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O  m n i e
Cieszę s ię ,  że  podjąłeś  decyz ję  o
zadbaniu o swoje zdrowie i  dobre
samopoczucie  poprzez e l iminację
nadmiaru wi lgoci  i  ś luzu z  organizmu.  W
ciągu najbl iższych dni  poprowadzę Cię
przez specja lnie  zaprojektowany
jadłospis ,  który  pomoże Ci  oczyśc ić  swój
organizm i  przywrócić  naturalną
równowagę.

Nazywam się  E lżbieta Kasztelaniec  jestem
mikrobiologiem i  specja l istą  Dietetyki
Medycyny Chińskie j .  Edukuję i  udzie lam
porad żywieniowych,  które pomagają
oczyszczać organizm,  pozbywać s ię
chorób (m. in.  skóry czy  pasożytów,  a le
też  kataru i  przez iębienia)  oraz
wzmacniać odporność.  Pomagam osobom
z chorobami przewlekłymi  w powrocie  do
zdrowia za pomocą z ió ł  i  d iety  w nurc ie
Medycyny Chińskie j .  Prowadzę kursy na
temat zdrowego odżywiania oparte na
zasadach Tradycyjnej  Medycyny
Chińskie j .

Przeprowadzi łam ponad 5000 konsultac j i
i  przeszkol i łam 15000 osób z  tego
zakresu.  Wiem, że to dieta jest
najważnie jszym elementem każdej
kuracj i .  Łączę metody naturalne,
medycynę k lasyczną i  chińską,  by
pomagać ludziom poczuć s ię  dobrze we
własnym c ie le .
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W i l g o ć
i  Ś l u z
Nie jest  ta jemnicą,  że  współczesny tryb życ ia ,  n iezdrowa dieta i  s tres  mogą
prowadzić  do gromadzenia s ię  toksyn w naszym c ie le .  

Warto zacząć od zrozumienia ,  czym są Wi lgoć i  Ś luz  oraz jak ie  mogą mieć
wpływ na nasze zdrowie.  Wi lgoć i  Ś luz  to dwa z jawiska,  które często
występują w organizmie i  mogą być związane z  naszą dietą ,  k l imatem,
sty lem życ ia  i  przebytymi  chorobami.

Wi lgoć odnosi  s ię  do nadmiaru płynów w organizmie,  który  może być
wynik iem spożywania niezdrowej  d iety  bogatej  w przetworzoną żywność,
cukry i  t łuszcze trans.  Nadmiar  Wi lgoci  może prowadzić  do uczucia
ociężałośc i ,  opuchl izny,  a  nawet  problemów skórnych,  takich jak trądzik  czy
egzema.

Śluz natomiast  to  substancja  produkowana przez organizm w celu ochrony
błon ś luzowych,  jednak nadmiar  Ś luzu może prowadzić  do problemów z
oddychaniem,  chronicznego kataru,  kasz lu ,  bólu g łowy czy problemów z
trawieniem.

Narządem generującym Wi lgoć jest  Ś ledziona,  a  zbiornik iem są Płuca.
Ś ledziona lubi  regularność i  c iepło,  d latego też  jednym z podstawowych
zasad są w miarę sta łe  godziny posi łków oraz spożywanie ich na c iepło.

Zgodnie z  zasadami Medycyny Chińskie j  naj lepie j  spożywać 3 posi łk i
dz iennie ,  chyba że obiad jest  późnym popołudniem,  wtedy możemy wziąć
ze sobą I I  śniadanie.  Jednak jeś l i  ty lko jest  możl iwość,  to  obiad można
zabrać ze sobą do termosu.

Wi lgoć trzeba rozproszyć ,  a  takie  dz ia łanie  ma smak ostry ,  d latego w diec ie
powinny pojawić  s ię  z io ła  o smaku ostrym nie ty lko w kwest i i  smakowej ,  a le
przede wszystk im zdrowotnej .  Są to m. in.  rozmaryn,  bazyl ia ,  oregano,
tymianek,  majeranek,  świeży imbir ,  szczypiorek,  czosnek,  cebula.  Natomiast
przeciwieństwem smaku ostrego jest  smak kwaśny i  ten mocno
ograniczamy gdyż zatrzymuje płyny w organizmie
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Ograniczamy:  spożycie t łustych i  c iężkostrawnych produktów, cukru,
mleko,  pszenicę i  el iminujemy alkohol  i  przetworzoną żywność.

Według medycyny chińskie j ,  gdy mamy nadmiar  Wi lgoci  i  Ś luzu w
organizmie,  warto ograniczyć  spożycie  t łustych i  c iężkostrawnych
produktów,  jak  również cukru i  przetworzonej  żywności .  Należy unikać
również mleka i  produktów mlecznych,  produktów zbożowych,  a lkoholu
oraz potraw smażonych i  t łustych.

