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O mnie

Ciesze sie, ze podjates decyzje o
zadbaniu o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie poprzez eliminacje
nadmiaru wilgoci i $luzu z organizmu. W
ciggu najblizszych dni poprowadze Cie
przez specjalnie zaprojektowany
jadtospis, ktéry pomoze Ci oczysci¢ swoj
organizm i przywroéci¢ naturalng
rownowage.

Nazywam sie Elzbieta Kasztelaniec jestem
mikrobiologiem i specjalistg Dietetyki
Medycyny Chinskiej. Edukuje i udzielam
porad zywieniowych, ktéore pomagaja
oczyszczac organizm, pozbywac sie
chorob (m.in. skéry czy pasozytéw, ale
tez kataru i przeziebienia) oraz
wzmacnia¢ odpornos¢. Pomagam osobom
z chorobami przewlektymi w powrocie do
zdrowia za pomocg zi6t i diety w nurcie
Medycyny Chinskiej. Prowadze kursy na
temat zdrowego odzywiania oparte na
zasadach Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej.

Przeprowadzitam ponad 5000 konsultacji
i przeszkolitam 15000 os6b z tego
zakresu. Wiem, ze to dieta jest
najwazniejszym elementem kazdej
kuracji. tgcze metody naturalne,
medycyne klasyczng i chinska, by
pomagac ludziom poczuc sie dobrze we
wtasnym ciele.
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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/

Wilgoc
i Sluz

Nie jest tajemnicq, ze wspotczesny tryb zycia, niezdrowa dieta i stres moga

prowadzi¢ do gromadzenia sie toksyn w naszym ciele.

Warto zacza¢ od zrozumienia, czym sg Wilgo¢ i Sluz oraz jakie mogg mie¢
wptyw na nasze zdrowie. Wilgo¢ i Sluz to dwa zjawiska, ktére czesto
wystepujg w organizmie i mogg by¢ zwigzane z naszg dietg, klimatem,
stylem zycia i przebytymi chorobami.

Wilgo¢ odnosi sie do nadmiaru ptyndéw w organizmie, ktory moze by¢
wynikiem spozywania niezdrowej diety bogatej w przetworzong zywnosg¢,
cukry i ttuszcze trans. Nadmiar Wilgoci moze prowadzi¢ do uczucia
ociezatosci, opuchlizny, a nawet problemdw skérnych, takich jak trgdzik czy
egzema.

Sluz natomiast to substancja produkowana przez organizm w celu ochrony
bton $luzowych, jednak nadmiar Sluzu moze prowadzi¢ do probleméw z
oddychaniem, chronicznego kataru, kaszlu, b6lu gtowy czy problemoéw z
trawieniem.

Narzgdem generujgcym Wilgo¢ jest Sledziona, a zbiornikiem sg Ptuca.
Sledziona lubi regularnoéc¢ i ciepto, dlatego tez jednym z podstawowych
zasad sg w miare state godziny positkow oraz spozywanie ich na ciepto.

Zgodnie z zasadami Medycyny Chinskiej najlepiej spozywac¢ 3 positki
dziennie, chyba Zze obiad jest p6znym popotudniem, wtedy mozemy wzig¢
ze sobg Il $niadanie. Jednak jesli tylko jest mozliwos$¢, to obiad mozna
zabrac ze sobg do termosu.

Wilgo¢ trzeba rozproszy¢, a takie dziatanie ma smak ostry, dlatego w diecie
powinny pojawic¢ sie ziota o smaku ostrym nie tylko w kwestii smakowej, ale
przede wszystkim zdrowotnej. Sg to m.in. rozmaryn, bazylia, oregano,
tymianek, majeranek, Swiezy imbir, szczypiorek, czosnek, cebula. Natomiast
przeciwienstwem smaku ostrego jest smak kwasny i ten mocno
ograniczamy gdyz zatrzymuje ptyny w organizmie
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Ograniczamy: spozycie ttustych i ciezkostrawnych produktéw, cukru,
mleko, pszenice i eliminujemy alkohol i przetworzong zywnos¢.

