Beskrivning av olika fodoimnen och matrecept gjorda enligt principerna for
Traditionell Kinesisk Kostlira

Det forsta avsnittet nedan beskriver olika grupper av fddodmnen som vi anvidnder mycket av i Europa och
langre ner sé hittar du olika matrecept.

OLIKA SADESSLAG

Olika siddesslag dr basfoda i de flesta kulturer jorden 6ver, de ger energetiskt sett en god grund for attt
stirka Qi och Blod energi. Deras markerade Sota energi ger bra energi till kroppen, deras fiberrika skal
rensar upp 1 tarmarna. Ett regelbundet intag av sidd hjdper oss att vara centrerade och samlade. Sdden ger
oss de viktiga sammansatta kolhydraterna som ofta saknas i modern diet, dessa ger en stadig och jamn
energi som loses ut 1 systemet under en lidngre tid under dagen. Séd dr en mycket central och viktig mat for
Jord-elementet och ér en viktig stiarkare av Mjéitens (=Matsmaéltningen) funktionskrets.

Nu har vi tillgang till ett stort urval av olika sédesslag och de skiljer sig t i energetisk bild dvs. de paverkar
oss mer eller mindre olika. Detta gér det mojligt for oss att vilja ut den typ av sddesslag som passar oss
som individer bade konstituitionellt och beroende pé vilken typ av problematik vi har. Det mest
tonifierande sittet att dta sdd pa dr som helkorns-produkt antingen som kokt eller i groddad form (i dess
groddade form kan man tex. rosta elller woka och ta som te eller grot/soppa och da blir de flesta sddesslag
utomordentliga for matsméltningen). Om man &ter sdden i enkla rétter utan speciellt mycket kryddor till s&
kan man kinna dess speciella energetiska smakregister i forhdllande till andra rétter som man dter i en
maltid. Sid 1 form av mj6l har en tendens att oxidera och bli hérsket efter ett tag.

RIS

Den Séta smak och Neutrala tempratur som ris har gor det till ett balanserat fododmne och det betyder att
vi kan egentligen inte f4 for mycket av det. Over en tid s& bade stirker och harmoniserar ris
matsméltningen och modererar pdverkan av mat som dr mer extrem 1 sin energetiska sammanséttning. Ris
starker Mjilten, harmoniserar Magen och vitaliserar Qi energin overlag.

Risgrot (det dr en mycket tunn soppa snarare) ér traditionell mat i Kina som anvénds for ndstan alla
tillstand. Den ar mycket l4tt att tillgodogora sig och ar milt stirkande. For att gora denna ris-sopa sé tar
man 1 del ris och 7-8 delar vatten och sedan sjuder man riset pa ldgsta mdjliga hetta till riset har blivet helt
och totalt sonderkokt. I Kina gor man detta dver natten oftast och dter p4 morronen men. det kan ta
annars 4-6 tim. for vitt ris och nén tim. mer med raris, en specialkokare r ett sitt att géra det enkelt for
sig eftersom den kan sta dver natten. Det dr vanligt att man nir soppan ar klar lagger till sma mangder av
annan mat som kott, gronsaker eller orter, ibland sa tillsétts dessa 1 borjan av koket eller under koket lingre
fram beroende pa vilken effekt som efterstriavas. I en del affarer kan man kopa produkter som amasake-
kultur som ger riset en mild fermenterad, s6t smak, det blir en slags ris-youghurt.

HAVRE

Havre ir sétt och virmande. Ar en mycket bra tonifierare av Qi energin som speciellt Mjilten tycker om
och Havre har dven en positiv paverkanpa Hjértats funktionskrets och pa Nervsystemet. Om man éter
Havre dver en langre tid s& kommer lederna att bli mer motstdndskraftiga mot Kyla och Fukt energi. Havre
ar ett utomordentligt sddesslag for manga tomhetstillstdnd (forsvagningar), tonifierar bade Qi och Blod
energin samt Essansen.Ibland sé tolereras Havre daligt av personer kénsliga for gluten och andra med
tillstdnd av Fukt/Mucus 1 kroppen. Man kan minska kénsligheten med att torr-rosta Havren. Havre har en
latt tendens att generera Slem 1 Lungorna sé det ar inte tillradligt att 4ta Havre med Mucusformande mat
som Mjolk och sotsaker.

Havregryns-grot ar en bra traditionell start pa dagen for médnga méanniskor. Havrens virmande och
energirika innehéll varar 1 flera timmar. Havregryns-grot blir battre om man 1igger kornen 1 blét dver
natten. Att ldgga till salt eller miso kommer att rikta effekten mer mot Njurens funktionskrets och mot



abdomen. Attt lagga till molass kommer att 6ka dess Blod-tonifierande effekt, att ldgga till tahini ger en
battre starkande effekt pa Yin energin. Havre pasar bra med dadlar som en allmén Qi stérkare.

KORN

Korn som all séd stirker bade Qi och Blod och har ocksa en god effekt pa att motverka och drénera
Fukt/Mucus. Det dr en bra tonifierare vid alla tomhetstillstdnd och &r ett mycket bra val nér det finns Fukt
och Hetta i kroppen som behdver minskas.

Den gamla Europeiska vanan att dricka Korn-vatten dr det tusentals ménniskor som kan svira pa att
denna folk-medicinska kur &r hemligheten bakomn deras goda hédlsa. Korn-vatten gors genoma at man tar
ca. 30 g torrostat korn per halvliter vatten och sjuder 1 vattnet till det har fatt en ngt. tjockare konsistens.
Korn passar speciellt bra i soppor och stuvningar. Ligg mérke till att det som kallas Pérl-korn &r en ngt.
behandlad sdd och har inte samma niringsvérde som helkornet.

RAG

En av de bittrare sorterna av sdd som ocksé har Fukt/Mucus 16sande kvaliteter. Rag-brod ar det bésta
vanliga brodet om man har problem med Fukt. Rag-knéckebrdd ér speciellt Fukt/Mucus torkande och ér
det bésta brodet om man ska ita tex. ost och andra Fukt genererande fododmnen som példgg. Den tunghet
som en del Ragbrod kan ha, kan léttas upp med kryddor som Kummin, Fiankal, Koriander, Dillfron etc.
Den hérdehet som Ragen har gor att det passar bra som surdegs-brdd och et genuint surdegs-brod kan bade
motverka Fukt/Mucus och Lever Qi-stagnation.

VETE

Vete har en Kylande och Fukt genererande kvaliteter med en specill affinitet for Hjértats och Njurens
funktionskretsar. Det dr formodligen pa grund av sina goda bakegenskaper som Vete-mjol har blivit sé vida
anviant hir 1 Vst framfor andra séddessorter. Detta har emellertid skett pa bekostnad av de mer
traditionella och lokala sddesslagen som Havre, Korn och Rig. Ett 6kande antal ménniskor 1 Vst har
problem med Vete och detta ar formodligen ett tecken pa att var anvéindning av Vete dr i obalans 1
forhéllande till andra séddesslag. Denna obalans beror formodligen pa éverkonsumtion och den
’forddlingsprocess” som skett hos odlarna som lett till en stor forlust pé variation och pé en stor
minskning i1 det genetiska materialet. Det finns socksa Antropologiska fynd som tyder pé att Artrit 1
ménskliga skelett sammanfaller med att man borjade anvinda Vete som basfoda. Vetemjol blir latt harsket
ocksa.

De moderna varianterna av Vete har ett betydligt sémre ndringsinnehéll dn det som odlades bara for 50 &r
sedan (det Vete som odlades 1 Kansas pd 1930-t. tex. hade ett protein-innehdll p4 30% och det som odlas 1
dag har ca. 12%). De hardare formerna av Vete som anvénds till pasta forfaller att vara energetiskt sett
battre, detta géiller 1 &nnu hogre grad ursprungligare former av Vete som Dinkel och Kamut tex. Dinkel var
mycket rekommenderad av mystikern, 6rtmedicinaren m.m. Hildegard av Bingen som basfoda for en
hilsosam diet. Vetets positiva egenskaper tillgodogdr man sig formodligen bist genom att dta hela kornet i
olika former som tex. kokad, groddad osv.

Eftersom det Vete som siljs komersiellt av konventionell odling dr av ganska medioker kvalitet dr det
formodligen klokt att bara dta ekologiskt odlat vete eller mer ursprungliga former av Vete (som nistan
alltid ar ekologiskt odlade) om vi vill tillgodogora oss Vetets goda egenskaper. En mycket bra form att dta
Vete dr som groddat brod, ett vialsmakande Sott och Fukt genererande brdd, som ér lattsmilt och
tonifierar Hjéartats och Njurens kretsar.

ANDRA SADESSLAG

HIRS

Det ar ett lattsmaélt basiskt sddesslag. Det har en Sval natur och en St och Salt energi, som ar starkande
for Njure och Mjiltes kretsar. Det dr ganska bra nir matsméltningen &r forsvagad och det dr bra for yngre
barn. P4 médnga stéllen 1 Afrika dr det en basfoda.



AMARANT och QUINOA

Ar bada exeptionellt rika pa protein vilket gor dem mycket néringsrika. Amarant ir nigot sval till sin natur
och Quinoa dr ngt. varm, 1 ovrigt sé ar de rétt lika. Quinoa har ett rykte om sig att vara speciellt bra for
ammande modrar och de &r ocksa ett av de fa fododmnen som anses direkt tonifiera Perikardiet.

BOVETE
Stirker tarmarna och stimulerar Blodcirkulationen. Om det finns Vind och Hetta, dr det bast att undvika
Bovete. Bovete ér inte heller nagot som rekommenderas som mat for babisar och sma barn.

MAJS

Majs ér ett sddesslag som &r ngt. mer inkomplett &n de andra séddesslagen och behover dtas som del 1 en
storre diet. Traditionellt sa prepareras Majs med kalk eller aska genom en speciell process som
upptécktes av de gamla indian-kulturerna i Syd-Amerika. Detta 6kade upptaget av Niacin som Majs har
exeptionellt lite av. Majs ir rétt bra pa att torka Fukt och stirker bdde Njuren och Hjartats kretsar.

GRONSAKER

En diet som innehaller mycket gronsaker kommer att halla de flesta ménniskor vid god hélsa och ge en
stark Qi energi. Kombinerar man dessa med sid sd 6kas badas sammanlagda néringsvarde. Morkt grona
bladgronsaker dr speciellt vardefulla for Blodet och for att aktivera Levern. Rotgronsaker dr bra pa att
starka bade Qi och Blod och deras Sota energi stirker Mjélten. Gronsaker som tillhor Loksléktet ar har en
Skarp energi och en virmande natur. Gronsaker med mycket vatten som gurka, tomat &r generellt sett
svalkande och genererar fukt/vétska. Gronsaker som tillhor Squash-sléktet tonifierar Mjéltens
funktionskrets och dr bra for tarmarna.

GRONT

Gront som dr milt Surt och Bittert har en ”’snillt” utrensande effekt pa Levern och innehaller dven néring
for Blodet. Det dr inte mdjligt for en Vegetarian att forbli vid god hélsa utan att ha med grona
bladgronsaker i dieten. Den enkla reglen att varje dag ha med ndgon gron gronsak i sin mat dr bra att
anamma likavél som det gamla ordspraket: ’Ett &pple om dagen haller doktorn borta”. Kottitare far
faktiskt del av grona véxters magi som djuret de dter redan har omvandlat till muskler/vdvnad.

De gronsaker som tillhér kélfamiljen har en stiarkande effekt pa Benmaérgen, fuktar upp organen, nir
Hjartat och stérker skelettet samt senorna. Kal har anvénts ldnge for att behandla Mag och
Tolvfingertarms-sar och har generellt sett en vilgorande effekt pa matsmaltningen. Morkt grona
bladgronsaker dr rika pa klorofyll och hjélper hos oss till att bilda Hemoglobin i Blodet. K&l i form av
pickles ar bra for Levern. Kinakal dr mer kylande och &r speciellt bra vid tillstand av Fukt-Hetta. Spenat
och vattenkrasse ar bade blodbyggande och blodrenande. Spenat har ocksa en fuktande effekt pa tarmarna
vilket dr bra om det tex. finns férstoppning.