Zaleca s ię  spożywanie lekkostrawnej ,  gotowanej  i  duszonej  żywności ,
bogatej  w warzywa,  owoce,  roś l iny strączkowe,  chude bia łko (np.  ryby,
drób)  oraz lekkie  zupy.  Ważne jest  również pic ie  dużej  i lośc i  wody oraz
herbat  z io łowych,  które pomagają usuwać nadmiar  Wi lgoci  i  Ś luzu z
organizmu.

Należy również unikać spożywania surowych warzyw i  owoców,  a  także
żywności  o  z imnych właśc iwościach,  jak  np.  lody czy  napoje schłodzone.
Warto również dbać o regularne posi łk i  i  unikać obf i tych kolac j i  przed
snem.

Wi lgoć powoduje zastoje ,  co będziemy el iminować smakiem ostrym,  a le
także wskazany jest  ruch f izyczny w każdej  formie,  mogą to być spacery ,
joga,  Qigong,  a le  też  bardzie j  intensywne formy jeś l i  masz taką gotowość.
UWAGA!  Dokładnie przeżuwaj  każdy kęs ,  minimum 30 razy -  n ie  połykaj
jedzenia ,  ty lko je  rozdrabniaj  i  jedz powol i

Oczyszczając  organizm z  nadmiaru Wi lgoci  i  Ś luzu,  możemy poprawić  nasze
samopoczucie ,  zwiększyć poziom energi i  oraz wzmacniać odporność
organizmu.  Dlatego właśnie ten e–book został  stworzony –  aby pomóc Ci  w
el iminacj i  tych niekorzystnych substancj i  z  organizmu i  przywróceniu
naturalnej  równowagi .

Razem przystąpimy do tego programu oczyszczającego,  który  pozwol i  C i
poczuć s ię  lepie j ,  odzyskać energię  i  poprawić  swoje zdrowie.

W i l g o ć
i  Ś l u z
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DZIEŃ 1
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ORIENTALNA OWSIANKA Z DAKTYLAMI I
SEZAMEM

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Płatk i  owsiane górsk ie
•  Daktyle  czerwone
•  Skórka z  mandarynki
•  świeży imbir
•  Orzechy włoskie
•  Sezam bia ły  lub czarny
•  Olej  ln iany
•  Sól

1.  P łatk i  owsiane wrzuć do wody,  dodaj  drobno pokrojone 
czerwone dakty le,  skórkę z  ekologicznej  mandarynki  (po 
wcześnie jszym namoczeniu) ,  szczyptę sol i ,  k i lka  kropel  soku 
z  cytryny.

2.  Gotuj  do miękkości ,  mieszając  w raz ie  potrzeby,  by n ie 
dopuścić  do przypalenia,  pod koniec gotowania  zetrzy j  świeży 
imbir,  dodaj  z iarna sezamu,  orzechy włoskie,  wymieszaj 
dokładnie.

3.  Wyłóż na ta lerz,  pole j  o le jem ln ianym lub o l iwą z  o l iwek.

ŚNIADANIE



DZIEŃ 1
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  1 kurczak około 1,3  kg
•  1 fenkuł  (bulwa kopru włoskiego)
•  2-3 cebule
•  garść świeżyć gałązek tymianku
•  ki lka  z iaren czerwonego pieprzu
•  szczypta chi l l i
•  1 łyżeczka przyprawy sumak
    (n iekoniecznie)
•  1 łyżeczka sol i
•  1 łyżka o l iwy z  o l iwek
•  ½ łyżeczk i  świeżego pieprzu

1.  Kurczaka opłucz  i  pokrój  na kawałk i .  Fenkuł  w p lasterk i .  Cebulę 
na ćwiar tk i .

2.  B lachę wyłóż papierem do pieczenia,  a  następnie  u łóż  na n ie j 
cebulę,  fenkuł  i  tymianek.  Dodaj  odrobinę sol i .

3 .  Sól ,  p ieprz,  sumak,  chi l l i ,  i  o l iwę z  o l iwek wymieszaj  w 
miseczce na papkę.  Następnie  posmaruj  n ią  kurczaka.

4.  P iecz  35 minut  w temperaturze 200 stopni  i  ko le jne 20 minut 
w temperaturze 180 stopni .

5.  Podawaj  z :

•  Pieczonymi z iemniakami  z  dodatk iem ulubionych z ió ł .
•  Sałatką:  ogórka,  paprykę,  pomidork i  kokta j lowe i  ser  typu 

bałkańskiego wymieszaj  z  o l iwą z  o l iwek.

KURCZAK Z CZERWONĄ CEBULĄ I FENKUŁEM

OBIAD



DZIEŃ 1
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  1 Seler
•  ½ Małego ka laf iora
•  1 Kalarepa
•  Pietruszka
•  2 Ziemniak i
•  Tymianek
•  Majeranek
•  Sól

1.  Ka laf ior,  se ler,  ka larepę,  p ietruszkę i  z iemniak i  pokrój  i 
ugotuj  w bul ionie,  a  pod koniec gotowania  dodaj  tymianek, 
majeranek i  só l .