Wedtug medycyny chinskiej, gdy mamy nadmiar Wilgoci i Sluzu w
organizmie, warto ograniczy¢ spozycie ttustych i ciezkostrawnych
produktéw, jak rowniez cukru i przetworzonej zywnosci. Nalezy unika¢
rowniez mleka i produktéw mlecznych, produktéw zbozowych, alkoholu
oraz potraw smazonych i ttustych.

Zaleca sie spozywanie lekkostrawnej, gotowanej i duszonej zywnosci,
bogatej w warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, chude biatko (np. ryby,
dréb) oraz lekkie zupy. Wazne jest rowniez picie duzej ilosci wody oraz
herbat ziotowych, ktére pomagajg usuwa¢ nadmiar Wilgoci i Sluzu z
organizmu.

Nalezy rowniez unika¢ spozywania surowych warzyw i owocoéw, a takze
zywnosci o zimnych wtasciwos$ciach, jak np. lody czy napoje schtodzone.
Warto rowniez dbac¢ o regularne positki i unika¢ obfitych kolacji przed
snem.

Wilgo¢ powoduje zastoje, co bedziemy eliminowa¢ smakiem ostrym, ale
takze wskazany jest ruch fizyczny w kazdej formie, mogg to byc¢ spacery,
joga, Qigong, ale tez bardziej intensywne formy jesli masz takg gotowosc.
UWAGA! Doktadnie przezuwaj kazdy kes, minimum 30 razy - nie potykaj
jedzenia, tylko je rozdrabniaj i jedz powoli

Oczyszczajgc organizm z nadmiaru Wilgoci i Sluzu, mozemy poprawi¢ nasze
samopoczucie, zwiekszy¢ poziom energii oraz wzmacnia¢ odpornos¢
organizmu. Dlatego wtasnie ten e-book zostat stworzony - aby poméc Ci w
eliminacji tych niekorzystnych substancji z organizmu i przywréceniu
naturalnej rbwnowagi.

Razem przystgpimy do tego programu oczyszczajgcego, ktory pozwoli Ci
poczuc sie lepiej, odzyskac energie i poprawic¢ swoje zdrowie.
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SNIADANIE

ORIENTALNA OWSIANKA Z DAKTYLAMI |
SEZAMEM

SKLADNIKI:

Ptatki owsiane gorskie
Daktyle czerwone
Skérka z mandarynki
Swiezy imbir

Orzechy wtoskie
Sezam biaty lub czarny
Olej Iniany

Sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Ptatki owsiane wrzu¢ do wody, dodaj drobno pokrojone
czerwone daktyle, skérke z ekologicznej mandarynki (po
wczesniejszym namoczeniu), szczypte soli, kilka kropel soku

z cytryny.

. Gotuj do miekkosci, mieszajac w razie potrzeby, by nie

dopusci¢ do przypalenia, pod koniec gotowania zetrzyj swiezy
imbir, dodaj ziarna sezamu, orzechy wtoskie, wymieszaj
doktadnie.

3. Wytdz na talerz, polej olejem Inianym lub oliwg z oliwek.

7 - DNIOWY JADLOSPIS ELIMINACJA WILGOCI | SLUZU Z ORGANIZMU I 7



DZIEN 1
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OBIAD
&

KURCZAK Z CZERWONA CEBULA | FENKULEM
SKLADNIKI:

1 kurczak okoto 1,3 kg

1 fenkut (bulwa kopru wtoskiego)
2-3 cebule

garsc swiezyc¢ gatazek tymianku
kilka ziaren czerwonego pieprzu
szczypta chilli

1 tyzeczka przyprawy sumak
(niekoniecznie)

1 tyzeczka soli

1 tyzka oliwy z oliwek

V2 tyzeczki Swiezego pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Kurczaka optuczipokrojna kawatki. Fenkut w plasterki. Cebule
na ¢wiartki.

. Blache wytdz papierem do pieczenia, a nastepnie utéz na niej

cebule, fenkut i tymianek. Dodaj odrobine soli.

. Sol, pieprz, sumak, chilli, i oliwe z oliwek wymieszaj] w

miseczce na papke. Nastepnie posmaruj nig kurczaka.

