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Mi jut eszedbe?




Az uri étkezéseknél altalaban kezdo fogasként (gyakran egyfajta

eloételkeént) (...)

Mig a paraszti lakodalmakban és halotti torokon gyakran féételként
talaltak. Hétkoznapokon - a foétkezés egyetlen fogasaként - sok
helyen csak tartalmas-slirii levest fogyasztottak.

Még a mezon dolgozok kinti ebédje sem nélkiil6zhette a levest, a
katonak (vagy rabok) élelmezésébdl sem hidanyozhatott. A rideg,
kiilso szallasokon munkat végzok tébbnyire a maguk készitette
leveseken éltek. Gyakran a helyben fellelheto terményekbol-

fogasokbol készitve azokat.”

Remete Farkas Laszld: Magyaros és tdjjellegii régi leves-valtozatok






A leves mint jégtoro

e nyitotta teheti a beteget az étrendi
tanacsokra

o jO kiegészitoje lehet mas terapianak
(pl. akupunktira)

e egyszerl ajanlas: 3 x 1,5 -2 dl eroleves az

etkezés kezdetén
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Az erolevesek elonyei

o gyermekkori emlékeket ébreszt

o izletes, népszeri

e elore lefozheto

e termoszban szallithato

o sokoldalu: alapléként hasznalhato (rizottok,
krémlevesek)

e ,vérré valik” - érezheto6 hatas

o konnyen emésztheto ,,tonik” (hianyos allapotokra -
csi/vér/jin/jing/jang-hiany)

e személyre szabhat6



A terapias erolevesek tagabb
értelmezése

o hiuslevesek, alaplevek

o kasak (porridge)

o egytalételek

o krémlevesek, zoldségpiirék

e gabonas és babos fozetek



A személyre szabas szempontjai:

o évszak szerint (szezonalitas) pl. nyari
levesek, téli levesek

o életszakasz szerint (kisgyermekkortol
idoskorig)

o alapalkat szerint (vang sheng - prevencio)

e akut probléma, fennallé diszharmonia

szerint (pl. a belso tiizet hiito leves)



A személyre szabas lépései

e Meghatarozzuk, hogy milyen hatast kivanunk
elérni (pl. a jint taplalni, tolteni)
e Melyik hast valasszam?
(pl.marha/tyuk/kacsa/barany)
e Milyen zoldségekkel kombinaljam?
o csi-tonikok: gyokérzoldségek, édesburgonya
o vér-tonikok: sargarépa, fehérrépa, petrezselyemzold

e a testfolyadékok taplaldi: kinai kel, karfiol, gomba...

e a vért hiité és mozgato: padlizsan



A személyre szabas lépései

e Melyik fliszerrel/gyogynovénnyel
egészitsem Ki?
e jang-tonik: borékabogyd, szegfliszeg, piritott dio
e vér-tonik: jujuba (Da Zao), gojibogyo (Gou Qi Zi),
kinai angyalgyokér (Dang Gui)
e jin-tonik: szaritott alga, fekete bab

e Rendori szerep!



A személyre szabas lépései

e Hirvivo
e ecet, citromlé - Maj
e SO, szbjaszosz, miszo — Vese
o lottyintés alkohol - Sziv

e bors — Tudo

o kinai datolya - Lép






Eletszakaszok és

erolevesek
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Energetikai kihivasok:

e Tai Yin gyengeség (a Lép és a Tiido alkatilag gyenge)

o megfazasok, hurut (arciireggyulladas, fiilgyulladas,
kronikus natha)

e gyakori hasfajas, gyomorrontas, hasmenés, hanyos
virusok

e a novekedés miatt: magas tapanyagigény (jing!)

Cél: a csi, a vér és a jing taplalasa, a kozép erdsitése



Marhahus

- semleges hatasu

. Lép, Gyomor funkciokor
- taplalja a csit és a vert
Mikor ajanlott?

- étvagytalansag, emésztési
zavarok, laza széklet

- gyengeség, betegség utani
labadozas

- sapadtsag, vér-hiany,
gyenge, erotlen végtagok




Velos csont

- melegito hatasu

- Ma4j és Vese funkciokor

- taplalja a csit és a vert

- tolti az életesszenciat (a jinget)
Mikor ajanlott?

- lassu novekedés, alacsony sily

- csaladtervezés, varandossag,
gyermekagy

- idos korban
- jing-hiany, vér-hiany esetén

- reggeli hasmenés esetén




Varanddssag, sziilés, gyermekagy
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Energetikai kihivasok:

o fokozott tapanyagigény

e vér-hianyra valo hajlam

Cél: a csi, a testfolyadékok és a veér
taplalasa, a bels0 meleg fenntartasa, a

jing erositése



Tyukhus

- melegito hatasa

- Lép, Gyomor, Maj, Vese
funkciokor

- taplalja a csit, a vért, az esszenciat
Mikor ajanlott?
- faradékonysag, enervaltsag

- vérszegénység, vér-hianyos
tiinetek

- szédiilés, hajhullas, toredezett
kormok

- sziilés utani labadozas, kevés
anyatej




Tyukhus
Kontraindikaciok:

- akut megbetegedés
(pl. megfazas)

- gyulladasok

- hoség-allapotok







Energetikai kihivasok:

e hohullamok
o éjszakai izzadas
o belso fesziiltség

e szemszarazsag, szaraz nyalkahartyak

Cél: a Vese-jin taplalasa, az ilires meleg

hiitése, a Maj-vér és a Sziv-vér erositése



Kacsahus

« hiito hatasu

- Tiido, Lép, Gyomor, Vese, Maj
funkciokor

- taplalja a vért, a testfolyadékokat és a
jint

Mikor ajanlott?

- éjszakai izzadas

- a tenyerek, a talpak és a mellkas
forrosaga

- belso nyugtalansag
- délutanra fokozodo szomjusagérzet
- vér-hiany hoség-tiinetekkel

- szaraz szemek, szaraz nyalkahartyak




Kacsahus

Kontraindikaciok:

- belso Hideg, fazossag, hig,
szagtalan széklet (Lép-

jang-hiany)







Energetikai kihivasok:

e csOkkend emésztonedv-termelés, csokkeno étvagy

e ragasi, nyelési nehézségek

o inkontinencia, gyenge labak, derékfajas

o székrekedés

e belso szarazsag, a szubsztancia sorvadasa (izom, csontok,
fogak)

Cél: a Lép-csit erdsiteni, a Vese-csit tamogatni, a

testfolyadékokat taplalni, az esszenciat tolteni

Hasonldan, mint kisgyermekkorban (krémes, piirés, 1édus)



www.5elemkonyha.hu/eroleves



Kérdések és visszajelzés
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www.5elemkonvha.hu

Koszonom a figyelmet!
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