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Podczas przeziebienia nasz organizm potrzebuje cieptego
pozywienia, ktdre wyciggnie z cia*a wilgo¢ i $luz. Dzieki temu
bakterie, wirusy i grzyby beda miaty bardzo utrudnione
mozliwosci przezycia w naszym ciele. Jesli liczymy na szybkie
wyzdrowienie dzieki przyjeciu tabletki, ale pdzniej zjemy np.
surowke lub bedziemy pi¢ wode mineralng, jestesmy w btedzie.
Wychtadzajac organizm nie oczekujmy szybkich rezultatéw.

Natomiast, jesli naszym celem jest szybkie odzyskanie zdrowia,
powinnismy ,usmiechnag¢ sie” do naszych bab¢ i ich wiedzy.
Powinnismy sie do nich jak najszybciej zgtosi¢ majgc w dtoni
notatnik, w ktérym zapiszemy przepis na idealny rosotek. Kiedy
jestesmy chorzy, to wtasnie zupa powinna by¢ naszym gtdéwnym
pozywieniem. Moze by¢ to rosét, ale réwnie dobrym rozwigzaniem
bedg tez wszelkiego rodzaju zupy kremy. Zupa najskuteczniej
rozgrzewa organizm, w tym watrobe i zo*agdek. Jest tatwa
w trawieniu, dzieki czemu nasz organizm nie musi skupia¢
sie na tej czynnosci, a walczy¢ z infekcjg. Wiele os6b uwaza,
ze w zupie jest mniej witamin niz w surdéwce, gdyz poddana jest
obrébce cieplnej. Musze sie z tym zgodzié¢, jednak w tym
wypadku, nalezy przyjrze¢ sie bilansowi zyskéw i strat.
Konsumujgc suréwke nasze ciato musi przedsiewzig¢ dodatkowe
moce aby ja przyswoic¢, a przez co zuzy¢ zapasy energii.
z drugiej strony ubozsze w witaminy, jednakze tatwe
w trawieniu pozywienie sprawia, ze nasze ciato nie musi wiele
dziatac. Dlatego w sezonie zimowym tak wazne jest unikanie
potraw zimnych i wychtadzajgcych. Ponadto, jesli odczuwamy
pierwsze symptomy przeziebienia, usunmy ze swojej diety nabia%
w postaci mleka, serdow, jogurtdéw, a takze cukier rafinowany
i biate pieczywo.
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Chorobowy rosoét

Peten ziét rosot, z prawdziwych warzyw z uprawy bez
pestycyddéw, jest dla nas najlepszym lekarstwem. Jesli jestes
osoba nie jedzgcg miesa, pomin ten sktadnik.

Potrzebujesz:

1/2 kg bardzo dobrego chudego miesa, mowa tutaj o kogucie,
kréoliku, cielecinie, indyku.

Na te ilos¢ potrzebujesz:

6 Sredniej wielo$ci marchewek,
3 pietruszki,

2 cebule,

1 pora,

kawatek selera,

¢wiartke kapusty,

3 zgbki czosnku,

2 tyzki suszonej pokrzywy,

1 tyzeczke ziaren pieprzu,

4 ziarna jatowca,

2 liscie laurowe,

4 ziarna ziela angielskiego,
sél niebielong bez dodatkéw, najlepiej taka na przetwory.

Ziarna warto zmiazdzy¢ w mozZdzierzu i umie$ci¢ w specjalnym
koszyczku na herbate, a nastepnie ulokowa¢ w rosole.



Mieso doktadnie umy¢, wtozy¢ do garnka, wla¢ 5 1 wody
i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac przez 1 godzine
na niewielkim ogniu. Po uptywie tego czasu nalezy doda¢
warzywa. Wéwczas rosét ma sobie wytgcznie pyrkac przez
najblizsze 3 godziny. Nastepnie dodajemy przyprawy,
zmiazdzony zgbki czosnku i gotujemy przez kolejne 30 minut.

Taki rosét powinnismy spozywaC z kasza jaglang 1 soczewica,
ktére wspaniale sie uzupetniajg 1 sg bardzo sycgce. Kasza
jaglana rozgrzewa nasz organizm i jest wspaniatym Zrdédtem
substancji mineralnych takich jak miedzy innymi fosfor, potas,
zelazo, wapn czy magnez.