. Piecz 35 minut w temperaturze 200 stopni i kolejne 20 minut

w temperaturze 180 stopni.

. Podawaj z:

Pieczonymi ziemniakami z dodatkiem ulubionych ziot.
Satatka: ogodrka, papryke, pomidorki koktajlowe i ser typu
batkanskiego wymieszaj z oliwg z oliwek.
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KOLACJA

AKSAMITNY KREM Z BIALYCH WARZYW

SKLADNIKI:

1 Seler

2 Matego kalafiora
1 Kalarepa
Pietruszka

2 Ziemniaki
Tymianek
Majeranek

Sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

. Kalafior, seler, kalarepe, pietruszke i ziemniaki pokrdj i

ugotuj w bulionie, a pod koniec gotowania dodaj tymianek,
majeranek i sol.

. Zagotuj i zmiksuj.

. Na talerzu dodaj troche oleju Inianego lub rydzowego (lub

innego ttoczonego na zimno) i przybierz posiekanga zielening.
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SNIADANIE

OMLET Z WARZYWAMI

SKLADNIKI:

4 Jajka

Cebula

Papryka czerwona

1 tyzka pokrojonego szczypiorku

1 tyzka oliwy z oliwek

Przyprawy: papryka stodka, kurkuma,
Pieprz, szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Pokroj cebule, papryke i szczypiorek.

2. Poddus$ chwile cebule na oliwie pod przykryciem. Dodaj
papryke i jeszcze chwile poddus.

3. Rozmieszaj widelcem jajka ze szczypiorkiem i dopraw
przyprawami.

4. Wlej jajka na patelnie do reszty sktadnikéow i smaz pod
przykryciem do sciecia.
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OBIAD
&

BURGERY Z CIECIERZYCY | MARCHWI Z
ZIEMNIAKAMI

SKLADNIKI:

Ciecierzyca (ugotowana)
Marchew

Czosnek

Natka pietruszki
Siemie Iniane

Oliwa z oliwek

Maka jaglana

Sezam biaty lub czarny
Ziemniaki

Kminek

Sol i pieprz

Kiszona kapusta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Zblenduj ugotowanga ciecierzyce.

. Zetrzyj marchewke, dodaj pokrojona pietruszke, czosnek

przecisnij przez praske i dodaj przyprawy.

. Gdy masa jest zbyt wodnista, dodaj troszke maki.

. Nagrzej piekarnik do 180°C., uformuj kotlecikiiutéz nablaszce

wytozonej papierem do pieczenia i piecz 12-15 min.

. Na talerzu posyp prazonym sezamem.

. 6. Podaj z ugotowanymi lub upieczonym ziemniakami w

mundurkach oraz surowka.

7. Surowka - kapusta kiszona z marchewka polana oliwg z
oliwek.

7 - DNIOWY JADLOSPIS ELIMINACJA WILGOCI | SLUZU Z ORGANIZMU I 15



DZIEN 2

7 - DNIOWY JADLOSPIS ELIMINACJA WILGOCI | SLUZU Z ORGANIZMU I 16



KOLACJA

DUSZONY FENKUL Z WLOSKA NUTA

SKLADNIKI:

1-1,5 Bulwy Fenkutu
tyzeczka Owocu Kopru Wtoskiego
8 Swiezo tuskanych Orzechéw Wioskich

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Bulwe fenkutu przekréjna pot, dus namatym ogniui niewielkie]
ilosci wody.

2. Podpraz orzechy na suchej patelni.
3. Uduszony fenkut wytéz na talerz i posyp posiekanymi
prazonymi orzechami oraz zmielonymi nasionami kopru

wtoskiego.

4. Wierzch mozesz posypac¢ dowolnymi kietkami.
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SNIADANIE

JAJECZNICA Z KUSZACA CUKINIA

SKLADNIKI:

1-2 Jajka

V2 Cukinii

Pieprz

Masto klarowane

Kurkuma

SOl

Swieze ziota, np.Rukola,

Szpinak, oregano, szczypior, pietruszka
Kietki (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Cukinie zetrzyj na tarce.
2. Na goracej patelni rozpus¢ masto klarowane.

