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Terapias
erolevesek

izelitd az 5 elem konyhdabdl
minden korosztalynak
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Minden évszakban és minden korosztalynak

,Ennek az dllati eredetii levesnek az érdemét a csontveld egyediildllé tdpértéke adja,
amelyrdl Kindban azt tartjdk, hogy serkenti a novekedést és a fejlodést. Az dsszetort
csontokbdl és zoldségekbdl f6tt levest a , hosszl élet levesének” nevezik. A gyakorlatot
szinte valamennyi hagyomdnyos kulttrdban ismerik. Eszak-Amerikdban az indidnok
példdul csontot adtak a gyermekeknek, hogy kiszivjdk beldle a vel6t.” (Paul Pitchford:
Gyéqyité tdpldlkozds, Edesviz Kiadé, 2009.)

Hozzavalok:

e 3,5 -4 1forrd viz - Tiliz

o 50 dkg csontos marhahts (levesnek valo, lehetdleg legeltetett tartasi) -
Fold

e 25 dkg sargarépa - Fold

e 25 dkg zeller vagy szarzeller - Fold

e 25 dkg petrezselyemgyokér - Fold

e 1 szal péréhagyma - Fém

e 1vOréshagyma- Fém

e 1babérlevél - Fém

e 10 szem fekete bors - Fém

e 3 szegfiliszeg - Fém

e 1ekso - Viz

e 1 ek almaecet- Fa

o friss petrezselyemzold a tetejére - Fa

2020 © Farkas Viktoria - Kicsi Vd 5 elem konyhdja | www.5elemkonyha.hu


https://www.5elemkonyha.hu/

Kicsi VU 5 elem konyhaja KICSI-

OV

Elkészités 5ELEM
- , o . KONYHAJA
A hust hideg vizben megmossuk. A zoldsegeket megtisztitjuk, B =

feldaraboljuk. Egy nagy leveses fazékban felforraljuk a vizet, mikor mar

forr, hozzaadjuk a hust, a zoldségeket és a fliszereket, valamint 1 ek ecetet. Fed6
alatt 3-12 dran at kis langon gyongyoztetjiik. Ha sziikséges, kanallal leszedjiik a
tetejérol a habot.

Mikor elkésziilt, a hust kivessziik beldle és falatnyi darabokra szedve félretessziik
levesbetétnek. A levest lesziirjiik, a szétfott z6ldségeket kidobjuk. A levest a
hussal és friss petrezselyemzolddel talaljuk.

Tovabbi levesbetétdtletek: grizgaluska, fott quinoa, polentakockdk, fott tészta,
palacsinta csikokra vagva

Marhahs

Jellemzoi:

e édes iz, F6ld elemi
e a Gyomorra és a Lép-Hasnyalmirigyre hat els6sorban
o semleges hohatast

Hatasa:

e erdsiti a Gyomor és a Hasnyalmirigy csijét
e taplalja a Vért
e taplalja a jint

Milyen esetben gyogyétel?

e gyenge emésztés, étvagytalansidg, hasmenésre val6 hajlam
e 0démadra vald hajlam

e izomgyengeség, alacsony testsily, a végtagok gyengesége
o faradékonysag, vérszegénység
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Tyukeroleves a varandossag !
és a gvermekagy idejére

F

Hozzavalok:

Elkészités:

kb. 1 kg csontos tydkhus (csirkehus) - Fa
4-51viz - Viz

40 dkg sargarépa - Fold

40 dkg zeller - Fold

1 poré vagy 1 kisebb voroshagyma - Fém
30 dkg fehérrépa - Fold

2 vékony szeletke friss gyombér - Fém

A tetejére: friss petrezselyemzold felapritva

A hust hideg viz alatt leoblitjiik, lecsepegtetjiik, séval bedorzsoljiik.