ROTGRONSAKER

Rotgronsaker har speciellt den Sota energin och stéirker dérfor bade Qi och Blod. De har en vélgérande
effekt pd bade Lungor och Mjélte och ar lattsmalta, dr &ven milt virmande och torkande och dérfor bra vid
tillstdnd av Fukt. Morot tex. har en S6t energi som nér bade Blod och Qi och mycket lattsmélt mat for
bade ett omoget och ett forsvagat matsmaltningssystem, det dr bra mat for bébisar (i form av pureé eller
mos). Morot dr sndll mot Mjdlten har en god effekt pa Levern och stirker Lungorna och hjiper till att
vidmakthélla en hdsosam bakteriflora.

Vanlig potatis dr en bra Qi stirkare, sdtpotatis och yams dr mycket uppskattade for sin formaga att
tonifiera Mjitens Qi och yams stiarker ocksa Njurens funktionskrets. Andra rotgronsaker som
palsternacka, kalrot, kalrabbi, jordadrtsckockor och rovor motverkar till viss del Fukt/Mucus de &r ocksa
latt virmande och har en stimulerande effekt pa cirkulation. Rodbetor ar rik niring for Blod energin och ar



bra att dta vid stagnation av Leverns Qi.

SQUASH

Det djupt oranga fargen 1 pumpa har ett legendariskt rykte nér det géller att stirka Mjélten. Den Sota
energin gul/oranga firgen och dess runda form gor att pumpa befinner sig pd samma vaglangd som Jord-
elementet och det gor att pumpa ar speciellt bra for Jord-elementet. Den tonifierar Mjdlten och ar
vélgorande for hela matspjdlknings-apparaten och drianerar ocksa Fukt ifran systemet. Det grona skalet
och den vitare innerdelen pé squash har en svalare natur 4n pumpa men har i 6vrigt ungefdar samma
egenskaper.

OLIKA LOKSORTER

Den hér familjen inkluderar graslok, purjolok, varlok, vitlok, gul 16k etc. har en virmande natur och en
Skarp energi. Alla 16ksorter kan bryta igenom stagnation, forebygga en uppbyggnad av Fukt/Mucus och
hjilpa till vid nedbrytningen av tung eller ndringrik mat. Den hetaste av 16sorterna dr vitlok och den har
starka antimikrobiska egenskaper och assisterar Lungans funktionskrets nér det giler att driva ut
forkylningar, influensor osv. All 16k skapar rorelse 1 matsmaltningen och stimulerar vid nedbrytningen av
mat.

SALLADSGRONSAKER

Huvudsallad och manga andra salladsgronsaker har en Bitter energi och hjélper darfor till att drédnera Fukt
ifran kroppen och stimulerar dessutom matsméltningen. For inte sa ldnge sen var det en allmén vana att dta
ett urval av vilda vixter till maltiden och detta &r ndgot som vi skulle tjana pa att ater infora 1 dieten igen.
Persilja dr en gronsak som fortjanar speciell uppméarksamhet for det dr en execellent Blod-tonifierare och
har dven en stark affinitet for hela urinvagssystemet och kan anvindas for de flesta typer av problem med
urinvdgarna. Ridisor/rittikor ar ocksa vérda att uppméarksamma speciellt for sin forméga att 16sa upp
Mucus och dr dven bra vid alla typer av stagnation samt kyler vid tillstdnd av Hetta.

FRUKT

Frukt har en allmén tendens att fukta upp och svalka av. Den Séta energin i de flesta frukter kombineras
ofta med en Sur energi i ménga frukter och darfor & manga frukter bra pa att generera kroppsvétska (Jin-
Ye pa Mandarin). Frukt &r for det mesta bra for Yin energin och kroppens vistskor. De flesta frukter har
ocksé 1 varierande grad en god effekt pd Qi och Blod. Nir Yang energin dr svag, sé ar det som regel béttre
att dta frukten i torkat tillstdnd, frukten ar dd bdde mer varmande och mindre fuktande och genererar i
mindre grad kroppsvitskor. En del frukter som aprikos, korsbar och hallon har en létt virme och de och
liknande kan anvindas dven av personer med svag Yang energi.

Frukt har ocksé en renande utrensande effekt och hjdper till att minska tillstdnnd av stagnation. For alla
ménniskor som har en tendens till att samla pd sig patogena tillstdnd av fullhetskaraktér och de som &ter
en kottrik diet sé ar frukt bra for att forhindra att det sker en accumulering av Hetta och Stagnation. For
ménniskor med forsvagningsproblematik och olika tillstdnd av Kyla &r det bast att frukten tillagas tex.
kokt och de mer kylande frukterna, tex. de tropiska ér det bast att undvika dverlag. For ménniskor med
Fukt problematik &r det bést att minska pa intaget av frukt och speciellt d& frukt som apelsiner och
bananer. For de som har tendenser eller dr forstoppade har de flesta frukter en 16sande effekt (svart eller
mork frukt som hallon, bjornbér dr undantag och det dr ocksd ananas.

Frukt som inte har mognat naturligt &r som regel inte lika lattsmalt som naturligt mognad frukt.
Fruktsyrorna och sockret har d inte mognat helt och en del reagerar allergiskt eller liknande mot dessa
artificiellt mognade frukter. Frukt som har importerats som omogen bor alltid lamnas att mogna 1
rumstempratur. Det dr oftast en god politik att dta frukt som dr i sdsong och har vuxit lokalt samt att dta
tropisk frukt pd sommaren. Fuktande, kylande tropiska frukter passar inte vart kyliga klimat pa
vinterhalvaret.

Vindruvor ar en allmént sett bra tonifierare som stirker bade Qi och Blod och renar Leverns



funktionskrets, de hjilper ocksa vid problem med Artrit och Reumatism. Péron har en speciell affinitet for
Lungorna och kan hjélpa till och rena Hetta och Mucus i Lungorna. Plommon har en affinitet for Lever
kretsen, kyler vid Hetta i Levern och &r bra vid degenerativa Leverproblem som Cirros. Persikor ar
utmarkta for att fukta upp Tarmarna och dven Lungorna. Korsbér ar ett bra val om det finns Kyla i
kroppen, speciellt nér lederna vérker, de starker ocksé Blod energin. Frukter som innehaller olja som
avocado och banan dr fuktande i Tarmarna och stirker Yin energin. Citrusfrukt genererar kroppsvétska
och deras skal dr mycket bra for att 16sa/torka Fukt/Slem. Frukter som bjérnbar, hallon och jordgubbar har
som regel en affinitet for Njurens och Leverns kretsar och stirker urinvdgarna genom sin astringerande
effekt. Alla meloner dr mycket kylande, slacker torst och dr milt diuretiska (speciellt vatten-melon).

En hel del frukters fron, kdrnor och skal anvinds inom 6rtmedicinen som orter. Citrusskal 16ser stagnation
och och béde torkar och l6ser Fukt/Mucus. Citrus-kérnor forstor parasiter. Fron av vatten-melon stirker
Njurarna och 6kar diuresen. Frukt-juice dr som regel &nnu mer renande adn den hela frukten.

BONOR OCH LEGUMER

Bonor har en i grunden S6t energi vilket betyder att de dr bra att tonifiera/stdrka vid tomhetstillstand
(forsvagning). Den koncentrerade niring som finns i bonor gor dem bra vid svaghet 1 Yin och Blod energin.
Trots att de innehéller mycket néring sa ér de inte Fukt/Mucus bildande (vilket ar fallet med kott och
mejeri) tvirtom sa ér flera bonsorter bra vid Fukt-tillstdnd tex. kikdrter, bondbonor, mungbonor och
adzukibonor bade drénerar och 16ser Fukt. Dessa gar vil ihop med séd och gronsaker.

Sk. Aldersdiabetes blir ofta mirkbart bittre om man éter bonor regelbundet. Fér de ménniskor som bonor
skapar stor gasbildning hos kan detta minskas genom att bonorna blotlaggs tex. dver natten och sen skdljs
grundligt och att skummet som bildas vid forsta uppkoket hélls av (ev. fir man gora tva uppkok) och sen
kokas bonorna med matsmaéltnings-befrdmjande kryddor som: Kardemumma, Dillfron, Fankalsfron,
Kummin, Nejlikor etc. (cirkulerar Qi och forhindrar Fukt-bildning i Mellan-Jiao). Alternativ kan de
blétliggas i bikarbonat och sen kokas med tdng som dulse, kombu, wakame tex. Aven kokning med lite
vinéger &r bra for att reducera bonornas gasbildning och forbittra deras nedbrytning.

De bonor som har en morkare farg som njurbonor, svarta bonor etc. har en affinitet for Njurens
funktionskrets. Soja bonor kan vara svarsmélta men i form av tofu eller fermenterade som tempeh, miso,
sojasds osv. dr de lattsmélta och dessutom en kalla till rik ndring, med mer protein &n mjolk och rika pé
essentiella fettsyror. Linser och drter dr utmérkta for att starka Qi-energin och ar dessutom mer ldttsmalta
an andra bon sorter (mojligen med undantag av mung-bdnor och adzuki-bonor).

NOTTER & FRON

Precis som bonor innehaller notter och fron mycket koncentrerad néring och de flesta av dem stérker Yin,
Blod och Qi energin. De innehaller alla de niringsdmnen en véxt behdver for det forsta stadiet av sin
tillvaxt. Négra fa sorter som; Pistache, valndtter och kastanj stirker ocksd Yang energin. Den olja som
finns 1 notter/fron, gér minga av dem ngt. Fukt/mucus bildande och det &r bést att dta mindre méngder av
dem dérfor i tex. en méltid.

Vissa notter som valndtter, mandel, kastanj och hasselnétter ar mindre Fukt/Mucus formande &n andra
som tex. cashew och pekan nétter. Notter och fron oxiderar létt och det gor att de hédrsknar och detta
iriterar matsmaltningsorganen. Om man vill undvika detta &r det bast att kopa dem med skalet pé eller att
forvara oskalade notter/fron 1 morka glasburkar pa ett svalt stélle. Att forvara dem 1 plastpasar kan gora
att det sker en toxisk interaktion med plasten och oljorna i notter/fron.

Notter och fron dr utmérkta l4tt rostade och strodda dver en méltid eller att dta som ett mellanmal. Att
rosta dem fortar till viss del de negativa effekter som finns om de harsknat. Vissa fron kan ocksa groddas
och detta kan gora deras ndringsdmnen latt tillgéngligare for vissa minniskor. Det dr ocksa bra att tugga
fron och noétter vil for att tillgodogora sig deras néring fullt ut.

Jordnétter har (dven om det 1 sjdlva verket dr en legum) gjort sig kinda for generera Slem/Mucus och ge
upphov till allergiska reaktioner hos en del médnniskor. De &r ocksa oftast mycket besprutade mot ohyra
och odlas med konstgddsel. Denna typ av jordnotter dr ocksé kinsligare for kontaminering med aflatoxiner



en carcinogen svamp, av dessa skil s bor man &ta organiskt odlade jordnétter.

MEJERI PRODUKTER

Mejeri produkter 4r mycket naringsrika, de har en S6t energi och genererar fukt. Detta gér dem till bra
starkare av Q1 och Yin energi, de har en speciell affinitet for Lungans funktionskrets. Problemet med
mejeri dr att denna rikhet pa naringsdmnen betyder att de &r mycket Fukt genererande med en stark
tendens att ge upphov till Slem. Personer med svag Yang energi och eller patogen Fukt i kroppen bor
anvanda mejeri med forsiktighet. Komjolk som blivit pastdriserad (och homogeniserad) dr mest
problematisk. Det dr formodligen sa att pastoriseringen i sig ger upphov till en del av de problem som
finns med dagens mejeri produkter 6verlag. De enzymer som finns i ra-mjolk och formodligen behdvs for
att tillgodogora sig mjolken de forstors av pastoriseringen. Opastoriserad mjolk tolereras som regel béttre
och smakar dessutom béttre (om ni skulle fa tag 1 opastoriserad mjolk sé sjud alltid upp den innan
anvindning).