3. Wrzu¢ cukinie na patelnie i dus$ do momentu, gdy odparuje
woda.

4. Wbij jajka, posyp pieprzem, kurkuma, solg i S$Swiezym
szczypiorem.

5. Smaz, az biatko zacznie sie $cina¢, ale tak, by zottko byto
miekkie.

6. Wytdz na talerz i posyp zielong pietruszka.
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OBIAD
&

MARYNOWANE TOFU Z CHRUPIACYM BROKULEM

SKLADNIKI:

Brokuty V2 sztuki

Tofu wedzone V2 opakowania
Makaron ryzowy 40 g
Sos sojowy 1 tyzka

Syrop klonowy 1 tyzeczka
Ocet ryzowy 1 tyzeczka
Woda 1 tyzka

Sezam 1 tyzeczka

Oliwa z oliwek 1 tyzka
Imbir korzen kawatek
Czosnek

Cebulka dymka 1 tyzka

Posiekanej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Czosnek i imbir zetrzyj na tartce. Potacz z sosem sojowym,
octem ryzowym, syropem klonowym i ptatkami chili.

. Tofu pokroj w spora kostke i zalej potowa marynaty (syrop

klonowy, ocet ryzowy, sos sojowy, woda).

. Brokuta podziel na rézyczki i ugotuj na podttwardo na parze

lub w lekko osolonym wrzatku. Najlepiej jest go odcedzic i
wrzuci¢ wprost do lodowatej wody, dzieki czemu zachowa
kolor.

. Makaron ryzowy ugotuj do miekkosci wg przepisu na

opakowaniu. Nastepnie wymieszaj z pozostatag marynata. Na
patelni rozgrzej olej, podsmaz posiekana

. cebulke i wrzu¢ tofu. Przysmaz na ztoto.

. Potacz z brokutem i makaronem ryzowym.

Danie podawaj z sezamem podprazonym na suchej patelni.
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KOLACJA

ZUPA AZJATYCKA Z WODOROSTOW | FASOLI
MUNG

SKLADNIKI:

Wodorosty 60 g
Fasola mung 150 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Wodorosty zamocz w wodzie przynajmniej na 1 godzine, a
najlepiej na noc, optucz i potnij na paski lub mate kwadraciki.

2. Fasole mung mocz 2 - 3 godziny lub przez noc.

3. Oba sktadniki zalej woda, zagotuj i gotuj w 2 | na matym
ogniu tak dtugo, by fasola byta miekka.
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SNIADANIE

7CJ

SLODKO-ROZGRZEWAIJACA JAGLANKA Z
JABLKIEM

SKLADNIKI:

4 byzki kaszy jaglanej (ekologicznej)
1 tyzeczka masta klarowanego

1 Jabtko

Garsc rodzynek

Kilka orzechow wtoskich

Swiezy imbir

Cynamon

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Kasze upraz, optucz, po czym zalej wodga (2 porcje wody na
jedna porcje kaszy) i przez 20 minut gotuj na matym ogniu.
Bedzie na sypko.

2. W miedzyczasie w drugim naczyniu - w moim przypadku jest
to patelnia ceramiczna - przygotuj jabtuszka.

3. Po umyciu pokroj je w kostke i wrzu¢ na rozgrzang patelnie,
na ktorej juz rozpuscites odrobine klarowanego masta. Przez
chwile podsmazaj na matym ogniu (caty czas mieszajac!),
nastepnie dodajgarés¢rodzyneklubinnych bakalii, moze to by¢
mieszanka studencka, a moga tez byc¢ daktyle czy zurawina.

4. Aby rozgrza¢ organizm, zwtaszcza w okresie jesienno-
zimowym, dodaj troszke $wiezego, startego imbiru. Na
koniec do smaku - ale takze w celu wzmocnienia efektu

rozgrzewajgcego - posyp cynamonem.

