Valtozokor

elsdé 1lépések az egyensuly felé
a kinai gyogydaszat médszereivel

receptek
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ALGAS-GOMBAS REGENERALO ES TISZTITO LEVES

Ezt az levest ihatod magdban melegen vagy tdlalhatod zéldflszerekkel, pdrolhatsz bele
z6ldségeket. Ha éhesebb vagy, fézhetsz bele valamilyen gabondt vagy rizstésztat, bevaghatod
a gombdt, algdt.

Hatasa: tdpldlja a csit, tisztitja a Nydalkat

Semleges hatdsu, nagyon jol haszndlhatod lerakdddasok tisztitdsdra - nydlka felhalmozddas
esetén -: dllanddé orrfujds, nydlka érzet a torokban, tulsuly, narancsbér. A nydlkatisztito
hatdsat a gombdk és a kombualga adja - ha ez a cél, ezeket ne hagyd ki beléle.

Hozzavalék 5 liter leveshez

o Eldkészitési id6é: 15 perc; foézési idé: 2,5-3 ora

e 5 liter hideqg viz

kozepes sdrgarépa, megtisztitva és 4-5 felé vagva
kozepes petrezselyemgydkér vagy pasztindk, megtisztitva és 4-5 felé vagva
nagy fej haguyma vagy poéréhaguyma, négyfelé vagva

fej kelkdposzta, megmosva és négyfelé vagva

e 10 cm-es darab kombu alga

e szdaritott shitake gomba

e 10 dkg friss gomba, négyfelé vdagva

e petrezselyemzdld (vagy szdr)

e 3-4 cm-es friss gyémbérdarab, vékony szeletekre vagva
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Elkészités

1.Egy nagy ldabasban keverd 6ssze az 6sszes hozzdvalot, ontsd fel a vizzel.

2.Forrald fel fedével letakarva, majd vedd vissza a ldangot alacsonyra - éppen csak forrjon.
A feddt tedd egy kicsit félre a tetején.

3.F6zd 3 o6ran at. Szird le.

Tdrolds

Forrdzz ki beféttes lvegeket a fém tetejlkkel eqylitt. A levest tdltsd kiforrdzott
Uvegekbe, kdzben szird le. Azonnal zdart le az lvegeket, és dallitsd a feje tetejére. Hagud
igy kihdlni, majd tedd a hitébe. 2-3 hétig elall igy hGtében.
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CSONTLEVES

A hosszan f6z6tt csontleves a magyar és a kinai konyhdban egyardant a téli idészak egyik fontos étele, melyet az
utobbi idében kezdink elfelejteni. Hajlunk rd, hogy csak hussal fézzilink, holott a csontbdél T6z6tt levesek nagyon
taplaléak, emellett pedig igazdan olcséak. A csont (marha vagy sertés) a henteseknél is szinte hulladéknak szamit,
igy naguon olcsoén lehet hozzdjutni. Sét sok heluyen a visszajard vasdrloknak ingyen adjdk a heti bevdasdrlas mellé. Mi
is igy szoktunk jarni. Havonta legaldbb egyszer a hentes a kezinkbe nyom egy nagy adag csontot, amib&l csontlevest
szoktam fézni. Ha jo sok csontot teszel bele és hosszan f6zdd, akkor kocsonyds lesz, amikor lehlitdéd. Ez a kocsonyds
allagu leves nagyon sok kollagént tartalmaz, ami az egyik legtdpldalobb étel télen. Tapldlja a jint és az esszencidat.

Hatdsa: tdpldalja az esszenciat (raktarakat), tdplalja jint, tdaplalja a csit
Melegité, semleges hatdsu leves, amely a magas tdpanyagslrisége miatt rendkivil tdapldlé. Naguon jotékony hatdasu jin
és csi hidny esetén, illetve gyoguyitalod lehet, ha puffaddssal klizdesz és a bélflérddat szeretnéd rendezni.

Hozzavaloék
10 személyre
elbékészités: 10 perc, fézés: 4 ora

e 1,5 kg csont (lehet vegyesen sertés és marha, vagy egyféle)

e 1 kbzepes haguma, félbevagva

e % péréhagyma

e 2 kbzepes répa, kdzépen kettéevagva

e % zellergumd

e 2 vékony szelet gydmbér

e 6 szem egész bors vagy bordkabogyd

e 1 babérlevél vagy * szerecsendid, egészben

e 1 csokor zoldflszer veguesen: kakukkfl, zsdlya, lestydn, petrezselyemzdld

e so
e 1 evékandl gojibogyo
e 5 liter viz
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CSONTLEVES

Elkészités

1.A csontot tedd fel féni hideg vizben egy nagy ldbasban. Forrald fel, és amikor elkezd habzani, 6ntsd le a vizét.
Mosd &t a hust és csontot.

