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Odzywianie »
a energia 15>

Europejska filozofia zywieniowa zasadzona jest na dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych dla praktycznego pozyskania petnowar-
to$ciowego pokarmu. Chodzi przy tym o wystarczajace zaopa-
trzenie w substancjalng energie i sktadniki odzywcze. Nalezy
w to zaliczy¢ takze wodg, substancje balastowe oraz alkohol.
Szamani méwia tu z kolei o duchu potrawy. Wedtug nich
zdrowe jedzenie jest zywe. Przynosi ono ciatu, duchowi i duszy
nowe sity. Wedlug szamariskiego wyobrazenia wszystko w $wie-
cie jest zywe: ludzie, zwierzeta i rosliny, a takze kamienie. Do
tego twierdzg oni, ze kazdy pokarm przedstawia sobg pewien
rodzaj anteny przyciagajacej z kosmosu okreslony rodzaj energii.
Stad tez postrzegaja swoje potrawy jako ,zrédta energii” lub ,,0d-
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16 Sekrety odzywiania wedtug szeptuch

zyweze soki”. W dalszej czgsci zajmiemy sie ,,zywiotami natury”,
ktére musza w danej potrawie wystapi¢ razem, oraz nauczymy
si¢ rozrézniaé, podobnie jak Chifczycy, pomigdzy substancjami
dodajacymi i odejmujacymi energii.

Tre$ciwie rzecz ujmujac: za wszystkimi tymi okregleniami stoi
eter lub inaczej méwiac frekwencja, czyli niesubstancjalna ener-
gia przypisana danej potrawie. Wszystkie te okreslenia wskazuja
zatem na jedno: zdrowe jedzenie musi dostarczy¢ czlowiekowi
energii na roznych poziomach.

Energi¢ t¢ pobieramy jednak przeciez nie tylko z pokarmu.
Wszystkie sktadniki odzywcze uobecniaja takze energie niesub-
stancjalne cial niebieskich, ktérych tak bardzo potrzebujemy
w naszym zyciu codziennym. Pobieramy je z uniwersum i przeka-
zujemy dalej. Kazda z takich energii wywoluje odmienne procesy
w naszych cialach i naszych duszach.

Rozdzial ten zaczynam od problemu witamin i mineratéw,
gdyz obie te grupy substancji pokarmowych sa nieodzowne
w gospodarce energetycznej naszych cial. Witamin nie powinno
zabrakna¢ na waszych stotach. Podatem zatem od razu w na-
wiasie przyporzadkowanie planetarne kazdego sktadnika odzyw-
czego, w ktérym dana witamina si¢ znajduje. (Potowa z wyzej
wymienionych przypada storicu i ksi¢zycowi, chociaz naturalnie
nie s3 one planetami w my$l definicji tego terminu). Dzigki
temu mozesz nie tylko pozna¢ zadania, ktére dana witamina ma
do spetnienia, lecz takze od razu zidentyfikowaé przyporzadko-
wane jej impulsy ciata niebieskiego (patrz: tabela). W ten sposéb
uzupetniasz wlasciwosci danej witaminy o jej energetyczna per-
spektywe. Szczegbtowiej odniosg si¢ do tego zagadnienia w roz-
dziale Kody planetarne® a sktadniki pokarmowe.
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Impulsy ciat niebieskich oraz ich przyporzgdkowanie

o Impulsowi stonecznemu przyporzgdkowana jest cyfra 1. Oznacza
on zdrowienie.

o Impulsowi ksiezycowemu przypisana jest cyfra 2. Odpowiada on
za pierwiastek zenski psychiki oraz intuicje.

o Impulsowi Marsa przydzielona jest cyfra 3. Uobecnia on site oraz
pierwiastek meski psychiki.

o Impulsowi Merkurego przypada cyfra 4. Oznacza on wejrzenie
i pomysty.

o Impulsowi Jowisza przypisana zostata cyfra 5. Symbol szczescia
i bfogostawienstwa.

o Impuls Wenus nosi cyfre 6. Odpowiada on za ptaszczyzne oraz
czakre serca. (Wiecej o czakrach dowiesz sie z rozdziatu Kostium
energetyczny ludzi oraz Siedem czakr gtdwnych a energia po-
fraw). Przedstawia mitos¢ i pienigdze.

