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zdrowo i skutecznie

ZUPA Z KASZY JAGLANEJ

Moja 14-dniowa dieta oczyszczajaca z toksyn rozpoczyna sie zupa z kaszy jaglanej. Bedzie ona stanowita
podstawe mojego zywienia dzi$ oraz jutro. Kasza jaglana jest jedna z najzdrowszych kasz oraz jedyna, ktéra ma
dziatanie silnie alkalizujgce organizm. Przygotowanie zupy warzywnej z jej dodatkiem to doskonaty sposob na
rozpoczecie detoksu.

Powstata z nasion prosa kasza nie zawiera glutenu i jest lekkostrawna, dzieki czemu dobrze wptywa na uktad
pokarmowy i pomaga w leczeniu niestrawnosci. Zawarta w niej krzemionka ma dobry wptyw na stawy oraz
znakomicie poprawia wyglad skory, wtosoéw i paznokci.

Ma witasciwosci rozgrzewajace oraz przeciwwirusowe, wiec warto jes¢ ja w okresie zimowym i podczas
przeziebien. Polecana jest takze rekonwalescentom. Dziata przeciwgrzybicznie oraz detoksykujgco na organizm.
Ta ostatnia cecha sprawia, ze wtasnie ona stanowi¢ bedzie dodatek do pysznej zupy warzywnej na oczyszczenie
organizmu z toksyn.

SKLADNIKI

3 litry wody

3 duze lub 5 matych marchewek
pot korzenia selera

1 pietruszka (korzen)

1 cebula

2 zabki czosnku (polskiego)
1 szklanka kaszy jaglanej

8 ziaren ziela angielskiego

4 liscie laurowe

1/2 tyzeczki kminku

1 tyzeczka lubczyku

1 tyzeczka majeranku

1/2 tyzeczki imbiru

1/2 tyzeczki tymianku

1/2 tyzeczki bazylii

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki pieprzu (u mnie
zmieszany czarny, czerwony i
najlepiej swiezo zmielonego
1/4 tyzeczki chilli

2 tyzeczki soli himalajskiej

1 tyzka koncentratu pomidorowego (czysty, bez zadnych dodatkéw - ze szklanego stoika)
Wszystkie uzyte przeze mnie przyprawy sa w wersji suszonej (ziota) lub sproszkowanej (z wyjatkiem ziela
angielskiego i liscia laurowego).

PRZYGOTOWANIE

Wode wla¢ do garnka, dodac ziele angielskie, liscie laurowe oraz kminek. Przykry¢ i zagotowaé. W tym czasie
trzeba obra¢ warzywa i zetrzec je na tarce o duzych oczkach. Cebule pokroi¢ w kostke.

Kiedy woda sie zagotuje dodac wyptukana kasze jaglang oraz cebule. Gotowac ok. 10-15 minut, az kasza
zmieknie.

Dodac przyprawy: lubczyk, majeranek, imbir, tymianek, bazylie, kurkume, pieprz oraz chilli. Wrzuci¢ starte
warzywa i gotowac jeszcze 5 minut.

Na koniec dodac¢ dobrej jakosci koncentrat pomidorowy, przecisniete przez praske zabki czosnku i doprawi¢ zupe
sola himalajska.

Zupa wyszta bardzo smaczna, delikatnie pikantna i gesta od warzyw. Dla jednej osoby na diecie oczyszczajacej
powinna wystarczy¢ na 2 dni detoksu.
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