5. Taka wersja dla zmarzluchdéw gotowa.
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OBIAD
&

I?IERQ Z INDYKA FASZEROWANA PIETRUSZKA |
ZURAWINA

SKLADNIKI:

1,2 Kg Piersi Z Indyka

2 tyzki Suszonej Zurawiny

3 Peczki Natki Pietruszki

1/2 Czerwonej Cebuli

3 tyzki Oliwy Z Oliwek

11/2 kyzeczki Soli

1/2 tyzeczki Czarnego Pieprzu
Kilka Nitek Papryczki

Chilli (Moga By¢ Ziarenka)

Lniany Sznurek

Ziemniaki

Suréwka: 2 Jabtka, 1 Marchewka,
Garsc¢ Roszponki, Gars¢ Orzechow
Wtoskich, 1/2 tyzki Octu Winnego, 1 tyzka Oliwy Z Oliwek,
Szczypta Soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Piers$ zindykaumyjiosuszrecznikiem papierowym. Przekréjwzdtuz,
zaczynajac od najdtuzszej czesci, a nastepnie rozbij ttuczkiem tak,
aby mieso z kazdej strony miato mniej wiecej te sama grubosc¢.
Piers posyp solg i pieprzem z kazdej strony.

. Natke pietruszki, cebule i oliwe zmiksuj blenderem.

. Indyka z jednej strony posmaruj pietruszkowym farszem i posyp

zurawing.

. Zawin w rulon i obwigz sznurkiem Inianym, aby rolada nie rozpadta

sie w czasie pieczenia.

. Na koniec posmaruj oliwa z oliwek.

. Piecz przez 30 minut w temperaturze 200°C i kolejne 20 minut w

temperaturze 180°C.

Jesli pieczen zbyt mocno sie przyrumienia, mozesz nakry¢ j3a
papierem do pieczenia

. Po upieczeniu pozostaw pieczen w piekarniku na 10 minut, aby

troche ,odpoczeta”

. 9. Podawaj z ziemniakami i surowka. Marchewke i jabtko obierz, a

nastepnie zetrzyj na tarce. Wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.
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KOLACJA

SLODKIE FRYTKI Z BATATOW

SKLADNIKI:

Bataty
Kurkuma
Rozmaryn
Papryka stodka
Tymianek
Oregano
Kurkuma

Majeranek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Piekarnik rozgrzej do 180 - 200°C.

2. Bataty umyj i pokrdj (ja pozostawiam skoérke, bo zawsze
zamawiam bataty ekologiczne).

3. Blache nalezy wytozy¢ papierem do pieczenia.

4. Przetéz bataty na blaszke, posyp ziotami lub dodaj swieze, w
zaleznosci od pory roku.

5. Piecz ok. 40 - 45 minut.
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$NIADANIE
ENERGETYZUJACA WARZYWNA JAGLANKA

(ZROB PODWOIJNA PORCIJE)

SKLADNIKI:

3 tyzki Kaszy Jaglanej
1 Marchewka

2 Pietruszki

V4 Selera

Kurkuma

Oliwa Z Oliwek
Nasiona Chia

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Warzywa zetrzyj na tarce, wrzu¢ do kaszy jaglanej i gotuj
razem z kasza.

2. Dotéz ciut soli ktodawskiej i kurkumy.

3. Podaj natalerzu, polejoliwka z oliwek i posyp nasionami Chia.
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OBIAD
&

GULASZ Z KALAREPKA 1 SZPINAKIEM

SKLADNIKI:

2 Kalarepki

4 Srednie Pomidory (Moga By¢ Z Puszki)
3 Garsci Swiezych Lisci Szpinaku

1 Szklanka Komosy Ryzowej (Quinoa)
moze Byc¢ Réwniez Kasza Jaglana

1 tyzka Oliwy Z Oliwek

3 Zabki Czosnku

2 tyzki Posiekanej Natki Pietruszki
1/4 tyzeczki Soli

Swiezo Mielony Czarny Pieprz

1 szklanka wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Pomidory obierz ze skorki. Najlepiej ponacina¢ je nozem,
zala¢ goraca woda i pozostawic¢ na 15 minut. Po tym czasie
skdrka sama zacznie odstawac.

. Kalarepe obierz ze skory i pokrdj w kostke.

. Szpinak optucz i osusz. Jesli liscie sa bardzo duze, mozesz je

posiekac.