2.  Zagotuj  i  zmiksuj .

3.  Na ta lerzu dodaj  t rochę ole ju  ln ianego lub rydzowego ( lub 
innego t łoczonego na z imno)  i  przybierz  posiekaną z ie leniną.

AKSAMITNY KREM Z BIAŁYCH WARZYW

KOLACJA
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DZIEŃ 2



OMLET Z WARZYWAMI
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  4 Ja jka
•  Cebula
•  Papryka czerwona
•  1 Łyżka pokrojonego szczypiorku
•  1 Łyżka o l iwy z  o l iwek
•  Przyprawy:  papryka s łodka,  kurkuma,
•  Pieprz,  szczypta sol i

1 .  Pokrój  cebulę,  paprykę i  szczypiorek.

2.  Podduś chwi lę  cebulę  na o l iwie  pod przykryc iem. Dodaj 
paprykę i  jeszcze chwi lę  podduś.

3.  Rozmieszaj  widelcem ja jka  ze szczypiork iem i  dopraw 
przyprawami.

4.  Wlej  ja jka  na pateln ię  do reszty  sk ładników i  smaż pod 
przykryc iem do śc ięc ia.

ŚNIADANIE
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DZIEŃ 2
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BURGERY Z CIECIERZYCY I MARCHWI Z
ZIEMNIAKAMI

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Ciecierzyca (ugotowana)
•  Marchew
•  Czosnek
•  Natka p ietruszk i
•  Siemię ln iane
•  Oliwa z  o l iwek
•  Mąka jaglana
•  Sezam bia ły  lub czarny
•  Ziemniak i
•  Kminek
•  Sól  i  p ieprz
•  Kiszona kapusta

1.   Zblenduj  ugotowaną c iec ierzycę.

2.  Zetrzy j  marchewkę,  dodaj  pokrojoną p ietruszkę,  czosnek 
przeciśni j  przez  praskę i  dodaj  przyprawy.

3.  Gdy masa jest  zbyt  wodnista,  dodaj  t roszkę mąki .

4.  Nagrzej  p iekarnik  do 180°C. ,  uformuj  kot lec ik i  i  u łóż  na b laszce 
wyłożonej  papierem do pieczenia  i  p iecz  12-15 min.

5.  Na ta lerzu posyp prażonym sezamem.

6.  6.  Podaj  z  ugotowanymi lub upieczonym z iemniakami  w 
mundurkach oraz  surówką.

7.  7.  Surówka -  kapusta  k iszona z  marchewką polana o l iwą z 
o l iwek.

OBIAD
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DZIEŃ 2
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 DUSZONY FENKUŁ Z WŁOSKĄ NUTĄ

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  1–1,5  Bulwy Fenkułu
•  Łyżeczka Owocu Kopru Włoskiego
•  8 Świeżo Łuskanych Orzechów Włoskich

1.  Bulwę fenkułu przekrój  na pół ,  duś na małym ogniu i  n iewie lk ie j 
i lośc i  wody.

2.  Podpraż  orzechy na suchej  pate ln i .

3.  Uduszony fenkuł  wyłóż  na ta lerz  i  posyp posiekanymi 
prażonymi orzechami  oraz  zmielonymi  nas ionami  kopru 
włoskiego.

4.  Wierzch możesz posypać dowolnymi  k ie łkami.

KOLACJA
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DZIEŃ 3



JAJECZNICA Z KUSZĄCĄ CUKINIĄ
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  1–2 Ja jka
•  ½ Cukin i i
•  Pieprz
•  Masło k larowane
•  Kurkuma
•  Sól
•  Świeże z io ła,  np.Rukola,
•  Szpinak,  oregano,  szczypior,  p ietruszka
•  Kiełk i  (opcjonaln ie)

1.  Cukin ię  zetrzy j  na  tarce.

2.  Na gorącej  pate ln i  rozpuść masło k larowane.

3.  Wrzuć cukin ię  na pateln ię  i  duś do momentu,  gdy odparuje 
woda.

4.  Wbi j  ja jka,  posyp p ieprzem, kurkumą,  solą  i  świeżym 
szczypiorem.

5.  Smaż,  aż  b ia łko zacznie  s ię  śc inać,  a le  tak,  by żółtko było 
miękkie.

6.  Wyłóż na ta lerz  i  posyp z ie loną p ietruszką.

ŚNIADANIE



DZIEŃ 3
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Brokuły  ½ sztuki
•  Tofu wędzone ½ opakowania
•  Makaron ryżowy 40 g
•  Sos sojowy 1  łyżka
•  Syrop k lonowy 1  łyżeczka
•  Ocet ryżowy 1  łyżeczka
•  Woda 1  łyżka
•  Sezam 1 łyżeczka
•  Oliwa z  o l iwek 1  łyżka
•  Imbir  korzeń kawałek
•  Czosnek
•  Cebulka dymka 1  łyżka
•  Posiekanej

1.  Czosnek i  imbir  zetrzy j  na  tar tce.  Połącz  z  sosem sojowym, 
octem ryżowym, syropem klonowym i  p łatkami  chi l i .