Fér och getmj6lk har mindre av de problem som finns med komjdlk och passar bittre for oss ménniskor.
Dessa dr mindre Fukt genererande och ger mer séllan upphov till allergiska reaktioner, (det finns forskning
som har visat att det 4r mycket troligt att personer som har svart med komjdlk ocksa har svart med far och
getmjolk men att den &r ngt. battre). Komjolk &r bdttre nér den blivit fermenterad tex. som yogurt och keso
och kommer da att vara bra for tarmarna, pastoriserad mjolk tenderar ddremot att skapa en délig
bakteriflora i tarmarna. Eftersom mjolk &r en sd vanlig produkt i vér kultur och kanske svar att sluta med
kan man borja med at 1 alla fall ta den uppvarmd med kryddor som; Kardemumma, Kummin, Fankal eller
Ingefdra tex. som gor mjolken lattare att tillgodogora sig. Det dr viktigt att inte dta mejeri samtidigt som
kott eftersom de kraver olika behandling 1 Magen for att kuna brytas ner. Kott behover mycket magsyror
och mejeri neutraliserar magsyra. Resultatet 4r Fukt/Mucus/Slem och stagnation i matsmaéltnings-
systemet. Detta dr en mycket viktig princip i Judarnas "Kosher” diet.

KOTT & FISK

Kott har vanligen en Varmande natur och en Sot energi och dr den mat som starkast stérker Blod energin
bland alla fododmnen. Lever och rétt kott ar speciellt Blod tonfierande. Eftersom kott &r sd naringsrikt sa
ar det naturligvis Fukt/Mucus befrdmjande speciellt det kott som inehaller mer mattat fett som griskott.
Det hir betyder att vill vi ha en god efekt av kétt sd bor vi dta mindre méngder, storre miangder skapar latt
stagnation och Mucus i systemet. Kyckling &r i viss man ett undantag och dr t.o.m litt Fukt torkande. Nar
Mjélten dr svag sa bor man koka kottet vl och gora det mer lattsmalt gédrna som soppa eller gryta eller
t.0o.m. som buljong.

En vigledande princip ndr man dter kott regelbundet &r att; lite dr bra for de flesta ménniskor och for
mycket dr skadligt. Det kott som stirker Yang energin bidst dr lammkott som har en mycket Varmande
natur och vitaliserar energin. For Qi svaghet sa dr kyckling mycket bra och kyckling-buljong forstiarker den
effekten i alla maltider. Griskott dr bra for Yin svaghet eftersom kottet har en Sval natur (?) och fuktande
kvalitet. For Blod svaghet ér lever bra. Kottben dr utmérkta att gora buljong pa och det ar virt att koka
dem under en lang tid for att f4 ut den mycket Yin och Essans stirkande ndringen som finns i benmérgen.
Fisk har for det mesta en Svalare natur @n kott och dr ofta en bra tonifierare for Yin energin och stirker
dven Blod energin och allmént vid svaghetstillstdnd (tomhet). For personer som har Hetta och/eller Fukt i
kroppen ér fisk ofta ett battre val dn kott. Vad man bor tinka pa numera ér att den pagér en 6verfiskning i
vérldshaven och dessutom en nedsmutsning sa det dr klokt att moderera sin konsumtion av fisk (speciellt
av insjo-fisk).

Skaldjur av olika slag &r mycket koncentrerad niringrik mat. Aven om mat frdn havet generellt sett har en
Sval natur har manga av dessa en virmande effekt pa Njurens funktionskrets. Rdkor av olika slag &r vanligt
att anvanda som stdrkare av Yang energin. Man bor speciellt se upp med skaldjur eftersom de filtrerar
havsvattnet och dé létt koncentrerar miljogifter 1 sin vdvnad. En del skaldjur dr upphettande 1 systemet
och speciellt folk med Hetta i kroppen och med en tendens till eller som har hudsjukdomar kan forvérrra
problemen med skaldjur.



Téng och sjogris har en Salt energi och en Sval till Kall natur &r mycket rik ndring for Yin och Blod
energin.De har ocksa detoxifierande och Mucus/Slem I6sande egenskaper. Lite tang eller sjogrés &r ett
utmirkt tillagg till vilken méaltid som helst.

ORTER OCH KRYDDOR

Orter och kryddor anviinds ofta i matlagningen for att forbéttra matens nedbrytning och upptaget av
ndrngsdmnen ifrdn densamma samt for att fa fram vissa energetiska effekter i en maltid.
Aromatisk/fragranta smaker stimulerar Mjélte/Mage. Bittra smaker motverkar Fukt, Skarpa I6ser
stagnation. En del orter/kryddor 6kar Varmen i en maltid och andra 6kar Kylan. Man kan ocksa via
orter/kryddor dirigera effekten av en maltid till vissa omraden i1 kroppen detta dr ganska vanligt inom
ortmedicin men inte lika vanligt i diet-terapi.

Kryddor som Kanel, Cayenne, Ingefara, Nejlika och Vitlok okar den virmande energin i en méltid. Sk.
Karminativa (cirkulerar och reglerar Qi) kryddor som; Kummin, Dill, Anis, Fénkal, Kardemumma och
Spiskummin forbéttrar matsmaéltning. Mejram och Myntor ger en méltid en kylande kvalitet. Timjan,
Rosmarin och Salvia ger en virmande energi (men i mindre grad dn de heta kryddorna ndmnda forst).
Pepparrot bryter kottets tunghet och gor det mer lattsmélt. Peppar hjélper till att 16sa Fukt/Mucus
(Svart-Peppar ér bést och den ska var farskmald). Gurkmeja stimulerar cirkulation av Qi och speciellt
Lever Qi.

Traditionell matlagning frin alla kulturer anvinder orter/kryddor for att balansera och vitalisera maten.
Mintsas serverat med lamm for att kyla ritten, Pepparrot med biff for att bryta ner kottets tunghet,
pulveriserad Ingefdra stros 6ver vattenmelon for att motverka melonens Kylande energi. Senap gér bra
med ost och léattar upp ostens Mucusformande effekter. Finkal ger virme at fisk, Saffran ger cirkulation &t
en risrdtt osv. En skicklig kock anvinder orter och kryddor for att tillfora olika energier till en méltid och
ge maltiden den effekt som behovs tex. av diet terapeuftiska skél.

Maénga orter kan drickas som T¢ och har egenskaper som dr bra for matsmaéltningen. Jasmin, Fankal,
Kanel, Ingefédra, Kardemumma och Stjérnanis har alla en virmande energi som understddjer den virme som
behovs for att tillgodogora sig maten (Elden i Mellanvdarmaren som ar Mjédltens Yang energi) och de hjélper
till att 16sa Fukt/Mucus. Pepparmynta (alla myntor) dr ett ex. pd en mer kylande T¢ som &r bra for
matsmaéltningen som &r bra vid tillstind av Fukt och Hetta (dven Mejram som dr neutral till ngt. sval dr bra
hér). Kamomill har en neutral natur och &r bra vid praktiskt taget alla problem med matsmaltningen och
l16ser ocksé Fukt/Mucus, Citronmeliss dr speciellt bra for barn som har matsméltningsproblem och har en
sval natur.

Vanligt svart T¢ underléttar nedbrytningen av tung mat och lser ocksd Slem 1 Lungorna och speciellt ett
Te som heter Pu Er Te &r br och detta te har ocksa ménga fler hédlsoeffekter tex. att det sdnker kolesterol.
Det finns mildare sorter av T¢é som Bancha, Kukicha och gront Té dom é&r ocksé bra for matsmaéltning och
ar inte sd stimulerande for Binjurarna. Citrusskal dr mycket bra som T¢ och bryter bade igenom stagnation
och loser/torkar FuktMucusbade i matsmétningen och Lungorna samt stimulerar Leverns funktionskrets.

VILDA VAXTER SOM TILLSKOTT TILL MATEN

Vilda véxter som sjélva har valt sin plats att vixa pa utan hjélp av en tradgardsmastare eller bonde &r
energetiskt sett starkare dn odlade viéxter, detta géller ocksd vilda djur. Vi lever i en tid d& matens
ndringsvarde stadigt har sjunkit och sjunker fortfarande pg. av att komersiella hdnsyn 1 dag allt mer styr
produktionen av mat. Dérfor dr det bra t.o.m. viktigt att ha med en del vilda véxter i sin diet fran och till.
Gront som vuxit vilt kan tex. ge oss dom Bitteramnen som idag ofta saknas i maten, vild svamp kan ge oss
viktiga spardmnen och mineraler och bér etc. kan ge oss koncentrerade vitaminer.



Maskros bdde rot och blad &r bra for Lever och Gallblasa och renar ifran Hetta och Stagnation. Den Bittra
smaken gor den anvdndbar som en stimulerare av matsmiltningen, den dr vilkénd som diuretika (speciellt
bladen) som drédnerar dverflodigt vatten ut ur kroppen. Den har hoga virden av Kalium och vitminerna A
och C. Maskros finns dverallt, rétterna som samlas pa sen sommar eller tidig host kan rostas och
anvéindas som kaffe eller firsk som rotgronsak, pd véaren och tidig sommar &r bladen utmérkta som sallad
och roten som rotgronsak. Maskros har en bra Fukt 16sande effekt och drianerar ut Fukt via diures, ar
utmérkt for UVI (tdnk ocksa pé att den &r kylande for systemet).

Nisslor en mycket bra tonifierare av Blod och Leverns Yin och hjélper till att fa ut toxiner ur kroppen.
Tradgardsarbetare kan tala om att dar Nésslor vaxer indikerar det att jorden dr ndringsrik. Nasslor
betraktas ofta som ett ogrds som dessutom har ett otrevligt sting men Nésslor r otroligt naringsrika pa
bla. mineraler. Kan drickas som T¢ eller anvdndas ungeféar som spenat. Det dr topp-bladen som smakar
bist och de kan plockas storre delen av sommaren. Nésslor dr speciellt bra som en stirkare som dricks
dagligen i 3 veckor under varen.

Vitarv Ar en kylande uppfuktande viixt som dr mycket vanlig i rabatterna som ogris. Anvindbar dir det
finns svaghet i Hjirtats och Lungans Yin. Ar ocksa lindrande vid magproblem. Har en mild smak som
passar bra i sallader. Ar litt att hitta i ingsmarker eller pa grovmarker pa hosten.

Vallort anvénds av trdgardarbetare som godning for andra vixter. Med sitt breda register av naringsimnen
ar det en god Yin och Blod stérkare. Dess fuktgivande kvaliteter gor att Vallort lindrar om det finns
inflamamtion 1 matsmaéltnings-organen. Den &r ocksa vélkand for sin formaga hela skadad vdvnad. Passar
bést som T¢ dé den har grovt hariga blad som gor den opassande i sallader. Vallort finns ofta i fuktiga
naturmiljoer.

Rélleka Ar en mycket anvindbar ort tex. nir det handlar om Gynekologiska problem. Hjilper vid Lever
Qi stagnation. Lite Rolleka kan vitalisera en sallad och den kan ocksé drickas som T¢. Litt att finna i
grasmarker.

Bitterkrasse av olika slag dr vanliga i grdsmattor och har samma verkan som den mer kénda Vattenkrasse
(man bor inte anvédnda vild Vatenkrasse da den &r vdrd for en farlig typ av levermask). Dessa dr Bittra och
stimulerar matsmaltningen och ger smak at en sallad.

Smultron har en Sval natur och en S6t och Sur smak och finns att plocka tidigare &n komersiellt odlade
jordgubbar finns att kdpa. De dr sma jamfort med jordgubbar men smakrikare. Smultron fuktar upp
Lungorna och stimulerar Mjiltens funktion, dr ocksa speciellt bra for problem med urinviagarna.

Hallon och Bjornbér har liknande egenskaper och de har en affinitet for Njuren och Leverns kretsar och
ar starkande for Blodet. De har en astringerande energi som framforallt pdverkar urinvdgarna och starker
Blasan och minskar for mycket diures. Hallonblad &r en mycket anvénd ort vid graviditet och om bladen
anvénds 1 moderata doser sé stirker de Livmodern och forbereder for forlossningen. Bladen anvinds
mycket for att minska for stora menstruella blédningar.

