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Bonus k webinafi - za Ucast v zivém vysilani
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Ledviny potrebuiji teplo.

Nejen to télesné - to znamena chranit si
bederni oblast a tapky. Potrebuji prubézné
zahrivat i prostrednictvim stravy.

Polévka, kterou najdes na dalsi strance,
je vynikajici volbou pro zimni obdobi.
VSechny ingredience byly peclivé zvolené,
aby posilovaly ledviny.

¢
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Pro ledviny je
skveélou volbou
A jakakoliv korenova zelenina

Ledviny hodné posiluji
tmavé lusténiny N
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Zazvor ledviny -
paradné zahriva

Morskeé rasy
celou polévku
doplni o mineraly

Pohankaje - =3
pseudoobilnina,
kterda hodné
podporuje ledviny
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Jaké lusténiny pouzit?
Fazolky adzuki, Cerna soja

Jakou zeleninu pouZzit?

o\ O

Napr. mrkev, pastinak

nebo treba ¢ernd cizrna, : nebo cerny koren.
kterou jsem pouzila na
vyrobu polévky ja.

@

Zazvor se da pouZzit jak suseny,
tak v Cerstveé podobé.

Vyhodou pohanky e, R A . Z morskych ras jsem
GERRODSQRHIEEIRE: Lorars “'~‘*“‘r;, | ¢ S pouzila kousek rasy

Pro zvyseni jejiho efektu '; SRR L kombu, ale da se pouZit
moc doporucujinejprve "y T © AERACA L"; jakdkoliv jing.

jiv hrnci nebo na pénvi ~ * < : : ' ¢ N

orestovat na sucho. AR e
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- 2 velké nebo 3 stredni mrkve

- 6 lzic pohanky

- 1,5 hrnku uvarenych lusténin

- 1 1zicka suseného zazvoru nebo cca 1,5 cm
Cerstvého zazvoru

- kousek morské rasy o velikosti postovni
znamky

- |Zice sezamového oleje
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Namocit lusténiny pres noc a druhy den je uvarit do mékka. Doporucuji pouzit fasu kombu,
bobkovy list nebo jiné koreni, které pomUize traveni.

e Orestovat pohanku na sucho. Az zrizovi / je mirné okrova a voni, dat stranou.

e Nakrajet mrkev na drobné kosticky a restovat ji spolecné se Spetkou soli na troSce sezamového
zhruba 5-10 minut.

0 Pridat morskou rasu natrhanou na drobné kousky a zalit vodou.
e Pridat kousek cerstvého nebo suseny zazvor a varit pod polickou na malém ohni zhruba 10 minut.
a Pridat predem uvarené lusténiny a orestovanou pohanku a varit dalSich 5-10 minut.

a Po vypnuti plamene doporucuji pridat pastu miso, ktera polévku nejen ochuti, ale prida postara
se o dobre slozeni strevniho mikrobiomu.
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Kdyz chybi energie Yin v ledvinach,
muze se objevit nocni poceni, Suméni
v usSich, predcasné sediveni vlasi

i slabé menstruacni krvaceni.

Posilujici odvar ledvindm pomuze.
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-
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Je to osvédceny
pomocnik v Tradicni
cinské mediciné.

Goji

(neboli kustovnice cinska)

Pomaha jak ledvinam, tak jatriam - umi vstoupit
do jejich meridianu a vyZivit tam energii Yin.
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Ingredience:
- 2 |Zice kustovnice

- 1 litr vody

Postup:
Varit kustovnici po dobu 20 minut.

Popijet odvar v priibéhu dne.
Doporucuji taky snist plody kustovnice.
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Tento bonus jsi dostala za ucast na zivém vysilani webinare, jako formu podékovani,

zes tam byla se mnou. @

Bonus je chranén autorskymi pravy a neni dovoleno jej Sirit, publikovat ani kopirovat
jeho casti bez svoleni autorky. Moc dékuji za respektovani tohoto sdéleni. &

PR

Tento bonus je informacnim produktem. VsSechna doporuceni v ném obsazend
vychazeji z mé vlastni zkusenosti a z dlouholeté praxe s klienty. Navody v bonusu
obsazené byly navrZeny tak, aby Ti jednoduchym zptisobem pomohly k lepsimu zdravi.
Bohuzel vsak nemizu zarucit, Ze tato doporuceni jsou vhodna pravé pro Tebe,
pripadné Ze je budes umét pouzit spravné.

Proto se vymezuji z jakékoliv pravni odpovédnosti ohledné toho, jak s textem naloZis a
co a jakym zplisobem z ného v praxi pouZijes. Vsechny uspéchy Ci netuspéchy jsou proto

vyhradné ve Tvych rukach a autorka za né nenese Zadnou odpovédnost.

Informace v mini e-booku slouZi jako (své)pomoc, v Zadném pripadé nenahrazuji

& we

lekarskou diagnozu/péci.