2 .  Tofu pokrój  w sporą kostkę i  za le j  połową marynaty (syrop 
k lonowy,  ocet  ryżowy,  sos sojowy,  woda).

3.  Brokuła  podzie l  na  różyczk i  i  ugotuj  na półtwardo na parze 
lub w lekko osolonym wrzątku.  Naj lepie j  jest  go odcedzić  i 
wrzucić  wprost  do lodowatej  wody,  dz ięk i  czemu zachowa 
kolor.

4.  Makaron ryżowy ugotuj  do miękkości  wg przepisu na 
opakowaniu.  Następnie  wymieszaj  z  pozosta łą  marynatą.  Na 
pateln i  rozgrzej  o le j ,  podsmaż posiekaną

5.  cebulkę i  wrzuć tofu.  Przysmaż na z łoto.

6.  Połącz  z  brokułem i  makaronem ryżowym.

7.  Danie  podawaj  z  sezamem podprażonym na suchej  pate ln i .

MARYNOWANE TOFU Z CHRUPIĄCYM BROKUŁEM

OBIAD
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Wodorosty 60 g
•  Fasola  mung 150 g

1.  Wodorosty zamocz w wodzie  przynajmnie j  na 1  godzinę,  a 
na j lepie j  na  noc,  opłucz  i  potni j  na  pask i  lub małe kwadracik i .

2.  Fasolę  mung mocz 2  –  3  godziny lub przez  noc.

3.  Oba sk ładnik i  za le j  wodą,  zagotuj  i  gotuj  w ½ l  na  małym 
ogniu tak  d ługo,  by fasola  była  miękka.

ZUPA AZJATYCKA Z WODOROSTÓW I FASOLI 
MUNG

KOLACJA
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DZIEŃ 4
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  4 Łyżk i  kaszy jaglanej  (ekologicznej )
•  1 Łyżeczka masła  k larowanego
•  1 Jabłko
•  Garść rodzynek
•  Ki lka  orzechów włoskich
•  Świeży imbir
•  Cynamon

1.  Kaszę upraż,  opłucz,  po czym zale j  wodą (2  porc je  wody na 
jedną porc ję  kaszy)  i  przez  20 minut  gotuj  na małym ogniu. 
Będzie  na sypko.

2.  W międzyczas ie  w drugim naczyniu –  w moim przypadku jest 
to  pateln ia  ceramiczna –  przygotuj  jabłuszka.

3.  Po umyciu pokrój  je  w kostkę i  wrzuć na rozgrzaną pateln ię, 
na które j  już  rozpuści łeś  odrobinę k larowanego masła.  Przez 
chwi lę  podsmażaj  na małym ogniu (ca ły  czas  mieszając! ) , 
następnie  dodaj  garść  rodzynek lub innych bakal i i ,  może to być 
mieszanka studencka,  a  mogą też  być dakty le  czy żurawina.

4.  Aby rozgrzać organizm, zwłaszcza w okres ie  jes ienno–
zimowym, dodaj  t roszkę świeżego,  star tego imbiru.  Na 
koniec do smaku –  a le  także w celu  wzmocnienia  efektu 
rozgrzewającego –  posyp cynamonem.

5.  Taka wers ja  d la  zmarz luchów gotowa.

ŚNIADANIE

 SŁODKO–ROZGRZEWAJĄCA JAGLANKA Z 
JABŁKIEM
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PIERŚ Z INDYKA FASZEROWANA PIETRUSZKĄ I
ŻURAWINĄ

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  1,2  Kg Piers i  Z  Indyka
•  2 Łyżk i  Suszonej  Żurawiny
•  3 Pęczki  Natk i  P ietruszk i
•  1/2 Czerwonej  Cebul i
•  3 Łyżk i  Ol iwy Z Ol iwek
•  1 1/2 Łyżeczk i  Sol i
•  1/2 Łyżeczk i  Czarnego Pieprzu
•  Ki lka  Nitek Papryczk i
•  Chi l l i  (Mogą Być Ziarenka)
•  Lniany Sznurek
•  Ziemniak i
•  Surówka:  2  Jabłka,  1  Marchewka,
•  Garść Roszponki ,  Garść  Orzechów
•  Włoskich,  1/2 Łyżk i  Octu Winnego,  1  Łyżka Ol iwy Z Ol iwek, 

Szczypta Sol i

1 .  P ierś  z  indyka umyj  i  osusz ręcznik iem papierowym. Przekrój  wzdłuż, 
zaczynając  od najd łuższej  części ,  a  następnie  rozbi j  t łuczk iem tak, 
aby mięso z  każdej  strony mia ło  mnie j  więcej  tę  samą grubość. 
P ierś  posyp solą  i  p ieprzem z  każdej  strony.