Hagtorn biren dr bra for Hjértats funktioner och starker ocksa dess Yin energi (det giller &ven
bladtoppar/knoppar), de anvénds bla. for att behandla hgt. Bltr.men &ven for att reglera hela det
kardiovaskuldra sytemet. De har en Sur energi och en torrhet. De &r latta att finna 1 hdackar och 1
skogsbryn.

Enbér har en Skarp energi och en virmande natur som stirker Yang. De &r bra vid tillstdnd av Kyla och
Fukt. Enbér som kokas med vitkal smakar utmérkt. Anviand inte Enbér vid graviditet och &t inte



regelbundet mer én 6 veckor, ta sen en paus.

Svampar ir en god kélla till ovanliga mineraler och sparamnen som Germanium. Vissa har en
Immunforsvars-hojande effekt ocksa. Svamp detoxifierar kroppen, minskar tillstdnd av Hetta och ar bra
for Kott-atare som har en tendens att generera Hetta. De hjilper till att 16sa Slem 1 Lungorna och ér i
allménhet bra for matsmaltningen. Hosten ar den stora tiden for svamp men de kan finnas dven andra tider
pa aret. De &r inte sd ménga vilda svampar som dr giftiga (men de som &r det kan vara livsfarliga), sa det ar
bast att ha en del kunskaper om de dtliga svamparnas utseende och vaxtsdtt och en bra Féalthandbok
rekommenderas eller dnnu béttre, ga en svampkurs.

Kastanjer (dvs. dkta kastanjer som inte vixer vilt i Sverige, men kan kopas 1 ménga butiker) &r en mycket
bra stiarkande not, har en mycket S6t energi och en milt virmande natur. Den stiarker Mage Mjilte och
Njurens kretsar.

Hasselnétter ir en ndt som ér littsmilt och kan stirka Mage & Mjilte. Ar anviindbar vid tillstind av Qi
svaghet Mage och Mjilte.

Matrecept kombinerade enligt principerna i Traditionell Kinesisk Kostlira

Dom forsta 2 recepten innehaller pa slutet en nogrannare beskrivning om hur varje individuell ingridiens
verkar i dessa 2 recept och da syns det tydligare att maten kan ha en meidicinsk effekt pé inte bara
matsméiltningssystemet utan dven pd andra organ och vdvnader i kroppen. Genom att kombinera maten pa
olika sitt sa kan vi fa positiva effekter framforallt pa lite langre sikt pd vér hélsa och ddrmed hoja var
livskvalitet pa ett naturligt sitt nir vi dter och dta kommer vi att gora hela liv. Sa att ha goda, hidlssamma
matvanor hojer livskvaliteten for alla ménniskor. De recept som sedan foljer innhéller en beskrivning om
hur matreceptet verkar som helhet men ej av varje ingridiens i receptet. Recepten nedan é&r till stor del
vegetariska men det finns en méngd rétter som har kott och fisk tex. som huvudingridiens och nagra av
dessa kommer att ldggas till i borjan av 2009.

Citronris - ca. 4 portioner (dven vanligt ldngkornigt ris kan anvédndas)

Ingridienser: 3 koppar kokt basmatiris, 3 matskedar olivolja, 1/2 tesked koriander,

1/2 tesked gurkmeja, 1/2 tesked kummin, 3-6 teskedar citon/lime juice, rivet eller finhackat citronskal en
fjérdedel till ett halvt skal.

Tillagning: Koka riset och sitt at sidan. Ta en rostfri kastrull och l4gg i olivoljan och kryddorna och sjud
tills kryddorna borjar poppa, men brann dem ej. l4gg i ris, citron skal och juice, rér om ordentlig och
servera med lite havssalt.

Den hir rétten kan man ocksa anritts som soppa - koka riset med hackat citronskal, nir riset ar klart fyll
pa mer vitska och ldgg i de stotta eller malda kryddorna + olivolja och citron-juice, sjud ca 5 min och
servera med havsalt. biagge desssa ritter passar utmarkt med fisk och eller litt kokta gronsaker som har lite
starkelse (ej med stirkelserika gronsaker som potatis, rodbetor etc. absolut inte med mejeriprodukter).
Rittens Energetik: Ris ér ettt sidesslag som dr mycket bra for att tonifiera energi i hela kroppen men
speciellt i Mjdlten (Matsmaéltningen) och som alla Sddesslag ar det ett basfododmne 1 att stiarka Qi och
Blod. Basmati-ris ar speciellt bra for matsméltningen. Tilldgget av kryddor och citron dkar upptaget av
ndringsdmnena 1 riset (det géiller &ven mat 1 6vrigt) och hjilper till att [6sa upp obstruktion och fukt ifran
kroppssystemet, (det finns ofta da en trog matsméltning och att vattenomsittningen inte fungerar helt
bra). Den hér matriten dr speciellt bra vid stagnation och en forsvagad matsmaéltning. Rétten passar
utmérkt som basrétt dd man vill lagga till mer stdrkande/niringsrik mat mat som tex. Fisk, Tofu eller Bénor
av olika slag.

Ingridienserna

Ris - Natur: neutral, Smak: sét. Funktioner: stirker Mjélte och Mage, stiarker Qi 1 hela kroppen,



detoxifierar, lindrar magproblem, litt diuretisk

Kan anvindas vid diarré, torst, illamaende, Diabetes, ra-ris dr bra for nervsystemet, en handful ra-ris som
tuggas vil pd fastande magen pa morronen ér mycket bra vid parasitinfektioner och speciellt for att
forebygga dessa. Basmati-ris ér 1att aromatiskt och anses dérfor vara béttre for personer med
Fukt/Slemproblematik, grot-ris anses tvdrtom vara daligt for Fukt/Slem problematik, men dr mer virmande
dn annat ris, men bor trots detta undvikas av personer med svag Yang-energi.

Olivolja - sot, neutral. Mjdlte,Lever. Naringsrik, fuktande, laxativ. En till tvd msk tagen pd kvillen ger en
ganska hygglig laxativ effekt. Anvinds mycket till hudolja och for att 16sa tex. orter 1 f6r hudproblem.
Citronskal - varm, ngt. bitter, sur, skarp. Funktioner: stimulerar Lever Qi - cirkulatiion, for att
harmonisera Mjilte och Mage, 16ser Slem. Anvénds tillspanning och smirta i hypokondrium och brost,
stagnation 1 Mjélte och Mage med epigastrisk och/eller abdominell spanning och/eller smérta, illamdende,
dalig aptit, rapning, for att behandla hosta med mycket Slem.

Citron-juice - sval, mycket sur, astringent, antiseptisk. Funktione: bra for méanniskor som tit en diet
som innehéller mycket av fett och protein, Forstor skadliga tarmbakterier och munbakterier etc. 16ser
mucus och har en anti-mikrob effekt. Kan anvidndas vid dysenterim, férkylningar, hosta,
parasitinfektioner. Ar bra for Levern - 6kar gallan, 6kar upptaget av mineraler, bidrar till viktreducering,
renar blodet, bra vid hgt. bltr. stirker blodkérl, bra vid gas och trog matsméltning. Citron-juice okar
produktion av kroppsvitskor.

Koriander - fron=neutrala, blad=svala, skarp. Funktioner: aromatiskt karminativ, diuretisk, diaforetisk.
Anvinds till att stidrka urinvdgarna, for att behandla urinvégsinfektion, bra vid trog matsmaéltning,
gasbildning, orolig mage. I kina s& anvéinds hela 6rten vid forkylningar och nér méssling inte utvecklar sig
(daligt med utslag).

Kummin - varm skarp. Funktioner: karminativ, magstérkande, 6ka aptiten, 16sa muskelspasm, 16sa Slem 1
lungor/hals, beframja mjo6lksekretion och beframja och reglera menstruation. Anviands till mag och
matsméltningsproblem, 16sa kramper i livmodern, befrdmja menstruation, 6ka mj6lk vid ammning och for
att 16sa slem ilungor och hals (mild).

Gurkmeja - varm, skarp, bitter. Funktioner: Reglerar menstruation, stimulerar matsmailtningen, 16ser
gallstenar och loser stagnation i Levern, ldttar upp vid menstruations-smaértor och hjélper till att 16sa upp
cystor/tumdrer i livmodern. Anvénds dven for att hela fysiska skador bade externt och internt.

Salt - Sval, salt, gar nerat ”forankrar” Funktioner: stimulerar Njuren, beframjar vétskebalansen och fuktar
vid torrhet. Har dven en detoxifierande efekt, mjukar upp harda lymfknutor och dven noduler och éven
muskler. Beframjar peristaltik i tarmarna, Skapar ddremot ett tryck i artdrer etc. och kan da ge hgt. bltr.
Salt ska defintivt inte 6veranvéndas och lite dr bra for nurar men for mycket forsvagar NUren. (detta dr
individuellt). Personer med 6dem, hgt. bltr etc. bor anvénda salt med forsiktighet.

Hirs med Orter. (ca. 4 portioner. Bra mot fukt, stirker Njurar, stirker Mage/Mjilte).

Ingridienser: 1/2 16k, 2 klyftor vitlok, 1-2 matskedar persilja, 1 kopp hirs, 21/2 koppar vatten, 1-2
teskedar nori (riv 1 bitar), 1 tesked salvia, 1/4 tesked timjan, lite havssalt och olivolja ca. 3msk.
Tillagning: Hacka 16ken, vitloken och persilja ganska fint, ldgg sen samtliga ingridienser i en kastrull och
sjud 1 20-30 minuter (hdll imer vatten om behdvs). Om man vill 6ka den tonifierande effekten pa blod och
Yin s& kan man anvéndal avocado som mosats.

Riittens energetik: Hirs &r sval till sin natur och nir Njurarna: den dr en av de fa alkaliska sddesslagen
vilket gor den lattsmalt och stirkande for Mage/Mjilte. Rétten stirker Njurarna med hirs, persilja, nori
och vitlok, Salvia, timjan och 16k motverkar slem speciellt i Lungorna, 16ken cirkulerar samt ger viarme
ocksé. Ritten dr bra mot tillstdnd av fukt.

Ingridienserna

Hirs - Natur: sval, Smak: sot, salt. Funktioner: stirker Njuren, dr bra for Mjilte/Mage, bygger upp Yin-
vitskor i kroppen, fuktar vid torrhet. Ar ett alakaliskt sidesslag vilket gor det bra vid for mycket surhet i
kroppen, obattrar andedrékten, &dr bra vid candiasis da det motverkar svamp-tillvixt. Hyfsad vid diarre om
rostas innan kokning, dven vid trog matsméltning och vid Diabetes, bra vid morronsjuka.



Lok - Varm, skarp. Funktioner: sénker bltr. och kolesterol, minskar katarr - slem + inflammation i nisa
och hals. Vid dysenteri, minskar allergiska reaktioner, befrimjar svettning bra darfor vid forkylning, 16k
sjuden i vatten med lite honung dr en gammal kur for hosta, 16k-omslag pa brostet &r en kur bronkit och
liknande, l6kjuice 1 kompress dr bra vid insektbett, Lok-té fungerar som ett lugnande sedativ.

Vitlok - Mycket varm och skarp. Funktioner: befrdmjar cirkulation och svettning, dr bra vid stagnation av
mat, motverkar virus, &ven amoba, bakterier, parasiter, candiasis etc. Anvéinds vid dysenteri,
lunginflammation, tuberkulos, astma, hosnuva, diarre, vértor, abcesser, hepatit, hjilper till att eliminerar
tungmetaller som kadmium och bly. Bor inte anvindas om det finns mycket Hetta 1 kroppen.