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj czosnek i kalarepe. Smaz
ok. 5 min. Dodaj pokrojone pomidory i dus, az sie rozgotuja.
Nastepnie dodaj komose i zalej szklanka wody.

. Jesli masz kasze jaglang, dodaj ja =zaraz po wrzuceniu

pomidorow. Gotuje sie ona dtuzej, niz komosa.

. Gulasz zagotuj, nakryj i zmniejsz ogien. Gotuj, az komosa

bedzie miekka, i mniej wiecej potowa sosu pomidorowego
wyparuje.

Na koniec dodaj natke pietruszki i dopraw pieprzem oraz solg
do smaku.
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KOLACJA
&

SOCZYSTE STEKI Z KAPUSTY

SKLADNIKI:

mata gtéwka kapusty
masto klarowane

sok z cytryny

pieprz

sol

kminek lub kmin rzymski
tahini

zurawina

cebulka

SOS SOjowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

2.

Piekarnik rozgrzej do 180°C.

Kapuste pokréj w poprzek lub w ¢wiartki.

. Na rozgrzanga patelnie dolej troche oliwy z oliwek.

. Smaz steki z kapusty z obu stron po 2 - 3 minuty, az beda

zarumienione.

. Przetdz na blaszke wytozona papierem do pieczenia, posyp

kuminem, wtéz do piekarnika. Pomiedzy kapuste mozesz
wtozyc caty czosnek, ktéry bedzie doskonatym dodatkiem do
smaku.

. Piecz w piekarniku okoto 15 minut, az kapusciane steki beda

miekkie.

W miedzyczasie przygotuj sos: w misce wymieszaj tahini,
sok z limonki, sos sojowy i oliwe, dotdéz troche wody, ciagle
mieszajac, by uzyskac¢ ptynna konsystencje.

. Po upieczeniu, polej przygotowanym sosem, posyp zurawing

i prazong cebulka.
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SNIADANIE

JAGLANKA Z PAPRYCZKA I NUTA PESTO

SKLADNIKI:

Szklanki kaszy jaglanej
2 Czerwonej papryki
Kurkuma

Sol

Peczek pietruszki
Oliwa z oliwek
Czosnek

Sok z cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ugotuj kasze jaglang w proporcji 1:2, do gotowania dodaj ciut
kurkumy i soli.

2. W miedzyczasie upiecz czerwona papryke w piekarniku.

3. Przygotujpestozpietruszkilubinnych zielonych ziét (oregano,
bazylia - co masz).

4. Poszatkuj ziota, dodaj oliwe z oliwek, pokrojone 1-2 zabki
czosnku, sok z cytryny lub limonki. Zblenduj.

5. Ugotowana kasze wymieszaj z pesto.

6. Przetdz na talerz, na wierzchu utéz czerwona papryke.
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OBIAD
&

GULASZ PELEN KOLOROW Z MARCHEWKA | DYNIA

SKEADNIKI:
- dynia hokkaido (lub inne)
marchewka
passata pomidorowa
cebula
tyzka masta klarowanego
plasterek imbiru
1/2 zabka czosnku
2 szczypty curry
gozdzik
szczypta mielonego kardamonu
szczypta kminu rzymskiego
1/4 tyzeczki kurkumy
1/3 ptaskiej tyzeczki soli ktodawskie]j
1/2 tyzeczki soku z cytryny
1/5 szklanki surowej czerwonej lub z6ttej soczewicy
bulion - zupa mocy
tyzka posiekanej swiezej kolendry
1/5 szklanki kaszy gryczanej niepalonej
1/2 tyzki oleju Inianego lub rydzowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Umyj doktadnie marchewke, obierz ze skorki i zetrzyj na
grubej tarce. Dynie hokkaido mozesz pokroi¢ w kostke razem
ze skorka. Obierz cebule i pokrdj w drobne pidrka.

2. Rozpusé¢ masto nagtebokiejpatelniipoddus cebule. Nastepnie
dorzu¢ marchewke. Dus$ kolejne kilka minut. Dorzu¢ dynie,

passate i przecisniety przez praske czosnek, dus$ kolejne 2
minuty.