2.  Natkę p ietruszk i ,  cebulę  i  o l iwę zmiksuj  b lenderem.

3.  Indyka z  jednej  strony posmaruj  p ietruszkowym farszem i  posyp 
żurawiną.

4.  Zawiń w ru lon i  obwiąż  sznurk iem ln ianym, aby ro lada n ie  rozpadła 
s ię  w czas ie  p ieczenia.

5.  Na koniec posmaruj  o l iwą z  o l iwek.

6.  P iecz  przez  30 minut  w temperaturze 200°C i  kole jne 20 minut  w 
temperaturze 180°C.

7.  Jeś l i  p ieczeń zbyt  mocno s ię  przyrumienia,  możesz nakryć ją 
papierem do pieczenia

8.  Po upieczeniu pozostaw pieczeń w piekarniku na 10 minut,  aby 
t rochę „odpoczęła”

9.  9.  Podawaj  z  z iemniakami  i  surówką.  Marchewkę i  jabłko obierz,  a 
następnie  zetrzy j  na  tarce.  Wymieszaj  z  pozosta łymi  sk ładnikami.

OBIAD
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SŁODKIE FRYTKI Z BATATÓW

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Bataty
•  Kurkuma
•  Rozmaryn
•  Papryka s łodka
•  Tymianek
•  Oregano
•  Kurkuma
•  Majeranek

1.  P iekarnik  rozgrzej  do 180 –  200°C.

2.  Bataty  umyj  i  pokrój  ( ja  pozostawiam skórkę,  bo zawsze 
zamawiam bataty  ekologiczne).

3.  B lachę należy wyłożyć papierem do pieczenia.

4.  Przełóż  bataty  na b laszkę,  posyp z io łami  lub dodaj  świeże,  w 
za leżności  od pory roku.

5.  P iecz  ok.  40 –  45 minut.

KOLACJA



307 – DNIOWY JADŁOSPIS ELIMINACJA WILGOCI I ŚLUZU Z ORGANIZMU

DZIEŃ 5



317 – DNIOWY JADŁOSPIS ELIMINACJA WILGOCI I ŚLUZU Z ORGANIZMU

ENERGETYZUJĄCA WARZYWNA JAGLANKA
(ZRÓB PODWÓJNĄ PORCJĘ)

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  3 Łyżk i  Kaszy Jaglanej
•  1 Marchewka
•  ½ Pietruszk i
•  ¼ Selera
•  Kurkuma
•  Oliwa Z Ol iwek
•  Nasiona Chia

1.  Warzywa zetrzy j  na  tarce,  wrzuć do kaszy jaglanej  i  gotuj 
razem z  kaszą.

2.  Dołóż c iut  sol i  k łodawskie j  i  kurkumy.

3.  Podaj  na ta lerzu,  pole j  o l iwką z  o l iwek i  posyp nas ionami  Chia.

ŚNIADANIE
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GULASZ Z KALAREPKĄ I SZPINAKIEM

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  2 Kalarepki
•  4 Średnie  Pomidory (Mogą Być Z Puszk i )
•  3 Garśc i  Świeżych L iśc i  Szpinaku
•  1 Szk lanka Komosy Ryżowej  (Quinoa)
     może Być Również  Kasza Jaglana
•  1 Łyżka Ol iwy Z Ol iwek
•  3 Ząbki  Czosnku
•  2 Łyżk i  Posiekanej  Natk i  P ietruszk i
•  1/4 Łyżeczki  Sol i
•  Świeżo Mie lony Czarny Pieprz
•  1 szk lanka wody

1.  Pomidory obierz  ze  skórk i .  Naj lepie j  ponacinać je  nożem, 
za lać  gorącą wodą i  pozostawić  na 15  minut.  Po tym czas ie 
skórka sama zacznie  odstawać.

2.  Ka larepę obierz  ze  skóry i  pokrój  w kostkę.

3.  Szpinak opłucz  i  osusz.  Jeś l i  l i śc ie  są  bardzo duże,  możesz je 
posiekać.

4.  Na pateln i  rozgrzej  o l iwę,  dodaj  czosnek i  ka larepę.  Smaż 
ok.  5  min.  Dodaj  pokrojone pomidory i  duś,  aż  s ię  rozgotują. 
Następnie  dodaj  komosę i  za le j  szk lanką wody.