Persilja - ngt. varm, skarp, bitter, salt. Funktioner: forbéttrar matsméltning, detoxifierar vid fisk eller kott
forgiftning, far utslag att lattare blomma ut vid méssling, beframjar diures och har en torkande effekt vid
vattniga mucoida tillstand, bra vid dvervikt, vid fukt i bldsan, vid svullna korttlar och svullna brost, d&ven
vid stenar 1 bldsa och gallblasa. Persilja ér bra for urinvdgarna och manga problem med urinvégar dock inte
om det finns mycket hetta i tillstdndet. Stirker binjurarna och dr bra for nersystemet. Bra att ta vid for
mycket saliv och dilig matsmaéltning. Persilje-té stiarker tinderna och ar d&ven bra som ansiktslotion da téet
okar cirkulation i huden. Kan dven anvindas vid 6roninfektion och 6ronvérk.

Nori - Mycket kylande, sot, salt. Funktioner: Starker Yin-vitskor, diuretisk, mjukar upp forhardnader 1
kroppen som noduler, cystor. 16ser och omvandlar slem som beror pa hetta (gult eller gront oftast).
Anvinds vid hogt kolesterol, smértsam urinering, goiter, ddem, hgt. bltr, hosta med gult slem, fettcystor
under huden etc. vid vértor, dr bra for matsmiltnijgen speciellt om man éter stekt/grillad mat mycket, ar
dven lattsmalt.

Olivolja - sot, neutral. Mjélte,Lever. Naringsrik, fuktande, laxativ. En till tvd msk tagen pé kvillen ger en
ganska hygglig laxativ effekt. Anvinds mycket till hudolja och for att 16sa tex. orter 1 f6r hudproblem.
Salvia - varm, skarp, astringent. Funktioner: diaforetisk, karminativ, antispasmodisk, motverkar diarre,
befrdmjar ostrogen, motverkar brostmjolk. Anvénds till forkylningar, flunsa, halsinfektion, som
muskelavslappning och nervosa problem, dven for att minska svettning, som té dr salvia bra vid trog
matsmaéltning och gasbildning. Michael Tierra tycker dven att effekten vid cystit ar bra.

Timjan - Varm, skarp. Funktioner:hostddmpande, slemldsande, antispasmodisk, karminativ,
stimulerande, reglerar menstruation, diuretisk, antiseptisk. Anvands till akuta och kroniska problem med
lungor som astma, bronkit, vid hosta, vid forkylningar, influensor, ont i halsen, kikhosta etc. Aven vid
matsmailtnings och magproblem.

Salt - Neutral, salt smak. Funktioner: harmosniserar Mellanjiao, stiarker Njurar (liten dos), fuktar vid
torrhert och mjokar upp forhardnader. Man tillfor salt vid for stor svettning, diarre elelr krdkningar for att
behalla elektrolytbalansen i kroppen. Vid svaghet i Njurens Yang eller Yin s& anvdnds med
Njurtonifierande orter. Vid forstoppning vid mycket tomhets-Hetta ta 1dtt saltat vatten fore maltiderna.
Avocado - Sval, s6t. Funktioner: bygger upp bade blod och Yin, harmoniserar, Levern, fuktar Lungor och
Tjocktarm. Anses bra for nervsystemet och innehaller mycket fett som &r latt att tillgodogora sig,
Personer som har har ett sug efter fett/olja men klarar oljor daligt brukar klar avocadons fett/olja. bra for
blodet, bra for ammande mddrar, anviands dven for aatt forbéattra huden.

Vitloks soppa:

Receptet dr for 1 dag (4 portioner).

3 hela vitlokar + 1 16k, 1 matsked olivolja +

1/2 matsked Sesamolja. 4 koppar vatten och 1 potatis, 3 lagerblad + 1/2 tesked timjan +

1/2 tesked oregano, 6 matskedar tamari och 1 kryddmaétt cayennepeppar.

Tillagning: Hacka vitloken och 16ken sjud i oljan ca.

20 min. pa lagsta virme. lagg 1 hackad potatis med vatten och kryddor och sjud sen till potatisen ar kokt.
nér serveras hill i tamari och cayenne.

Rittens Energetik: Den hér soppan passar bra dven for invasion Vind-Kyla och Vind-Fukt och om det
finns Slem i Lungorna. vitlok &r varm och skarp och cirkulerar Blod och Qi sé dven stagnation som beror
pa Kyla duger den bra till. Potatisen stirker Qi och kryddorna assisterar vitloken. Passar utmérkt med



Akupunkturbehandling. (Obs! finns det stor Qi-svaghet och/eller Blod-svaghet kan man légga till ndgon
enkel sidoritt tex. stirk Qi med Risvattengrét och Blod kan stidrkas med Spenat eller Nidssel vatten.
Alternativt kan man mildra receptet genom att ta tex mindre Vitlok.

Fransk lok-soppa. ca 4 portioner

Ingridienser: 6 lokar, 2-3 matskedar olivolja, 1/2 matsked sesamolja, 1 tesked timjan, 2 lagerblad, 1/2
tesked rosmarin. 2 matskedar tamari, 4-5 koppar vatten,2 matskedar mork miso.

tillagning: Skér 16ken 1 tunna slingor, 14gg 1 oljan 1 en panna eller en rostfri kastrull ha en 1&g viarme, lagg 1
l6ken och alla 6rterna, r6r om da och dé, 14t det sjuda pa lagsta virme utan att branna vid 16ken ca 30-40
min, s att den sota smaken kommer ut i I6ken. Lagg sen 1 vattnet och tamari, koka upp och sjud ca. 5 min.
Ta ut lite av soppan och ror ut miso i den och lagg tillbaka i soppan, sting av virmen och 14t std nagra
minuter, lagg 1 lite extra tamari och rér om. Servera med ngt. ragbrdd eller knécke.

Riittens energetik: Lok dr virmande och har en Skarp smak med en speciellaffinitet for Lungorna.
Loksoppa dr utmarkt for problem Fukt i Lungorna och hjilper nér det finns stagnation/obstruktion.
Tilldgget av Timjan och Rosmaringer soppan en Yang stirkande effekt och miso drar ner den Fuktlosande
och stagnationslosande effekten till Tarmarna. Soppan kan ocksé anvéndasfor att motverka forkylningar
etc. av Vind-Kyla, Vind-Fukt karaktir.

Vitkals-soppa med Anis-fron: 4-6 portioner beroende pd hur mycket man iter.

Ingridienser: ca 300g Vitkal, ca 200g Fénkal, ca 300g mordétter, ca 100g Potatis,

ca. 25g Smor, 11/2 - 2 teskedar Anisfron. Ca. 11 vatten samt 1 tesked Miso gérna den ljusa varianten.
Tillagning: Hacka alla gronsaker ganska fint, smélt smdret pa botten av en kastrull av rostfritt stal eller
Emaljgryta, ldgg 1 alla de hackade gronsakerna och de latt krossade Anisfrona, sjud nu pa ldgsta varme, ror
om da och da under ca. 10 min och da bor gronskaerna ha sjunkit 1 storlek. Légg nu till vattnet och 14t
sjuda 20-25 min. precis pa slutet sd lagg till Mison och roér om ordentligt och mosa lite med en gaffel.
Rittens Energetik: Vitkal har en formaga att kyla hetta 1 ett 6veaktivt matsméltningssystem och ar
perfekt for Magsér och alla tillstdnd av brinnande gastrit, dverdriven hunger med dalig matsmaéltning etc.
Mordtter ndr blodet och har en reglerande effekt pa Levern som bla. dr mycket betydelse full for
matsmailtningen, de dr ocksa lattsmalta. Fénkalen har en ldtt virmande kvalitet och cirkulerar ocksa Qi
(energi) 1 mage/tarmar, stimulerar ocksa niringsupptaget av maten, Anisfron stimulerar ocksa
néringsupptag och cirkulerar Qi i Lunga/Mage/Tarmar.

Avocado och Tomat-soppa: (4-6 portioner)

Ingridienser: 1 kopp Majskorn + 6 tomater + 1/2 gurka + 2 avokados samt 4 matskedar citronjuice, 1-2
klyftor vitlok, 2 teskedar farsk mynta (eller 1/2 tesked torkad Pepparmynta), 1 matsked farsk koriander
(eller 1/2 tesked torkad), 1/2 - 1 tesked salt. Det i sdrklass bésta dr att anvinda ekologiskt odlade ravaror
dom har bast effekt.

Tillagning:Ta en rostfti kastrull eller Emalj ldgg 1 Majs och fint hackade tomater, riv eller hacka gurkan
fint, mosa avocadon. Krossa vitloken, ldgg i de fint hackade (eller krossade) kryddorna, héll i lite vatten
och 1at sjuda 4-5 min, ta av och lat sté ca.

30-40 min. Obs! locket ska naturligvis vara pa. serveras i rumstempratur eller svalt.

Rittens Energetik:

Detta &r en kylande och renande soppa for Levern, Tomater kyler Levern och avocados tonifierar leverns
yin/blod, Gurka fuktar och kyler kroppen och har viss ddetoxifierande effekt, De kylande kvaliten
mildras av vitlok och kryddor.

Nissel-soppa (om firska nisslor inte finns ta torkade) (ca. 4 portioner. Bra for att tonifiera blod och
Lever-yin, hjdlper, viss effekt pa slem 1 Lungor, stirker Q1).

Ingridienser: 1 16k, 300-350 gr potatis, 1 matsked Solrosfroolja eller Sesam.

200g nésslor (eller 50g torkade) 11 gronsaksbuljong. 1 tesked muskotnét (Dillfron kan provas istéllet),



juice av en citron, havssalt och svartpeppar, sojasés.

Tillagning: Sjud l6ken 1 oljan tills gyllene och ldgg sen till den fint hackade potatisen och ror om 1 ca. 5
minuter. Légg till Ndsslorna och en hel del av gronsaksbuljongen, lat svettas i ca- 5 minuter med potatis
och 16k. Légg till resten av buljongen och sjud ca. 15 minuter, ldgg 1 muskoten nér soppan ar nastan klar,
lagg 1 citronjuice och havssalt och nyligen mald svartpeppar, servera med sojaan och lite extra muskot
men se upp sé attt det inte blir for mycket kryddor sa att det ”drénker de andra ingridienserna 1 soppan
Riittens energetik: Néasslor dr utmirkta att tonifiera blod med (de dr dven spenat), samt stirker dven
Levern och Lunga, Njurar. Nésslorna tonifierar Leverns yin sédvil som hjdlper till att 16sa slem 1 Lungor.
Potatisen dr en neutral Qi-stirkare och hjélper dven nisslornas blod och yin stirkande effekter. Soppan ér
en bra blodstarkare som dven stirker Leverns Yin samt stodjer Njuren.

Turkisk Lins-soppa.

Ingridienser: 2 16kar, 3 matskedar olivolja. 3 medelstora potatisar, 250 gr roda linser (det gar bra med
vanliga ocksd), 11 vatten och 1 lagerblad. 1-2 teskedar farsk mynta elelr 1/4 tesked torkad, 1-2 citroner,
havssalt.

Tillagning: Hacka 16ken fint och sjud den 1 oljan tills aromatisk och mjuk. Under tiden sa hacka
potatisen ganska fint. Rori linserna med 16ken och ror om ordentligt, lagg till potaisen och rér om
ordentligt igen. Héll 1 vattnet och ldgg 1 lagebladet, koka upp och sjud pa ldgsta virme nén halvtimme elelr
till ingridienserna dr mjuka. Nér soppan dr ungefar halvvégs fardig sa ldgg i den hackade myntan och ligg i
citronerna och saltet néra slutet, nir fardigt ta bort lagerbladet och ta en gaffel och mosa ihop soppan lite.
Riittens energetik: Det hir dr en enkel soppa som stirker Qi, den &r lattsmélt och ger en jamn tillgdng pé
energi (ndringsdmnen) efter maltiden. Linser stirker Magen och tarmarnas assimilering av niaringsimnen,
stoder dven Hjértat och Njurar/binjurar. och har en mild effekt pé att 16sa fukt (6verskott pa vitska 1
kroppen). Citronerna och myntan gor denna rétt en mild svalkande effekt i kroppen.