3. Dodaj wszystkie przyprawy oraz sok z cytryny, zetrzyj imbir i
wymieszaj. Dodaj surowa soczewice. Podlej bulionem. Catos¢
dus$ okoto 15 - 20 minut pod przykryciem, mieszajac od
czasu do czasu (do momentu, az soczewica bedzie miekka).
Na koniec drobno pokréj swieza kolendre. W miedzyczasie
ugotuj kasze gryczanga (tak samo jak jaglang). Podawaj z kasza
gryczang i posyp kolendra. Na talerzu polej olejem Inianym
lub rydzowym.
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KOLACJA

OGORKOWA Z JAGLANKA

SKLADNIKI:

3 L Wody

2 Nogi Z Kurczaka (Lub Inny Kawatek
Miesa)

Witoszczyzna

1 Cebula

2 Zabki Czosnku

1 tyzeczka Kurkumy

3-4 Ziarenka Ziela Angielskiego
3-4 Listki Laurowe

1 tyzka Suszonego Lubczyku

3 Ziemniaki

5-7 Ogorkow Kiszonych + 1/2 Szklanki Wody Z Ogdérkow

1 Maty Peczek Koperku
Kilka tyzek Kaszy Jaglanej
Oliwa Z Oliwek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Mieso umyj, wtdéz do garnka, zalej zimna woda. Zagotuj i

zbierz szumowiny. Gotuj okoto 30 min.

. Warzywa obierz ze skorki (oprocz

Ziemniaki pokroj w kostke.

gotuj jeszcze okoto 1 godziny.

. Zetrzyj na tarce ogdrki kiszone.

garnuszku ziemniaki i kasze jaglang.

ogoérkéw  kiszonych).
. Wrzu¢ do garnka warzywa (oprocz ziemniakow i ogérkédw) i
w oddzielnym

. Pokréj na mate kawatki marchewke oraz pietruszke i wtéz

ponownie do zupy. Kiedy ziemniaki sie ugotuja, dodajje razem
ze startymi ogdrkami kiszonymi i pokrojonymi warzywami do
zupy. Posyp koperkiem i wymieszaj. Zupe podawaj z kaszg,

. Kawatkiem miesa z zupy i tyzeczka oliwy.
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SNIADANIE

SOCZYSTA OWOCOWA KOMOSA

SKLADNIKI:

Komosa ryzowa 3 tyzki

Sok z cytryny V2 tyzki

Jabtka (mozna zastapic¢ garscig malin)
Jagody goji 1 tyzka

Daktyle czerwone 3 szt

Orzechy laskowe 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ugotuj komose ryzowa w proporcji 2:1.

2. Pod koniec gotowania dodaj maliny i skrop sokiem z cytryny.
3. Wymieszaj, aby komosa potaczyta sie z owocami.

4. Przetéz do miski, posyp posiekanymi orzechami i jagodami
goji.
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OBIAD
&

PIECZONY LOSOS W ZIOLACH | CYTRYNIE

SKLADNIKI:

300 Gramow fileta z tososia (moga by¢
Dzwonki)

3 Gatazki swiezego rozmarynu
3 Grube plasterki cytryny
Garsc¢ sSwiezego tymianku

Kilka gatazek swiezego oregano
1/2 tyzeczki soli ziotowej
Szczypta

Ziotowego pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

Ryz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Blache wytdz papierem do pieczenia, a piekarnik rozgrzej do
180 stopni.

2. tososia optucz i osusz. Natrzyj oliwg, solg i pieprzem.

3. Na papierze utdéz 2 gatazki rozmarynu, cytryne, tymianek i
oregano.

4. Nastepnie na ziota utdz tososia, a na jego wierzch dodaj
jeszcze kilka gatazek swiezych ziot.

5. Piecz 25 minut w temperaturze 180 stopni.

6. Jesli kawatek ryby jest cienki, mozna skréci¢ czas pieczenia
do 18-20 minut.

7. Mozesz podac z ryzem lub z warzywami, co stanowi lepsza
opcje.
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DZIEN 7
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KOLACJA

POROWA SALATKA Z CHRUPIACYMI ORZECHAMI

SKLADNIKI:

Por - biata lub jasnozielona czes¢
Orzechy wtoskie

Sok z cytryny

Olej rydzowy

Sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

Umyj pora, pokrdj na plasterki, wrzu¢ na wrzatek i gotuj 1
minute.

