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uto zastawiony swigtecz-

S ny stét jest powodem

w” do radosci, ale moze by¢
przyczyna wielu dolegliwosci
- zgagi, wzdecia, uczucia
przepetnienia czy ucisku
w nadbrzuszu. Warto wiec
trzymac sie kilku zasad:
1. Jedzmy powoli, doktadnie
przezuwajac, dzieki temu
dania beda sie lepiej trawic.
2. Nie taczmy biatek z weglo-
wodanami. Jedne i drugie
wymagaja innych enzymaow
trawiennych i czasu rozktadu.
Mieso i wedliny jedzmy wy-
tacznie z warzywami, najlepiej
zielonymi. ’
3. Przed kazdym positkiem
pijmy tyzeczke octu jabt-
kowego z odrobing wody.
Ocet zwigkszy wydzielanie
soku zotgdkowego i pobudzi
trawienie.
4. Uzywajmy duzo ziét do
gotowania: kminku, kopru
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wioskiego, anyzu, estragonu,
czabru, kolendry, majeranku.

Do swiatecznego
menu dodajmy:

® Bakiazana - dziata na zofa-
dek, $ledzione i jelito grube.
Usuwa wilgoc z przewodu
pokarmowego, poprawia kra-
zenie krwi, zmniejsza obrzeki.
Pomaga przy zaparciach,
problemach z sucha skorg, przy
zwapnieniu naczyn krwiono-
$nych, owrzodzeniach skory.

@® Pomidora — wzmacnia
zotadek, oczyszcza watrobe,
usuwa toksyny z organizmu,
wspomaga trawienie, zalecany
w przypadku niestrawnosci,
zastoju pozywienia i zaparc.

® Cytryne — korzystna dla
watroby, wspomaga wydzie-
lanie zétci, pomaga pozby¢ sie
zbednych kilograméw, oczysz-
cza krew, leczy wysokie cisnie-
nie, fagodzi wzdecia i ogdlng

¢ Jak zadbac o to, by
* wigilia nie skonczyta

= sie dolegliwosciami
gastrycznymi

niestrawnos¢. Warto tez na
czczo wypic szklanke cieptej
wody z sokiem z cytryny.

® Rzodkiew — usuwa ztogi

i kamienie z pecherzyka
z6lciowego, odtruwa watrobe.
Zapobiega infekcjom wiruso-

wym, jak przeziebienie i grypa,

tagodzi wzdecia i niestraw-
nosc¢. Polecam szczegdlnie
biata rzodkiew (Daikon).

@ Koper wioski (fenkuf) — tago-
dzi niestrawnosci zotagdkowe

i usuwa gazy.

® Rumianek — w medycynie
chinskiej nazywany jest
,krélem od zotgdka”. Nie

tylko leczy wrzody, zapalenie
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dwunastnicy i btony sluzowej
zotadka, ale dziata réwniez do-
broczynnie na serce i usmierza
bl gtowy.

@ Sliwke umeboshi (dosta-
niemy ja w sklepie zielarskim)
- stosuje sie przy zatruciach

pokarmowych i alkoholowych,

leczy niestrawnos¢ i biegunke,
dziata korzystnie na watrobe.
Jest czasami nazywana ,japon-
skim Alka-Seltzerem”.

@ Miete pieprzowg - leczy
béle brzucha, wzdecia, kolke
jelitowa, nadmierng fermen-
tacje w jelitach, niewydolnos$c

watroby, wspomaga wytwa-
rzanie zétci.

@ Imbir - dodawajmy go
zwlaszcza do miesa, by
pozbyc¢ sie zawartych w nim
kwaséw i toksyn. W tym przy-
padku lepszy bedzie imbir
suszony niz swiezy.

Ziotowe mieszanki

@ Mieszanka ziotowa na
dolegliwosci trawienne:
mniszek lekarski, szyszka
chmielu, kigcze tataraku, korzen
arcydziegla. Ziota mieszamy

w réwnych proporcjach, mieli-
my, przesypujemy do stoja. Sto-

1/5 tyzeczki, popijajac woda.

Ponizsze mieszanki ziotowe zawieraja gorycze, ktére pobudzaja
wydzielanie soku zotagdkowego, poprawiaja perystaltyke jelit oraz
likwidujg wzdecia, szczegdlnie u oséb starszych.

sujemy 2-3 razy dziennie okoto -
@ Mieszanka ziolowa na nad-

mierng fermentacje i wzdecia:
koszyczek arniki, korzeri

mniszka lekarskiego, glistnik.
Mieszamy w réwnych propor-
cjach. Stosujemy jako herbatke
(1,5 tyzki mieszanki zalewamy
2,5 szklankami wody, zagotowu-
jemy i pijemy rano i wieczorem).
Polecam tez gotowy produkt na
wrzody zofadka i dwunastnicy -
Gastrobonisan firmy Bonimed.
@ Mieszanka ziotowa na kol-
ke watrobowa i béle watroby:
jaskétcze ziele, rozmaryn, mieta.
Mieszamy ziota w réwnych pro-
porcjach. Stosujemy w formie
naparu (2 tyzki ziét zalewamy
dwiema szklankami wrzatku

i zaparzamy). Pijemy po szklance
rano i wieczorem. Dla popra-
wienia smaku dodajemy troche
soku pomararczowego.

gotowane na 1-2 godziny.
Jedlisie zbierze woda,
odlewamy ja. Robimy sos
zoliwy, soku z cytryny

i miodu, mieszamy
zwarzywami. Mozemy
posypac sezamem lub
siemieniem Inianym.

Salatka z bialej i czerwonej rzodkwi oraz
marchwi jako dodatek do dan miesnych
Kroimy rzodkiew oraz marchew (proporcje wedtug gustu)

w zapatke (mozemy tez zetrze¢ na tarce), mieszamy i solimy, wy-
gniatamy w rekach i przyciskamy talerzyklem zostawiamy tak przy-

Cykoria zapiekana
zwarzywami

Cykorie (ilos¢ wedtug
potrzeb) nalezy przekroi¢ na
potigotowac okoto 10 minut
w osolonej wodzie z odrobing
cukru trzcinowego.

® W miedzyczasie na patelni
na rozgrzang oliwe wrzucamy
kumin, gorczyce, koper
wiloski, kolendre (przyprawy
w ziarnach najlepiej rozgnies¢
w mozdzierzu) i pokrojong
cebule. Nastepnie dodajemy
pokrojone w kostke marchew-
ke oraz seler naciowy.

@ Dodajemy bulion (moze
by¢ z BIO kostki), sos sojowy,
pare kropel soku z cytryny,
kurkume i troche masta.
Podduszamy chwile warzywa
w tym sosie.

@ Potem w naczyniu zaro-
odpornym, wysmarowanym
mastem, ukfadamy potéwki
cykorii, na niej warzywa

z patelni. Posypujemy tartym
parmezanem i obkfadamy
ptatkami masta. Zapiekamy
w nagrzanym do okoto 180°C

piekarniku okoto 20 minut.
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