Svarta Bonor och Selleri soppa: Receptet ér for ca. 4 portioner.

ca.3 hg Svarta Bonor + 15-18cm Wakame eller Kombu. 3-4 stjilkar Selleri, 1 Morot, 1 Lok, 1/2 tesked
Mejram eller Oregano, 6-8g av Apelsin eller Grapefruktskal (Obs! Krav-maérkta kryddor ar 6verldgset bast
men som farska kan de duga utan Krav méirkning. Anvénd bara skal av frukter som dr Kravmarkta.). 1-2
matskedar Miso + juice av en Citron samt ca.4 matskedar farsk Persilja.

Tillagning: Blotlagg bonorna Gver natten, hill ut nésta dag och skolj av bonorna flera gdnger. Koka sen
med Wakame eller Kombu med vatten som gott tdcker Bonorna. Nér bonorna borjar bli klara lagg 1 hackat
eller finfordelat citruskal, hacka gronsakerna och sjud dem i en separat kastrull tills 14tt mjuka, lagg till de
fardiga bonorna och tangen samt citrus-skal och det kokvatten som finns kvar i bonkoket. Lagg i Mejram
och koka upp, sting av plattan och lat sta ca 10 min. Vid servering ror i Mison och Citron juice samt den
hackade eller klippta Persiljan.

Riittens Energetik: Svarta bonor &r bra pa att starka Njuren, de dkar diuresen, hjdlper till att 19sa fukt, de
tonifierar Yin och Blod. Den fuktldsande effekten forstarks av stjilk-sellerin som kyler och tar ut vatten
ur kroppen ocksa via diures. Tangen tonifierar Yin sdvil som Blod och tar ut vatten via diures och loser
Slem + svalkar. Moroten forstarker Blod tonifieringen och 16ken bidrar med vdarme och cirkulation, miso
hjélper till f4 ner effekterna till nedre jiao. Citron juicen befrdmyjar Jin-Ye och astringerar samt &r bra for
Lever-funktionen. Persiljan hjilper till att ta ut vatten och stirker blod, tillsammans med citrus-skalen och
mejram/ oregano forbattrar persiljan matsmaltningen och néringsupptaget + minskar fukt/Slem, (svarta
bonor kan vara svarsmalta). Som helhet dr soppan en Blod och Yin tonifierare med en bra effekt framfor
allt pa Fukt men &ven Slem.Den minskar Hetta i kroppen samt har en affinitet for Njure,Lever och Blasa.

Pumpa och Kastanje-soppa: (4-5 portioner) nér olja anges i receptet sa anvind alltid kallpressad olja.
1 Kopp torkade Kastanjer eller eller 1,5 kopp féarska. 2 Iokar, 3-4 matskedar Olivolja,

ca 500-750g pumpa. 11 gronsaks-buljong, 2 vitloks klyftor, 1 lagerblad, 1 tesked Rosmarin, lite
cidervindger och 4-6 korn svartpeppar, ett par matskedar hackad persilja samt ndn nypa mald paprika.



Tillagning: Om torkade kastanjer anvédnds sa blotligg dem Over natten, om férska anvind som de dr,
hacka Ioken grovt och sjud 1 olivoljan tills mjuka, hacka pumpan och ta bort skal och fron, 14t den svettas
med 16ken och ror om da och da tills mjuk.

Lagg nu i gronskasbuljong och kastanjerna, krossad vitlok, rosmarin och lagerblad, sjud pa lagsta virme ca.
30-40 min. Mosa sen in cidervindger och nymald eller krossad svartpeppar tills soppan blir mer soppa.
Servera med persila och en nypa paprika.

Riittens energetik: Pumpa dr mycket btra for matsméltningen och naringupptaget, stirker Qi och hjélper
vid for mycket fukt (finns ofta viktuppgéng da och tendens att samla pa sig vatten). Kastanjer starker
ocksd matsmiltning och varmer Njuren och Yang (virmer kroppen), stimulrar ocksa lite blodcirkulation.
Det hédr receptet ér bra for nagon som fryser litt, samt dven om det samtidigt finns viktuppgang.

Vete eller Dinkel-soppa med Rotselleri: ca. 4 portioner

Ingridienser:150 - 160g hela Vetekorn eller hela Dinkelkorn (Vete dr ngt. kylande och dessutom lite
lugnande pa Psyket. Dinkel &r béttre pa att stdrka matsméltning och muskeltillvaxt och dr ngt virmande 1
kroppen). 21/2 koppar Gronsaksbuljong.

1 16k, 2 matskedar Olivolja, ca. 110g Mordétter och ca. 225g Rotselleri. 1 Tomat, 2 klyftor Vitlok,
4matskedar tang eller sjogrés (torkade nir méter upp, en del ting méste blotldggas innan man anvinder i
maten). 11/2 tesked torkad Dill, juice av 1 Citron, Salt och Peppar, 1 handfull farsk Persilja.

Tillagnng: Dagen innan sa kokas Vete eller Dinkel upp i gronsaksbuljongen, sld av plattan och 1&dmna for
att std over natten om mdjligt, om inte 14t std i alla fall minst 1 tim innan tillagning.

Hacka Lok, Morot och Rotselleri fint, stek Loken i oljan tills mjuk, 14gg i Moroten och Rotselleri, ror om
regelbundet under ca. 10-15 min.

Liagg i Vetet eller Dinkeln med det vatten den statt i tillsammans med Tomaten, Vitloken, och tingen
Dinkeln dr mjuk och kornen 6ppnar sig. Lagg 1 Dill pé slutet, smaksdtt med Citron-juice, salt och peppar
samt Persilja nér klart.

Riittens energetik: Vete ér en svalt och sott sddesslag som stirker Hjirtat och Njurens energikretsar,
tonifierar Yin och balanserar bla. nervsystemet (tex. ngt lugnande, avslappnande). Dinkel &r ett sddesslag
som &r ngt. varmt och sott och dr mycket niringsrikt och bra for matsmaltningen och &mnesomsittning,
mycket bra att frimja bla. muskeltillvixt med, starker ocksa Yin, bla. nervsystemet. Tang/Sjogras starker
bla. Njurens Yin och 16ser upp Mucus/Slem bildning och accumulerat vatten. Morot och Rotselleri dr bra
for bla. Levern men ocksa for matsmaltningen. I stort sé stiarks Leverens och Njurens samt Hjértat
energikretsar. Blod, Yin tonifieras och soppan har en kylande effekt speciellt om Vete anvénds, mindre
kylande om Dinkel anvands.

Recept pa Kicharee:

2 koppar Mungbonor + 2 koppar Ra-ris

I liten 16k, 4 matskedar Olivolja

1 liten bit Ingefara, 1/2 tesked Kummin,

1/2 tesked Gurkmeja, 1/2 tesked Koriander eller 1-2 matskedar féarsk, ca.6 korn svartpeppar som malts
eller stotts och lite havs-salt.

Kicharee ér populér hos indiska Yogis.

Tillagning: Blotligg Mungbdnorna dver natten, skolj och sjud tillsammans med Riset tills de 4r mjuka.
Medan ris och bonor lagas hacka I6ken fint och sjud i Olivoljan tills mjuk, ldgg till kryddorna och ror ihop.
Precis innan bonor/ris ér fardiga, lagg i 16k och kryddor, olivolja och rér om ordentligt s att de gér in
ordentligt 1 ris och bénor och ldgg i saltet sist.

Riittens Energetik: Bonor och Ris stérker tillsammans Qi och Blod, 16ser och tar ut fukt (speciellt
bonorna tar fukt) ur kroppen, understodjer Yin och Hjértfunktionen. (Ingefaran) och Svartpeppar
understddjer Yang-varme, Gurkmejan tillsammans med Kummin, Koriander, Peppar forbéttrar
matsmaéltningen och de hjilper ocksa med att 16sa fukten, samt stimulerar Qi-cirkulat.



Pumpa och Adzuki stuvning - ca 4 portioner (eller 1 dags dos for 1 person)

Ingridienser: 3 koppar Adzukibonor +2 band av Kombu tang.

1 stor bit Pumpa (300-400g) (eller Squash om Pumpa inte finns) + 6 koppar gronsaks buljong, 2
matskedar Sojasas + 1 liten bit Ingefdra + 1/4 tesked havssalt + 1 tesked honung + 5-6 nyligen malda eller
krossade Svarpepparkorn

Tillagning::

blotldgg bonorna dver natten, skolj sen vél, sjud dem tillsammns med Kombu i dubbla méangden vatten tills
de &r mjuka.

Hacka Pumpan ganska fint, ta bort fron och skal och sjud i buljongen tills mjuka.

Niér bade bonor och pumpa ér fardiga blanda dem och héll i sojan, ingefdra och salt och

sjud pa mycket 1ag virme med locket pa bara till hilften tills stuvningen har tjocknat.

Ta sen av plattan och 14g i honung och svartpeppar.

Stuvningen kan frysas in 1 portioner och anviandas inom 3 manader.

Rittens Energetik:

Ratten stiarker Njurar och matsmaéltningen och tar hjdlper for att ta ut Fukt/Vatten ur kroppen. Bénorna ar
diuretiska samt stiarker Njure och vissa hormoner och pumpan dr bra for matsmaltmning. Denna stuvning
stiarker hela kroppen déarfor.

Potatis med Arter och Fiinkal: (4-5 portioner)

ca. 1 kg potatis helst farska. ca. 250g fankal, 5-6 matskedar olivolja, 3-4 matskedar rodvins-vindger (eller
cidervinéger eller citron/lime juice), 1 1/2 tesked skarp senap,

1/4 tesked havssalt. 1/2 kg grona érter (frusna kravmaérkta gar bra om inte férska finns), 2-3 matskedar
gréslok ( varlok kan tas istdllet om inte finns), 1-2 teskedar torkad Pepparmynta eller 3 matskedar farsk
mynta, nagra korn svartpeppar.

Tillagning: Borsta, halvera och koka potatisen. Under tiden hackka fankalen fint eller riv den, mixa
olivolja, vindger, senap och salt och hédll 6ver fank&len. Nér potatisen dr fardiga hacka dem i bitar, spara
potatisvattnet och skélla drterna 1 nagra minuter, ldgg till potatisen och arter till fainkélen, blanda 1 den
hackade myntan och grasloken, strd dver den nyligen malda eller fint krossade svartpepparn (ca 4 korn
lagom).

Riittens energetik: Potatis och drter dr sota och nirande. De stirker Qi (dag till dag vitaliteten) och ar bra
for matsmaéltnings och naringsupptaget. Fankalen cirkulerar Qi (energi) och virmer milt i magomrédet och
den aromatiska kvaliteten stimuler matspjilkningen. Bade Arter och finkal motverkar att for mycket fukt
(vétska, vatten)

samlas i mage och tarmar. Ritten dr en stirkare av dag till dag energin.

Stamppot. ca. 5-6 portioner

Ingridienser: 1 1/2 kg Potatis,4 matskedar Smor, Salt, ordentligt med Sojamjolk, 1/2 kg Surkal (helst da
opastoriserad), 1/2 kg rokt Tofu (det gar d&ven med ordkt Tofu), Svart-peppar.

Tillagning: Koka Potatisen i lite saltat vatten, hill av vatten och mosa med Soja-mjolk och Sméret.
Nir potatisen kokar, viarm upp surkélen (vrid ur vétskan ur surkélen forst) och den hackade tofun, lagg
sen 1 och blanda tofun och surkdlen med och smaksétt med nykrossad svar-peppar efter smak (kan goras
med en pepparkvarn, mortel etc.)

Rittens Energetik: Det hér dr ett enkelt recpt som starker Qi, Blod och Yin, Béde potatis och tofu
starker Qi-energin och surkal &r mycket vélgdrande for tarmarna. Stampot &r bra att anvinda vid tex.
inflammation etc, 1 matsméltnngorganen. Detta &r en ritt som ocksa kan anvindas efter infektioner 1
uppbyggande syfte eftersom den ocks ddmpar Hetta i kroppen.

