, dve od
kazdého. V zimé napriklad cerny
sezam a Inéné seminko. Na jare
Inéné seminko a konopné
seminko. V 1été Inéné seminko a
slunecnici. Na podzim Inéné
seminko a bily sezam.

« 34 az 1 lzice soli

Postup

Idealni je dat rozkvasit kvasek
odpoledne a chlebové tésto pak
nechat kynout pres noc. Pfes noc
tésto kyne 1épe, nez béhem stejné
dlouhé doby pres den.

Nejprve pri pokojové teploté
rozkvaste kvasek. MiiZete ziskat
odnoz kvasku darovanou, nebo ho
sami postupné zalozit (viz dalsi
oddil v receptari). Prikrmte kvasek 4

vrchovatymi 1Zicemi Zitné celozrnné
Pernerky. Rozkvas trva 4 hodiny, v
zimeé i déle. Kvasek je pripraven,
kdyz se v ném tvori velké bubliny a
kdyz nabyde zhruba dvojnasobné na
objemu.

Sypké ingredience promichejte v
mise na kynuti. Pridejte 10 1zic
zitného kvasku a 480 ml vody. Vodu
idealné mékkou, prefiltrovanou ¢i
prevarenou.

Pomoci varecky vypracujte lepivé
tésto. Prikryjte utérkou a nechte
pres noc kynout. Tésto je dobre
vykynuté, kdyz vyrazné nabyde na
objemu a kdy?z se pri stlaceni prstem
vyrazné vyfoukne, je znatelné
provzdusnéné.

Na pomoucénéném véle tésto cca
30x rukama prohnétejte. Je v
poradku, zZe je zpocatku lepivé.
Nésleduje 4x20 minut dalsiho
postupu a chléb bude hotov:

Nechte chléb 20 min odpodéivat na
vale.

Potom tésto opét 30x prohnétejte.
Vytvarujte do ovalného ¢i kulatého

43747


http://www.pernerka.cz

bochnicku, vlozte do pomouc¢néné
utérky do zapékaci misy na dalsich
20 min. Osatku na kynuti
nepotrebujete, staci sklenéna ¢i
kovova zapékaci misa. V tuto chvili
uz predehrivejte troubu na 250°C a
nahrivejte v ni druhou polovinu
zapékaci misy.

Chleba vyklopte do nahraté poloviny
zapékaci misy, diky tomu se k ni
viibec neprichyti. Uvidite, ze chléb
béhem 1 faze peceni jesté vyrazné
nakyne, proto by tésto nemélo byt v
zapékaci mise natésno. Poté pecte
chléb 20 minut priklopeny druhou
casti misy , tim se napari.

Nakonec jej pecte 20 min
odklopeny, tim zisk4 nadhernou
karku a bude ,,zvonit“.

Po upeceni vyklopte chlép na
mrizku k chladnuti, aby zespoda

nezvlhnul. Ukladejte ho az zcela
vychladly, jinak rychle ztrati
krupavost.

Chléb dle TCM

Vlastnosti chleba ovliviiuji pouzité
suroviny.

PSenice - je chladné povahy a
sladké a slané chuti, posiluje slezinu
a ledviny, vyzivuje jin, uklidniuje
ducha, pokud se zbavi slupek - bila
mouka pak podporuje ukladani
tukd.

Zito - je vyrovnané povahy, hoiké
chuti, ovliviiuje zlucnik, slezinu,
procistuje stagnaci jater, zvysuje
télesnou silu a vytrvalost. Poméaha
vytvaret svalstvo, procistuje a
obnovuje cévy, pomaha nehttim,
vlastim a kostem.
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Celoro¢né: Rady pro péci o kvasek

Miizete ziskat odnoz kvasku
darovanou nebo ho sami zalozte
pomoci kvalitni zitné mouky.
Doporucujeme napr. tento navod
zde.

Kvasek doporucujeme uchovavat ve
dvou litrovych sklenicich od medu.
Kvasku je na dné zhruba 2 - 3 cm do
vysky a kdyz jej prikrmite, vyplni
celou nadobu. Pokud pecete chléb
treba 2 x tydné, pouzijte jednou
kvasek z jedné sklenice, podruhé z
druhé sklenice.

Béhem uloZeni v lednici mezi
pecenim jsou nadoby uzaviené
vickem. SniZeni privodu vzduchu
pomiiZe, aby kvasek nevyhladovél

rychle. Dle zkusenosti kvasek takto
vydrzi i 14 dni bez prikrmeni. Lépe
kvasku svéddi, je-li krmen tydné.
Krmeni, tzv. oziveni kvasku se d€je
pred pe¢enim pomoci mouky, vody
a tepla.

Zraly kvasek je velmi silny, neni
treba jej prendavat do Cisté sklenice,
jak se ¢asto doporucuje. Vzdy
prikrmte, pak odeberte 10 1zZic do
chleba a zbytek uzavrete a vratte do
lednice. B€Ehem prikrmovani
zakryvejte ¢istym papirovym
ubrouskem a zagumickujte.

Na sklenici se misty vytvori tvrda
krusta, to vSak ni¢emu nevadi.
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1. $kola tradi¢ni ¢inské mediciny - TCM ®

www.tcm.cz

info@tcm.cz
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