2.A hust és csontot engedd fel tiszta vizzel, tedd bele a zb6ldségeket, és forrald fel. Vedd alacsonyabbra a ldangot,

és kicsit félrecsusztatott fedé alatt fézd - éppen csak, hogy pdtydgjdn.

.Az els6 fél ordban szedd le roéla kétszer vagy hdromszor a tetején képzédé habot eqy kandllal vagy szlrdvel.

4.Fél o6ra elteltével tedd hozzd a flszereket: boroéokabogyé vagy feketebors, gyémbér, zdldflszerek, babérlevél vagy
szerecsendid, gojibogqud, és hagyd féni kb. 2 érdn keresztil.

5.En csak az utolso fél ordban szoktam megsézni. Ilyenkor eqy tedskandl sét adok hozzd, f6z6m még, és a végén ujra
izesitem, ha szlikséges.

)]

Tipp

Ha nem sdézod meqg, kiforrdzott lvegekbe t61tdd, és hitében tdrolod, akkor 1-2 hétig hidtében eldll. Az utmutatdt ehhez
az elé6z6 recept tdaroldasi javaslatdandal taldlod.

Ha bio z6ldségeket haszndlsz, akkor nem kell megmosni, elég, ha egy durvdbb kefével leddrzsdldd, és ledblited éket.
Tehetsz bele még kelkdaposztdat, petrezselyemgydkeret is.
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CSIRKE- VAGY KACSAHUSLEVES

A csirkehusleves a vértdplaldas klasszikus étele - a magyar konyhdban is haszndjuk
gyogyité ételként. A gyermekdgyas anydknak a komatdlak dllandd szerepléje a
csirkehusleves, amely nagyobb vérveszteség utan (mitét, szilés, erds menstrudcio)
vagy vérszegénység esetén eqy dllandd szerepldje lehet az étrendednek.

A kacsahusleves a vdltozékori nék egyik alaplevese, ha jin hidnyos tlinetekkel
kGizdenek: héhulldmok, piros kiltések, szdraz bér és haj, illetve kdérmék. Ebben az
esetben nagyon fogyelj a flszerezésre, és semmiképpen ne keriljon bele semmilyen
forréositd flszer: bors, szdaritott gydmbér, csipds alapanyagok, hanem mindenképpen
z6ldflszerekkel - zsdlya pl. nagyon jo ebben az esetben, akdr szaritva is - és friss
qgyémbér, szerecsendid, babérlevél, petrezselyemzdld izesitsd.

A csirke- és a kacsahusleves akdr ugyanugy is készlilhet, ha a fliszerezésre
odafiguyelsz. Itt eqy kiegyenlitett flszerezési javaslatot k&zldék, ami mindkét
verziéhoz nyugodtan haszndlhaté.

Hozzavalok 5 liter leveshez
El6készitési idé: 15 perc; fézési id6: 3-5 ora

e 5 liter hideg viz (lehetéleqg szlrt vagy forrdasviz)

e 1 kg csirkeaproélék vagy kacsaaprolék

e 1 poéréhagyma, nagy darabokra vdagva és alaposan megmosva vagy 1 vérdéshagyma
héjastul, kettévagva :

e 3 szdl szdrzeller vagy 1 kisebb fej zellergumdé, megmosva és nagyobb darabokra
vagva, akdr a zéldjével equtt

e 3 sargarépa, megmosva s naguobb darabokra vagva (ha bio, nem kell megtisztitani)

e 1 csokor z6ldflszer vegyesen: petrezselyemzéld, zsdlya, kakukkfu

e 3-4 vékony szelet friss gyémbér

e % eqgész szerecsendidé (késsel vaghaté, ha mar elkezdted reszelni)
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CSIRKE- VAGY KACSAHUSLEVES

Elkészités

1.Tedd egy nagy ldbasba a hust és/vagy csontot, téltsd fel annyi vizzel, hogy ellepje,
majd forrald fel.

2.Miutan felforrt, fézd par percig. Ontsd le a vizet, mosd meg a hust, mosd ki a
ldbast, majd tedd oda ismét friss vizzel a hust. Ekkor tedd bele a tébbi hozzdavalot
is.

3.Forrald fel feddvel letakarva, majd vedd vissza a ldangot alacsonyra - éppen csak
forrjon. A fedét tedd egy kicsit félre a tetején.

4.F6zd 3 oran at.

Tarolas

Forrdazz ki beféttes Uvegeket a fém tetejlkkel egyitt. A levest t8ltsd kiforrdzott
Uvegekbe, kdzben szlrd le. Azonnal zart le az Ulvegeket, és dallitsd a feje tetejére.
Hagyd igy kihGlni, majd tedd a hGtébe. 2-3 hétig eldall igy hGtdében.
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