Purée pa bondbénor.
Ingridienser: ca. 125-150g bondbonor, 6 lagerblad, juice och skal av 1 citron, 11 vatten. 2 klyftor vitlok,



1 tesked anisfron, en handfull farsk mynta och persilja (om férsk mynta inte finns ta 1/2 tesked torkat), 1-
2 matskedar olivolja, 1-2 teskedar sonderiven nori, havssalt och svartpeppar.

Tillagning: Blottligg bonorna under natten, sldng bort detta vatten och skolj vél,koka sen mjuka med
lagerbladen och skalet av citronen i vattnet. Nér fardig sé ta ur och

slang lagerbladen, sitt 4t sidan for att svalna. Mosa sen bonorna i det vatten som ev. finns kvar. Krossa
anisfrona och VItlok, hacka orterna fint och ldagg 1 tillsammans med Citron-juice, olivolja, nori, salt och
peppar, Servera med Brod, Riskex eller liknande.

Rittens Energetik: Dom s6ta och aromatiska Bondbonorna stimulerar Mjélten och lugnar Magen
(matsmaéltningen/ndringsupptaget). Rétten ar speciellt bra nér fukt finns samtidigt som hetta och kryddor
och 6vrig ingridienser assisterar alla Bondbonorna i detta.

Frisée sallad med Bacon. ca.4 portioner

Ingridienser: 2 dgg, 4-5 skivor bacon eller rokt skinka, 1 1/2 kopp térnat brod.

1 salladshuvud av frisée-sallad eller nagot annat salldshuvud av de bittrare sorterna.

3 varlokar, 3 matskedar olivolja, 3 matskedar rédvins-vinédger. Salt och peppar.

Tillagning: Hardkoka dggen, skala och hacka grovt. Medan dggen kokar skdr baconet i smébitar och stek
till de borjar se krispiga ut, sitt it sidan pé ett varmt stdlle och stek brodbiddbitarna i bacon-fettet till de
ar bruna, satt till lite olivolja om det behdvs.

Skér eller riv salladen i bitar, hacka vérlokarna, kombinera med oja och vinéger, l4gg i alla ingridienser i en
skal och blanda vil. Den hér salladen dr bast om man kan tajma sa att de tillagade delarna isalladen
fortfarande &r varma nér serveras. Servera med brod och ev. ett glas vitt vin.

Energetik: Griskott och dgg tonifierar Yin och de dr fukt/slembildande. I receptet sa motverkas detta av
bade sallad, 16k och vinégern. Trots detta s bor man inte dta ett sdnt har matrecept om man har mycket
problem med Fukt och Slembildning i alla fall inte mer &n nagon géng da och da.

Gurk Raita. ca. 4 portioner. Detta dr en traditionell Indisk rétt, kylande och god.

Ingridienser: 1 tesked kummin, 2 gurkor, 1 1/2 kopp yogurt, 1/4 tesked salt.

Tillagning: Torrosta kumminfron tills de dr ndgot bruna, krossa dem med en mortel, finhackka gurkan
och kombinera med de andra ingridienserna och 14t mixturen std i minst 1/2 tim innan ritten serveras.
Energetik: Gurka édr Sval, S6t och renande och kommer att latta upp vid tillstdnd av Hetta i kroppen.
Dess uppfuktande och torst-befriande effekt dr bra om det finns torrhet i kroppen och har ocksa en
upplyftande effekt pa Hjértats funktionskrets (innefattar dven delar av nervsystemets funktioner),
Yoghurt dr ocksé fuktande och kylande och ér bra for tarmarna (det géller speciellt de som har en
hélsobeframjande bakteriflora tillsatt). Kummin-frona har en viss modereerande effekt pa réttens kylande
effekt och motverkar den Mucusformande effekt som yoghurten har.

Purjolok och Tang/Sjogris-sallad.

Ingridienser: 1 storre purjoldk, ca. 45cm Wakame (japansk tdng finns 1 hilsokost),

1 matsked cidervinéger, 1/2 - 1 matsked kallpressad sesamolja, ett par matskedar rostat helt sesamfré med
havssalt.

Tillagning: Blotligg Wakamen 5-10 min. Hacka och anga purjoldken tills lite mjuk och 14gg i den grovt
skurna Wakamen de sista 30-60 sekunderna. Hill 6ver cidervindger och sesamoljan, servera med sesamfro
och havsalt som strots dver salladen.

Riittens energetik: Bade purjolok och tangen 16ser fukt (ansamlad vitska) i kroppen, den hér rétten 16ser
ocksa stagnation och har en renande effekt pa blodet samt starker blod och kroppsvitskor (Yin). har en
reglerande effekt pa Lever och Njurar.

Hummus: 4-6 portioner.
Ingridienser: 2 koppar Kikérter, 1-2 Citroner, 2 krossade Vitloks klyftor, 1 matsked Tahini, 3 matskedar
Olivolja, 1/2 tesked krossad Kummin, 1/2 tesked Havssalt, Paprika och farsk Persilja efter smak eller bara



till garnering.

Tillagning: Blotlagg Kikdrtorna 6ver natten, skdlj sen noga, koka upp bénorna och héll av det forsta
vattnet, fyll sedan pd med vatten som tdcker Kikértorna med nagra cm. Nér bonorna dr mjuka, sila av
vattnet och sétt det &t sidan. Mosa bonorna med lite av kokvattnet till en krdmig ej for 16s konsistens, 14t
mixturen vara lite grov. Ligg i den krossade Vitloken, Citronjuicen, 1 matsked Olivolja, saltet, Kummin
och Tahinin. Ror 1 extra Citronjuice och Vitlok om mer smak av dessa behovs. Lagg i Hummusen i en
serverings skél, lagg over den dterstdende Olivoljan, ldgg dver hackad Paprika och Persilja. Servera tilldg till
lamplig ratt elller anvdnd som pélagg.

Riittens energetik: Kikérter dr bra néiring for Magen och Hjirtats funktionskretsaroch dr anvindbar mot
Fukt/Mucus, om Fukt &r ettt stort problem sa uteslut Tahinin eller minska pa den. Hummus é&r létt att
tillgodogora sig och starker kroppen allmént.

Gomasio.

Ingridienser: 8 delar oskalde sesamfron, 1 del havssalt.

Tillagning: Torrosta sesamfrona och salt i ugnen i tex. en stekpanna till aromen tydlig framtrédert (ca 10
min 1 200 grader ungefdr), anviand sen en mortel och stot salt och fron till krossade elelr anvénd en bra
mixer eller elektrisk kaffekvarn.

Rittens Energetik: Sesamfron dr Yin stirkande vars verkan riktas mot Njurkretsen av Saltet.

Brod med Bikarbonat. ca 4 portioner

Ingridienser: 1/2 kg Dinkelmjdl, 1 tesked havsalt, 2 teskedar Bikarbonate, nin tesked lamplig
brodkrydda eller brodkryddor som Kummin, Féankal, Anis, etc. 50gr Smor eller Olivolja, 2-3 dl
gammaldags Mjolk eller eller vanlig Yoghurt (helst ekologisk).

Tillagning: Blanda mj6let och bikarbonat vil 1 en skél, arbeta in fettet och gradvis yoghurten tills degen
blir mjuk (dr den for kletig ta i mer mjol). Kndda degen létt och forma till en rektangel s att den passar i
en hog bakform, skér ett ordentligt jack pa toppen, smorj bakformen och ldgg i degen. Sitt in 1 ugnen 1 220
grader 1 30 min ca. Ta ut och skér i skivor och servera till lamplig maltid. Om brodet blir for smuligt s satt
till 1 Agg.

Rittens Energetik: Det hir dr ett mjukt brod som tonifierar kroppens Yin uta att var for Fukt elelr
Mucusformande. Dinkel ér ett milt virmande séddesslag som har ett hogre naringsvirde dn sldktingen Vete.
Innehéller mycket Gluten men trots detta s tolerar ofta ménnsikor med Gluten intolerans Dinkel béttre dn
Vete och bildar mindre Mucus én Vete. Gammaldags Mjolk eller Yogurt starker ytterligar Yin 1 brodet.

Plommon kompott: (ca. 3-4 portioner)

Ingridienser: 1/2 kg Plommon (om inte farska finns kan man prova med 200g torkade istéllet), 1 tesked
Finkalsfron, 1/4 - 1/2 tesked Ingefira pulver, 4 matskedar Appeljuice koncentrat (om torkade Plommon
anvinds 6 matskedar Appel koncentrat istillet).

Tillagning: Halvera Plommonen och ta ur kdrnorna, sjud dem forsiktigt pa liagsta virme i en rostfri
kastrull med locket pé, tillsammans med kryddorna. Efter 20 min ta av frin plattan och mosa med en
gaffel, ligg till Appeljuice koncentratet och rér om ordentligt, kan serveras varm eller kall med 1-2
matskedar fil eller youghurt om det 6nskas.

Rittens energetik: Plommon &r kylande och stirkande for Levern, de dr utmérkta for Lever-hetta (Hetta
1 Levern blir gdrna en effekt nér det har funnits 1dngvarig stagnation/obstruktion och déarfor passar ritten
ratt bra dd ocksd), den ar ocksa bra for stagnation i tarmarna (finns tex vid trég eller langsam
matsmiltning). Kryddorna som #&r varma modifierar bade Plommonens och Appeljuice koncentratets
kylande effekt 1 Lever/Mage/Tarmar.

Intressant att veta kan vara att ménga kryddor eller "koksorter” har mediciniska effekter och kan
anvandas som vardagsmedicin mot ett antal akommor som tex. nedan for Luftvégsinfektioner. Vissa orter



bor ocksa undvikas om man har vissa besvir eller hdlsoproblem tex. vid hudbesvir. Nedan ges ocksa
exempel pa en bantarsoppa.

Orter for Luftvigsinfektion

Vind-Hetta/grundform

Vanliga symtom &r: 1att frusenhet och mer feber/feberkénsla, svettning, rinnande nésa, ev. gult snor,
huvudvérk som kan var mycket kraftig, om tidigare haft problem med ledvirk sa ev. ledvérk, hosta , ont i
halsen, ev. svullna tonsiller, latt torst ev. lite mork, skarp urin, kan finnas rod tunga.

Recept

Kattmynta 6-9g, (eller Akermynta), Lindblommor 6-9g, Fliderblomma 6-9g, Lakritsrot 3-6g, Om
huvudvirk lig till Citronmeliss eller Likevebena 6-9g. Om Sinusproblem ligg till Ogontrdst 6-9g. Om ont i
halsen ldagg till Eucalyptus 6-9g. Om infektionen blir kraftig sé ldgg till Echinacea tinkturoch dubbla till
tredubbla dosen pé flaskan. Om ostan utvecklar sig kraftigt sa ta Ledins Luftrorste 3-5 péasar 2-3ggr per
dag med dom Gvriga orterna.

Vind-Kyla/grundform

Symtomen i detta sjukdomsmonster kan vara mycket likt det for Vind-Hetta men det finns vissa
skillnader. frusenhet/frossa ér i borjan mer kénnbar &n feber/virme som kan vara liten, svetning oftast l4tt
eller ingen alls, ndsan kan rinna mer med klart sekret, om det finns kropps/huvudvirk sa finns det ofta
stelhet ocksd som gérna startar 1 bakhuvud/nacke, ev. hosta, ev. lite magproblem/diarre etc.

Recept

Férsk Ingefara 6-9, Kanel 6-9, Rolleka 6-9, Lakritsrot 3-6. Om mycket hosta 14gg till Isop ev. ocksa
Timjan 6g av varje. Om mycket frusen latt till lite Cayennepeppar eller svartpeppar. Om magproblem
och/eller tung och trog lagg till Kvanne 3-6g ev. Vitlok 3g. Om 16s mage lagg till Gron 16k med stjéalk 1-2st.
Om blir mycket trétt/tung ligg tll Alandsrot 9g.

Om detta sjukdomsmonster utvecklas med mycket feber/virme sa lagg till 2-3 orter av foljande Echinacea
6-9g, Maskrosrot 9-12g, Styvmorsviol 6-9g, Ringblomma

6-9¢g, Groblad 9-10g.