. Odsacz, ostudz.

. Dodaj prazone posiekane orzechy wtoskie, szczypte soli, 1

tyzke soku z cytryny lub starte kwasne jabtko i olej.

. Wymieszaj.
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Dziekuje Ci za podjecie
decyzji o zainwestowaniu w
swoje zdrowie poprzez
oczyszczenie organizmu z
nadmiaru Wilgoci i Sluzu.
Mam nadzieje, ze ten 7 -
dniowy jadtospis przyniesie
Ci nie tylko korzysci fizyczne,
ale takze pozwoli poczud sie
lepiej zarédwno psychicznie,
jak i emocjonalnie.

Pamietaj, ze zdrowe nawyki
zywieniowe to klucz do
utrzymania rownowagi w
organizmie i zapobiegania
wielu dolegliwosSciom.
Kontynuuj swojg podrdéz ku
lepszemu samopoczuciu,
stosujgc zdrowe nawyKi
zywieniowe, regularng
aktywnos¢ fizyczng i dbajgc o
rownowage emocjonalng.
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Jesli chcesz zrozumie¢, jak dochodzi do powstawania Wilgoci i Sluzu oraz jakie
powodujg dolegliwo$ci w naszym organizmie, zapraszam Cie na moje autorskie
szkolenie:

7 skutecznych krokdow do oczyszczenia organizmu z
Wilgoci i Sluzu

dzieki ktoremu zyskasz:

Poprawe odpornosci i zdolnosci do walki z infekcjami oraz chorobami
sezonowymi.

e Utrate zbednych kilogramoéw i osiggniecie szczuptej, zdrowej sylwetki.
e Zmniejszenie dolegliwosci, takich jak béle reumatyczne czy bole gtowy.

e Poprawe funkcjonowania uktadu pokarmowego i wyeliminowanie nietolerancji
pokarmowych.

e Wiedze i umiejetnosci praktyczne z zakresu Medycyny Chinskiej.

e Ochrone zdrowia w sposéb naturalny i holistyczny, bez koniecznosci zazywania
lekéw.

e Tysigce zaoszczedzonych pieniedzy, w poréwnaniu z kosztami tradycyjnego
leczenia i wizyt u lekarzy.

e Zwiekszenie Swiadomosci zdrowotnej i samopoczucia dzieki holistycznemu
podejsciu do zdrowia i dobrostanu.

e Mozliwos¢ eksploracji nowych metod leczenia i dbania o zdrowie, ktére moga
przynies¢ dtugotrwate korzysci.

7 shutecznych krokdw
do oczyszezenia onganizmu
z Wilgoei | Sluzu

Odkryj tajemnice Medycyny
Chisiihiej

PASOEVTY
= nieproszeni goicie
rujnujacy Twaje sdrawie

Kluczowe
Czymnikl patogenne |

Typy .
Konstytucyjre. |
Praktyczre
parady
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modutow i krok po
kroku przeprowadzi
Cie przez proces
usuwania Wilgoci i
Sluzu z organizmu
oraz nauczy jak
utrzymywac zdrowie z
nadchodzacych
miesigcach. Kazdy
modut zawiera
praktyczne wskazowki
i narzedzia, ktére
pozwolity setkom
moich klientéw
0siggnac
niewiarygodne
rezultaty zdrowotne.

SPRAWDZ

Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy czy wsparcia, nie wahaj sie skorzysta
porad dietetyka lub innych specjalistow. Pamietaj, ze dbanie o siebie to
inwestycja w przysztosc.

Znajdziesz mnie tutaj:

OROOD

szkolenia@elzbietakasztelaniec.pl

Zycze Ci powodzenia w dalszej drodze do zdrowia i
dobrej kondycji fizycznej!
Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane kopiowanie oraz rozpowszechnianie jakiejkolwiek czesci e-booka moze skutkowac

odpowiedzialnoscig prawng. E-book stuzy wytgcznie celom edukacyjnym i nie stanowi porady medycznej.
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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/