5.  Jeś l i  masz kaszę jaglaną,  dodaj  ją  zaraz  po wrzuceniu 
pomidorów.  Gotuje  s ię  ona d łużej ,  n iż  komosa.

6.  Gulasz  zagotuj ,  nakry j  i  zmnie jsz  ogień.  Gotuj ,  aż  komosa 
będzie  miękka,  i  mnie j  więcej  połowa sosu pomidorowego 
wyparuje.

7.  Na koniec dodaj  natkę p ietruszk i  i  dopraw pieprzem oraz  solą 
do smaku.

OBIAD
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SOCZYSTE STEKI Z KAPUSTY

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  mała g łówka kapusty
•  masło k larowane
•  sok z  cytryny
•  pieprz
•  sól
•  kminek lub kmin rzymski
•  tahin i
•  żurawina
•  cebulka
•  sos sojowy

1.  P iekarnik  rozgrzej  do 180°C.

2.  Kapustę pokrój  w poprzek lub w ćwiar tk i .

3 .  Na rozgrzaną pateln ię  dole j  t rochę ol iwy z  o l iwek.

4.  Smaż stek i  z  kapusty z  obu stron po 2  –  3  minuty,  aż  będą 
zarumienione.

5.  Przełóż  na b laszkę wyłożoną papierem do pieczenia,  posyp 
kuminem, włóż do p iekarnika.  Pomiędzy kapustę możesz 
włożyć ca ły  czosnek,  który  będzie  doskonałym dodatk iem do 
smaku.

6.  P iecz  w piekarniku około 15  minut,  aż  kapuściane stek i  będą 
miękkie.

7.  W międzyczas ie  przygotuj  sos:  w misce wymieszaj  tahin i , 
sok z  l imonki ,  sos sojowy i  o l iwę,  dołóż  t rochę wody,  c iągle 
mieszając,  by uzyskać p łynną konsystencję.

8.  Po upieczeniu,  pole j  przygotowanym sosem, posyp żurawiną 
i  prażoną cebulką.

KOLACJA
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JAGLANKA Z PAPRYCZKĄ I NUTĄ PESTO

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Szklanki  kaszy jaglanej
•  ½ Czerwonej  papryk i
•  Kurkuma
•  Sól
•  Pęczek p ietruszk i
•  Oliwa z  o l iwek
•  Czosnek
•  Sok z  cytryny

1.  Ugotuj  kaszę jaglaną w proporc j i  1 :2,  do gotowania  dodaj  c iut 
kurkumy i  so l i .

2 .  W międzyczas ie  upiecz  czerwoną paprykę w piekarniku.

3.  Przygotuj  pesto z  p ietruszk i  lub innych z ie lonych z ió ł  (oregano, 
bazyl ia  –  co masz) .

4.  Poszatkuj  z io ła,  dodaj  o l iwę z  o l iwek,  pokrojone 1–2 ząbki 
czosnku,  sok z  cytryny lub l imonki .  Zblenduj .

5.  Ugotowaną kaszę wymieszaj  z  pesto.

6.  Przełóż  na ta lerz,  na wierzchu ułóż  czerwoną paprykę.

ŚNIADANIE
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GULASZ PEŁEN KOLORÓW Z MARCHEWKĄ I DYNIĄ

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:
•  dynia  hokkaido ( lub inne)
•  marchewka
•  passata  pomidorowa
•  cebula
•  łyżka masła  k larowanego
•  plasterek imbiru
•  1/2 ząbka czosnku
•  2 szczypty curry
•  goździk
•  szczypta mielonego kardamonu
•  szczypta kminu rzymskiego
•  1/4 łyżeczk i  kurkumy
•  1/3 p łask ie j  łyżeczk i  sol i  k łodawskie j
•  1/2 łyżeczk i  soku z  cytryny
•  1/5 szk lanki  surowej  czerwonej  lub żółte j  soczewicy
•  bul ion –  zupa mocy
•  łyżka posiekanej  świeżej  kolendry
•  1/5 szk lanki  kaszy gryczanej  n iepalonej
•  1/2 łyżk i  o le ju  ln ianego lub rydzowego

1.  Umyj  dokładnie  marchewkę,  obierz  ze  skórk i  i  zetrzy j  na 
grubej  tarce.  Dynię  hokkaido możesz pokroić  w kostkę razem 
ze skórką.  Obierz  cebulę  i  pokrój  w drobne p iórka.

2.  Rozpuść masło na g łębokie j  pate ln i  i  podduś cebulę.  Następnie 
dorzuć marchewkę.  Duś kole jne k i lka  minut.  Dorzuć dynię, 
passatę i  przeciśnięty  przez  praskę czosnek,  duś kole jne 2 
minuty.