Det finns dven andra drter som passar bra tex.Lavendel 6-9g, Gullviva 6-9g vid Vind/hetta. Pepparmynta
3-6g, Nejlikor 3-6g, Cayenne 1-3g gér bra vid Vind/kyla. Om det finns nervos orolig, feber-stressad mage
passar kamomill 6-9g + Citronmelliss 6-9g bra att ldgga till, till vilken blandning som helst. Detta dr nigra
ex. pa tilligg man kan gora. Det finns naturligtvis manga fler variationer man kan gora.

Ett infektionsrecept bor halla sig kring 15-60g ort per dag beroende pa hu kraftig luftvigsinfektionen ar
men man kan starat frdn 20 - 30g per dag dvs. alla Orter 1 ett recept ska sammanrdknade bli 20-30gr. Man
bor ocksa tidnka pa att man kan vara dverkénslig for vissa orter och da bor man kontakta en utbildad
terapeut inan man tar orter.

Vad man bor tinka pa nir det giller Kryddor som Cayenne, Svartpeppar (alla Pepparsorter), Pepparrot,
Vitlok, torkad Ingefdra, Kanelbark, Chili etc. och krydd-blandningar som Curry osv. dr att de dr mycket
viarmande och 6ppnade tex. s Oppnar de porerna och startar svettning i doser pd 3-6g de minskar dé
ocksa virus, bakterier etc. Anvant som kryddor i sma mingder i matlagningen stimulerar de matsméltning,
men de virmer fortfarande. Har man "problem med Hetta i tex Mage, Tarmar Lever sd bor man vara
forsiktig med denna typ av kryddor. Miarker man att man far Lever, Tarm eller Magproblem sa kan man
minska doserna till hélften eller undvika dem helt och anvénda mildare kryddor. Den hér typen av kryddor
bor inte personer med hud-problem alls anvinda da de ofta forsamrar hudbesvér . Dessa kryddor ér bra
om det finns Allergisk Rhinit och de ar speciellt bra pa vintern om det samtidigt finns en frusenhet. De
kan dven anvéndas mot forkylningar for att sitta igdng svettning och 0ppna porerna vilket &r bra vid
forkylning och detta forkortar forloppet. Den hir typen av Orter anvinds for det monster vid
luftviagsinfektioner som beskriv i TCM som Vind-Kyla. Obs! man ska inte g ut nir man tar téet
eftersom forkylningen kan fordjupas tex. att porerna 6pnas 1 huden kan gora att man blir fortare avkyld



utomhus speciellt om det &r kallt och blasigt tex.

Om det finns Feber/virme, och gulmork urin, ev. torst och gul beliggning pa tungan ska man
inte ta téet. D4 ér det béttre att kombinera Orter som beskrivs ovan i Luftvigsinfektioner som har
symtom pa Vind-Hetta.

Soppa for att ga ner i vikt

Ingridienser

*6 st stora gula eller roda 16kar

*1-2 burkar ekologiska tomater

*1 stort vitkalshuvud

*2 paprikor

*1 bunt stjdlkselleri

*Rosmarin och Dragon som kryddor (stimulerar matsméltning och upptag)
*Shiitake svamp 4-8 st

*2-3 hackade Vitloksklyftor

*1 st chilipeppar eller cayenne (farsk)

*Ca.2 dm av kombu eller wakame tang (finns pa hélsokost och storre affirer)
*Buljong av ekologiskt mérke (Krav eller Demeter)

*Kryddor som Rosmarin, Salvia, Timjan, Dragon, Dill, Oregano/Mejram osv. kan ldggas till soppan som
man sjél Onskar i slutet av tillagningstiden av soppan. Man kan ocksa krydda efter behov med salt,
peppar, persilja, buljong etc.eller ndn het sés om sd 6nskas. Men om man hat bulong s behdvs
formodligen inte nagot salt eller mycket lite salt.

Skér gronsakerna 1 mindre eller sma bitar, frds i1 kallpressad olivolja och tick sen med vatten. Koka i ca. 10
min, sdn sedan till lagsta tempratur och sjud till gronsakerna dr mjuka. Denna soppa ger inte speciellt
manga kalorier och man kan éta den hur mycket som helst utan att ga upp i vikt, ju mer man dter av den
desto mer vikt forlorar man. Fyll tex. en termos pa morgonen om ni ska vara borta under dagen. Om
soppan dts ensamt under en lidngre tid sa riskerar man att det uppstar niaringsbrist.

Dag 1: At bara frukt men undvik bananer. Meloner tillhor de fruktsorter som har det ligsta kalori-
innehallet. At bara soppa och frukt dena dag. Om man vill kan man dricka Té, tranbirsjuice, dpplejuice
eller paronjuice eller bara vatten ocksa.

Dag 2: At bara gronsaker. At sa mycket ni vill av firska, ria eller konserverade gronsaker. Ligg girna
tonvikten pa grona gronsaker och bladgronsaker och undvik torkade bonor, érter och majs. At tillsammans
med soppan. Ungefar vid Lunch eller middagstid den hér dagen sa belona er sjdlv med en stor potatis och
smor till. At ingen frukt denna dag.

Dag 3: At si mycket soppa, gronsaker och frukt som ni vill men &t ingen bakad potatis. Om ni har foljt
schemat dessa tre dgr. och inte har fuskat s& bor ni ha tappat 2,5 till 3,5 kg. 1 vikt.

Dag 4: Bananer och lagpastoriserad, ohomogeniserad mjolk, dt upp till 3 bananer om sé 6nskas och drick
samtidigt sa manga glas vatten som ni orkar under dagen, nigra glas mjolk kan ocksa drickas, dt ocksé av
soppan. Bananer innehaller mycket kalorier och kolhydrater, det gor aven mjo6lk, denna dag behover
kroppen Kalium och kolhydrater, proteiner och Kalcium for att minska suget efter sott och sotsaker.

Dag 5: Biff eller lamm samt tomater. Vilj helst ekologiskt kott for att vara pd den sdkra sidan och fa et bra
nédringsinnehall. Denna dag gér det bra att dta s& mycket som 250-500g nét eller lammkott och till det en
burk ekologiska tomater eler ca. 6 farska. Forsok dricka &tminstone 6-8 glas vatten denna dag for att skdlja



ut uric acid ur kroppen. At av soppan atminstone 1 ging denna dag. Om man inte vill dta kott sé ta istillet
Gluten eller Adzukibonor eller Kyckling eller Fisk istillet for Not eller Lammkott.

Dag 6: At not eller lammkott med gronsaker, dt s& mycket ni vill av kottet och gronsakerna denna dag
(men 4t inga rotgronsaker med mycket stirkelse tex. potatis, rodbetor etc). Man kan ta 2-3 ggr under
dagen om si dnskas med bladgronsaker, men som sagt inga stiirkelsrika som potatis. At soppan
atminstone 1 gang denna dag. Det gar bra att byta ut kottet mot Gluten eller Adzukibonr eller
Kyckling/Fisk.

Dag 7: Ra-ris, osotad frukt och gronsaker denna dag och it s mycket ni dnskar. At soppan minst 1 gang
denna dag.

I slutet av den 7:de dagen av detta schema sa bor ni (om ni inte har fuskat) ha gatt ner

5-9kg 1 vikt. Om ni har forlorat mer dn 9 kg sa vénta 2-3 dgr innan ni fortsétter med schemat igen. Denna 7
dags plan for viktnedgdng kan anvindas sé ofta man vill. Faktiskt dr det sa att om man f6ljer schemat
korrekt kommer diet-planen att rensa och rena kroppen fran orenheter och toxiska restprodukter ifran
dmnesomsittningen och ge er en storre kédnsla av vélbefinnande én forut.

Efter bara 7 dagar med detta schema, kommer man att kdnna sig lattare med atminstone

5 kg ev. kanske t.0.m. 9 kg lattare. Energi nivin kommer att 6ka och det &r bara att fort-sitta sa lange man
onskar med dieten. Denna diet &r en diet som brénner” fett och d& forlorar man kalorier och gér dérfor ner
1 vikt. Dieten dr ocksé renande och flushar ut orenheter ur kroppen och detta ger ett forbéttrat valmaende.
Man bor inte dricka Alkohol i ndgon form sa ldnge man haller pad med diet-planen pg. av att man vill ha
bort overflodigt fett ur kroppen. Sluta med dieten minst 24 tim innan ni dricker alkohol i nagon form.

Alla minniskor ar individuellt olika och det géller 4ven varje ménniskas matsmaéltningssystem, darfor
kommer diet-planen att ge olika effekt pd olika méniskor. Efter dag 3 sd kommer de flesta att kdnna sig
mer energiska dn innan de borjade (om ni inte fuskar villsdga). Nar ni har gjort ett 7 dagars pass kommer de
flesta att finna att peristaltiken i tarmarna har forandrats, 4t da en kopp fibrer i en méltid. Det gér
visserligen bra att dricka svart kaffe med dieten men ev. upptécker ni efter tredje dagen att det inte finns
ndgot behov av att dricka kaffe.

Man bor definitivt undvika; Brod, Alkohol, Kolsyrade drycker, Diet-drycker.

Hall er till foljande; Vatten, osotat Té, svart Kaffe, osotad Frukt och Frukt-juicer, Tranbdrs-juice och
utspidd gamaldags Mjolk ca 50%.

Bantar-Soppan kan dtas nir som helst ni kidnner er hungriga, at sa mycket ni vill av den och kom ihég ju
mer ni dter av soppan desto mer kommer ni att forlora av dvervikten. At ddremot ineng stekt mat eller
brod. Det gér att dta grillad kyckling (men 4t absolut inte skinnet) istéllet for notkott. Vegetarianer kan dta
Adzuki eller Mungbonor eller Seitan (en slags kottliknande produkt gjord pd gluten. Finns i hilsokost och
ar vanlig 1 Japan).

Aven om ni har medicinering ordinerad av en Visterlindsk likare s kommer inte denna diet-plan att f3
négra skadliga effekter. Fortsitt med dieten sé ldnge ni vill och kénn skillnaden s& sméningom bade
Mentalt och Fysiskt fore och efter. Om ni foredrar sa kan ni anvianda grillad fisk istillet for kott en av
kott-dagarna (dag 5-6), man behdver nimligen mycket protein dessa dagar och notkott har mycket av god
kvalitet.

Man kan anvénda ort-formler eller enskilda orter for att stotta upp och forbittra matsmaltnings-organen



under tiden man foljer diet-planen (det #r ofta en god ideé att géra det nir man #ter normalt ocksd). Orter
som forbittrar matsmiltningen ir tex. Persiljerot, Kvanne, Alandsrot, Kalmus. Orter som forbéttrar
nédringupptaget dr tex. Kummin, Kardemumma, Fénkalsfron, Anisfron och Koriander. Man kan med fordel
dricka ett Té gjort pa nigra av dessa tex: Alandsrot 3-6g eller Persiljerot 3-6g + Finkalsfron 2-3g +
Kummin 2-3g och lite Lakrits 1-2g och delar upp dessa pa 3 koppar under en dag och dricker efter en
maltid s hjalper det till att forbéttra matsmaltningen om man har problem med detta. Ett enkelt sitt
annars 4r att ta 2-4g av Grapefrukt eller Apelsinskal (endast ekologiska frukter) och gora T¢é pa detta och
dricka efter en maltid. Ett bra T¢ som anvinds av somliga under en fasta &r en kombination av Nésslor och
Vatarv samt Fiankalsfron &r ocksa bra att anvénda for att reducera vikt och passar bra till denna diet. Det
finns en del bra grona drinkar (ofta i form av pulver) och d@ven Sojaprodukter som Tofu och Sojamj6lk eller
Sojapulver som kan anvéndas under tiden man anvédnder bantarsoppan och de kan delvis ersitta kott.

Nér man slutar med Diet-planen s& kan man fortsdtta at dta bantarsoppan och ersitta en maltid under
dagen med den och det gor det lattare att inte ga upp 1 vikt igen. Bantar- dieten och soppan kan bli en bra
hjélp att g& ner 1 vikt men trdning och fysikt arbete och att man undviker for tung och fet mat i sin
mathallning dr mycket viktigt.



