Ortkryddor kan anvindas i maten for att h6ja smak och nirings-
vdarde samt forbattra naringsupptaget

(_5rt och andra naturliga kryddor

Orter och kryddor anvands ofta i matlagningen for att forbattra matens nedbrytning och
upptaget av naringsamnen ifran densamma samt for att fa fram vissa energetiska effek-
ter i en maltid. S6ta smaker stimulerar bla. naringsupptag. Aromatisk/fragranta smaker
stimulerar bla. matsmaltnings organen. Bittra smaker motverkar Fukt, Skarpa I0ser stag-
nation. En del orter/kryddor dkar Varmen i en
maltid och andra 6kar Kylan. Man kan ocksa via
orter/kryddor dirigera effekten av en maltid till
vissa omraden i kroppen detta ar ganska vanligt
inom ortmedicin men inte lika vanligt i diet-terapi.

Kryddor som Kanel, Cayenne, Ingefara, Nejlika
och Vitlok 6kar den varmande energin i en mal-
tid. Sk. Karminativa (cirkulerar och reglerar Qi)
kryddor som; Kummin, Dill, Anis, Fankal, Karde-
mumma och Spiskummin forbattrar matsmalt-
ning. Mejram och Myntor ger en maltid en kylan-
de kvalitet. Timjan, Rosmarin och Salvia ger en varmande energi (men i mindre grad an
de heta kryddorna namnda férst). Pepparrot bryter kottets tunghet och gor det mer latt-
smalt. Peppar hjalper till att I6sa Fukt/Mucus (Svart-Peppar ar bast och den ska helst
vara farskmald). Gurkmeja stimulerar cirkulation av Qi och speciellt Lever Qi.

| matlagningen fran alla de traditionella kulturerna anvands orter, kryddor for att balanse-
ra och vitalisera maten. Mintsas serverat med lamm for att kyla ratten, Pepparrot med
biff for att bryta ner kottets tunghet, pulveriserad Ingefara stros 6ver vattenmelon for att
motverka melonens Kylande energi. Senap gar bra med ost och lattar upp ostens
Mucusformande effekter. Fankal ger varme at fisk, Saffran ger cirkulation at en risratt
osv. En skicklig kock anvander orter och kryddor for att tillféra olika energier till en maltid
och ge maltiden den effekt som behodvs tex. av diet terapeuftiska skal.

Manga kryddorter kan drickas som Te och har egenskaper som ar bra fér matsmaltning,
lever, lungor, njurar etc. Jasmin, Fankal, Kanel, Ingefara, Kardemumma och Stjarnanis
har alla en varmande energi som understodjer den varme som behdvs for att tillgodogo-
ra sig maten (Elden i Mellanvarmaren som ar Mjaltens Yang energi) och de hjalper till att
I6sa Fukt/Mucus. Pepparmynta (alla myntor) ar ett ex. pa en mer kylande Té som ar bra
for matsmaltningen som ar bra vid tillstand av Fukt och Hetta (aven Mejram som ar neu-
tral till ngt. sval ar bra har). Kamomill har en neutral natur och ar bra vid praktiskt taget
alla problem med matsmaltningen och l6ser ocksa Fukt/Mucus, Citronmeliss ar speciellt
bra for barn som har matsmaltningsproblem och har en sval natur.

Vanligt svart Té underlattar nedbrytningen av tung mat och |I6ser ocksa Slem i Lungorna
och speciellt ett Te som heter Pu Er Te ar br och detta te har ocksa manga fler halsoef-
fekter tex. att det sanker kolesterol. Det finns mildare sorter av Té som Bancha, Kukicha



och gront Té dom ar ocksa bra for matsmaltning och dom ar inte sa stimulerande for
Binjurarna. Citrusskal ar ett mycket bra som Té och bryter igenom bade stagnation och
|6ser/torkar Fukt och mucus bade i matsmaltningen och Lungorna samt stimulerar Le-
verns funktionskrets.
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