3.  Dodaj  wszystk ie  przyprawy oraz  sok z  cytryny,  zetrzy j  imbir  i 
wymieszaj .  Dodaj  surową soczewicę.  Podle j  bul ionem. Całość 
duś około 15  –  20 minut  pod przykryc iem, mieszając  od 
czasu do czasu (do momentu,  aż  soczewica będzie  miękka) . 
Na koniec drobno pokrój  świeżą kolendrę.  W międzyczas ie 
ugotuj  kaszę gryczaną ( tak  samo jak  jaglaną) .  Podawaj  z  kaszą 
gryczaną i  posyp kolendrą.  Na ta lerzu pole j  o le jem ln ianym 
lub rydzowym.

OBIAD
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OGÓRKOWA Z JAGLANKĄ

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  3 L  Wody
•  2 Nogi  Z  Kurczaka (Lub Inny Kawałek
•  Mięsa)
•  Włoszczyzna
•  1 Cebula
•  2 Ząbki  Czosnku
•  1 Łyżeczka Kurkumy
•  3-4 Ziarenka Zie la  Angie lsk iego
•  3-4 L istk i  Laurowe
•  1 Łyżka Suszonego Lubczyku
•  3 Ziemniak i
•  5-7 Ogórków Kiszonych + 1/2 Szk lanki  Wody Z Ogórków
•  1 Mały  Pęczek Koperku
•  Ki lka  Łyżek Kaszy Jaglanej
•  Oliwa Z Ol iwek

1.  Mięso umyj ,  włóż  do garnka,  za le j  z imną wodą.  Zagotuj  i 
zb ierz  szumowiny.  Gotuj  około 30 min.

2.  Warzywa obierz  ze  skórk i  (oprócz ogórków k iszonych). 
Z iemniak i  pokrój  w kostkę.

3.  Wrzuć do garnka warzywa (oprócz z iemniaków i  ogórków) i 
gotuj  jeszcze około 1  godziny.

4.  Zetrzy j  na  tarce ogórk i  k iszone.  Ugotuj  w oddzie lnym 
garnuszku z iemniak i  i  kaszę jaglaną.

5.  Pokrój  na małe kawałk i  marchewkę oraz  p ietruszkę i  włóż 
ponownie do zupy.  K iedy z iemniak i  s ię  ugotują,  dodaj  je  razem 
ze star tymi  ogórkami  k iszonymi  i  pokrojonymi  warzywami do 
zupy.  Posyp koperk iem i  wymieszaj .  Zupę podawaj  z  kaszą,

6.  Kawałk iem mięsa z  zupy i  łyżeczką o l iwy.

KOLACJA
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SOCZYSTA OWOCOWA KOMOSA

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Komosa ryżowa 3  łyżk i
•  Sok z  cytryny ½ łyżk i
•  Jabłka  (można zastąpić  garśc ią  mal in)
•  Jagody goj i  1  łyżka
•  Daktyle  czerwone 3  szt
•  Orzechy laskowe 1  łyżka

1.  Ugotuj  komosę ryżową w proporc j i  2 :1 .

2.  Pod koniec gotowania  dodaj  mal iny i  skrop sokiem z  cytryny.

3.  Wymieszaj ,  aby komosa połączyła  s ię  z  owocami.

4.  Przełóż  do misk i ,  posyp posiekanymi  orzechami  i  jagodami 
goj i .

ŚNIADANIE
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PIECZONY ŁOSOŚ W ZIOŁACH I CYTRYNIE

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  300 Gramów f i leta  z  łososia  (mogą być
•  Dzwonki )
•  3 Gałązk i  świeżego rozmarynu
•  3 Grube p lasterk i  cytryny
•  Garść świeżego tymianku
•  Ki lka  gałązek świeżego oregano
•  1/2 Łyżeczk i  sol i  z io łowej
•  Szczypta
•  Ziołowego pieprzu
•  1 Łyżka o l iwy z  o l iwek
•  Ryż

1.  B lachę wyłóż papierem do pieczenia,  a  p iekarnik  rozgrzej  do 
180 stopni .

2.  Łososia  opłucz  i  osusz.  Natrzy j  o l iwą,  solą  i  p ieprzem.

3.  Na papierze u łóż  2  gałązk i  rozmarynu,  cytrynę,  tymianek i 
oregano.

4.  Następnie  na z io ła  u łóż  łososia,  a  na jego wierzch dodaj 
jeszcze k i lka  gałązek świeżych z ió ł .

5 .  P iecz  25 minut  w temperaturze 180 stopni .

6.  Jeś l i  kawałek ryby jest  c ienki ,  można skrócić  czas  p ieczenia 
do 18-20 minut.

7.  Możesz podać z  ryżem lub z  warzywami,  co stanowi  lepszą 
opcję.

OBIAD
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POROWA SAŁATKA Z CHRUPIĄCYMI ORZECHAMI

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

SKŁADNIKI:

•  Por  –  b ia ła  lub jasnozie lona część
•  Orzechy włoskie
•  Sok z  cytryny
•  Olej  rydzowy
•  Sól

1.  Umyj  pora,  pokrój  na p lasterk i ,  wrzuć na wrzątek i  gotuj  1 
minutę.

2.  Odsącz,  ostudź.

3.  Dodaj  prażone posiekane orzechy włoskie,  szczyptę sol i ,  1 
łyżkę soku z  cytryny lub star te  kwaśne jabłko i  o le j .