A zoldségeket is elokészitjiik: meghamozzuk, megmossuk, feldaraboljuk.
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Egy nagy leveses fazékba tessziik a hust és a zoldségdarabokat (kivéve a 5ELEM
gyombért) és felontjiik hideg vizzel. Kis langon 3-8 6ran at fozziik. KONYHAJA
A f6zési id6 vége elott fél 6raval hozzaadjuk a friss gyombérszeleteket is. mE =
Mikor kész, a hust kiszedjiik, félretessziik.

A levest lesziirjiik, a benne f6tt z6ldségeket és a gyombért kidobjuk. Talalaskor a
husbdl falatnyi cafatokat tesziink a tanyérba és ramerjiik a forro levest. Friss
petrezselyemzolddel megszdrva talaljuk.

Adagolas:

Naponta 3-szor, 4-szer 1,5 dl levest az étkezések elott elfogyasztani.

Hatasa:

e taplalja a csit és a vért, szaporitja a testfolyadékokat
o serkenti a tejtermelést

Variaciok:
e Enyhe alvaszavar esetén: naponta 3 darab jujubat belef6zni és megenni
e Gyakori éjszakai vizelés és sok, vilagos vizelet esetén: 4-5 szdarazon
megpiritott di6 is hozzdenni

e A tejtermelés serkentésére: 3-4 dkg fott zoldborsot vagy fott adzukibabot
naponta levesbetétként megenni
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Hisito kacsaeroleves SELEM

Hozzavalok:

e 3,5-41viz - Viz

e 40 dkg kacsaaprolék (pl. nyak, szarnytd) - Fa

e 30 dkg sargarépa vagy édesburgonya - Fold

e 30 dkg kinai kel - Fold

e 30 dkg szarzeller- Fold

e 30 dkg paradicsom- Fa

e 20 dkg padlizsan - Fold

e 30 perccel a f6zési id6 vége elott:

e 1 ek szaritott narancshéj (bio) - Fém (elhagyhato)
e 3 ek gojibogyo (kénezetlen, bio) vagy 2 db jujuba (kinai datolya) - Fold
e SO -Viz
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Elkészitése: 5ELEM
. . . . .12 . KONYHAJA
Egy nagy leveses fazekban felforraljuk a vizet, majd a leoblitett, soval B =

bedorzsolt kacsahust és a megtisztitott, nagyobb darabokra vagott
zoldségeket hozzaadjuk. Miutan felforrt, fed6 alatt, kis langon 3-6 d6ran at
fozziik, kozben a keletkezo habot eltavolitjuk.

A f6zési id6 vége elott fél 6raval hozzaadjuk a szaritott narancshéjat és a
gojibogyot, valamint késtolas utan izlés szerint s6zzuk.

Miutan elkésziilt, leszlirjiik, a z6ldségeket eldobjuk, a hust az erdlevessel
talaljuk.

Megjegyzés: ha a vese-jint még jobban akarjuk tdlteni, 1 bélyegnyi tengeri algat
(wakame, kombu) is belef6zhetiink a levesiinkbe.

Tipp: Szaritott narancshéj kis zacskéban a DM-ben kaphato.

Hatasa:

Taplalja a csit, a testfolyadékokat és a jint valamint a Maj-vért, lehtizza a fejbél a
felszallé jangot és hiiti a talmelegedett vért.

Kellemes nyari leves illetve jétékony gyogyétel minden bels6 hoséggel jaro
allapotban.

Ha a jint akarjuk célzottan erdsiteni, akkor naponta 2-3 adagban fogyasszuk (a
feln6tt napi adag fél liter), és az utols6 adagot késé este igyuk.

Tovabbi indikacioi:
e szaraz, kivorosodott szemek
e vérszegénység, vér-hiany
e nagyfokud szomjusag, mely délutanra fokozodik (hideget kivan)
e szaraz bor, szaraz nyalkahartyak
o kiszaradt, kicserepesedett ajkak

e délutanra, estére fokozddd belsé nyugtalansag
o elalvasi nehézségek, éjszakai izzadas
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