4.  Wymieszaj .

KOLACJA 
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Dziękuję Ci  za  podjęc ie
decyzj i  o  za inwestowaniu w
swoje zdrowie poprzez
oczyszczenie organizmu z
nadmiaru Wi lgoci  i  Ś luzu.
Mam nadzie ję ,  że  ten 7 –
dniowy jadłospis  przynies ie
Ci  n ie  ty lko korzyśc i  f izyczne,
a le  także pozwol i  poczuć s ię
lepie j  zarówno psychicznie ,
jak  i  emocjonalnie .

Pamiętaj ,  że  zdrowe nawyki
żywieniowe to k lucz  do
utrzymania równowagi  w
organizmie i  zapobiegania
wielu dolegl iwościom.
Kontynuuj  swoją podróż ku
lepszemu samopoczuciu,
stosując  zdrowe nawyki
żywieniowe,  regularną
aktywność f izyczną i  dbając  o
równowagę emocjonalną.



dzięki  któremu zyskasz:

Poprawę odporności  i  zdolności  do walk i  z  infekcjami  oraz chorobami
sezonowymi.

Utratę zbędnych k i logramów i  os iągnięc ie  szczupłej ,  zdrowej  sy lwetki .

Zmniejszenie dolegl iwości ,  tak ich jak bóle reumatyczne czy  bóle g łowy.

Poprawę funkcjonowania układu pokarmowego i  wyel iminowanie nietolerancj i
pokarmowych.

Wiedzę i  umiejętności  praktyczne z  zakresu Medycyny Chińskie j .

Ochronę zdrowia w sposób naturalny i  hol istyczny,  bez konieczności  zażywania
leków.

Tysiące zaoszczędzonych pieniędzy,  w porównaniu z  kosztami tradycyjnego
leczenia i  wizyt  u  lekarzy.

Zwiększenie świadomości  zdrowotnej  i  samopoczucia  dz ięki  hol istycznemu
podejśc iu do zdrowia i  dobrostanu.

Możl iwość eksploracj i  nowych metod leczenia i  dbania o zdrowie,  które mogą
przynieść  długotrwałe korzyśc i .

7  s k u t e c z n y c h  k r o k ó w  d o  o c z y s z c z e n i a  o r g a n i z m u  z
W i l g o c i  i  Ś l u z u
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Jeś l i  chcesz zrozumieć,  jak  dochodzi  do powstawania Wi lgoci  i  Ś luzu oraz jak ie
powodują dolegl iwości  w naszym organizmie,  zapraszam Cię na moje autorskie

szkolenie:



Wszelk ie  prawa zastrzeżone.  Nieautoryzowane kopiowanie oraz rozpowszechnianie jak ie jkolwiek częśc i  e-booka może skutkować
odpowiedzia lnością  prawną.  E-book s łuży wyłącznie  celom edukacyjnym i  n ie  stanowi  porady medycznej .

Jeś l i  potrzebujesz  dodatkowej  pomocy czy  wsparc ia ,  n ie  wahaj  s ię  skorzystać z
porad dietetyka lub innych specja l istów.  Pamiętaj ,  że  dbanie o s iebie  to

inwestyc ja  w przysz łość.

Znajdziesz mnie tutaj :

Mój kurs  sk łada s ię  z  6
modułów i  krok po

kroku przeprowadzi
Cię  przez proces

usuwania Wi lgoci  i
Ś luzu z  organizmu

oraz nauczy jak
utrzymywać zdrowie z

nadchodzących
miesiącach.  Każdy

moduł  zawiera
praktyczne wskazówki

i  narzędzia ,  które
pozwol i ły  setkom

moich k l ientów
osiągnąć

niewiarygodne
rezultaty  zdrowotne.

Życzę Ci  powodzenia w dalszej  drodze do zdrowia i
dobrej  kondycj i  f izycznej !

SPRAWDŹ
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szkolenia@elzbietakasztelaniec.pl

https://elzbietakasztelaniec.pl/szkolenia/wilgoc-i-sluz-czynniki-chorobotworcze-4/
https://webinaria.elzbietakasztelaniec.pl/aw-sp-wilgoc-sluz-24
https://www.facebook.com/ElzbietaKasztelaniecMedycynaChinska
https://www.instagram.com/dietetyk_medycyny_chinskiej/
https://www.tiktok.com/@elzbieta_kasztelaniec
https://www.youtube.com/@Elzbieta_Kasztelaniec
https://elzbietakasztelaniec.pl/