o Impulsowi Saturna przyporzgdkowana jest cyfra 7. Odpowiada
za stabilno$¢ oraz bezpieczenstwo.

o Impuls Urana nosi cyfre 8. Odpowiednikiem jest fundament, zré-
dto oraz energia wiasna.

o Impulsowi Neptuna przypisana jest cyfra 9. Symbol wymiany oraz
komunikaciji.

o Impulsowi Plutona przyporzgdkowana jest cyfra 0. Oznacza na-

szego ducha.
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Najwazniejsze witaminy

Podane kazdorazowo dzienne zapotrzebowanie danej substan-
cji nie musi zaraz oznaczac¢ doktadnej codziennej dawki, abysmy
mogli prowadzi¢ szczesliwe zdrowe zycie. Wystarczy, jesli zdotamy
osiggngc przecietng tygodniowq. Ponadto zapotrzebowanie rdz-
ni sie ze wzgledu na pte¢, wiek, stan zdrowia i tak dalej. Podane
wartosci potraktuj orientacyjnie i unikaj zarowno deficytow, jak
i przedawkowania.

Witaminy oraz sktadniki mineralne wykazujg najlepsze dziotanie,
jesli sg przyjmowane razem ze zdrowymi artykutami pokarmowymi
przy zachowaniu naturalnego powigzania z odpowiadajgcymi
makroelementami (ftuszcze, biatka, weglowodany) oraz mikroele-
mentami (witaminy i mineraty). W ten sposdb dochodzi do energe-
tyczno-catosciowego efektu synergii, przy czym suma ostateczna
znacznie przewyzsza wartosci przypisane poszczegolnym sktiadnikom.

Prowitamina A petni wazna role dla komérek ciata, kosci, krwi,
oczu, paznokei u dfoni i stép, seksualnosci i rozmnazania, skéry, slu-
26w i z¢béw. Zalecana dawka dziennego spozycia lezy w przedziale
0,8-1,0 miligrama. Istnieja dwa jej warianty: retinol i karotyna.

Retinol znajduje si¢ w masle (7 Saturn = stabilizacja) oraz
w watrébce zwierzecej (8 Uran = podstawa). Stabilizuje komoér-
ki ciata oraz tworzy pewna bazg dla zachowania rozmnazania.
W tym przypadku przyporzadkowane impulsy planetarne wy-
kazuja zgodno$¢ w stopniu klucza do zamka.

Karotyna znajduje si¢ w cebuli (3 Mars = sita), pietruszce
(4 Merkury = wejrzenie i 2 Ksi¢zyc = zeriski pierwiastek psychiki,
szpinaku (1 Storice = uzdrowienie), marchewkach (4 Merkury =
wejrzenie) i pomidorach (8 Uran = podstawa). Przyporzadkowa-
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ne tej witaminie impulsy planetarne wzmacniaja oczy, pozwalaja
~wejrze¢” i kojaco oddziatywad na psychike.

Witamina B, zwana takze tiamina, skutecznie wplywa na
apetyt, duchowg $wiezo$¢ oraz czynnosci serca, gojenie ran,
energi¢c nerwowa i komérkowa, przemiang weglowodandw, sok
zotadkowy, trawienie.

Witamina B, znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
chlebie (7 Saturn = stabilizacja), ryzu (8 Uran = podstawa), soi
(9 Neptun = wymiana), zéttku (2 Ksiezyc = zeriski pierwiastek
psychiki) oraz w przeréznych orzechach (0 Pluton = duch). Zale-
cana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,3 do 1,5 miligrama.
Przyporzadkowane impulsy planetarne zapewniajg stabilizacje
duchowg oraz funkcjonowanie przemiany materii, a takze pozy-
tywnie oddziatuja na psychike.

Witamina B,, zwana takze ryboflawing lub laktoflawina, wspo-
maga oczy, paznokcie u dtoni, wlosy, skére, przemiang weglowo-
danéw, biafek i thuszczéw, ostros¢ widzenia, mnozenie erytrocytéw
(krwinek), oddychanie komérkowe oraz gospodarke energetyczna.

Znajduje si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), produktach mie-
snych (3 Mars = sita), serze (0 Pluton = duch), jagodach (3 Mars
= sita) oraz migdatach (0 Pluton = duch). Zalecana dawka dzien-
nego spozycia wynosi 1,5-1,7 miligrama. Przyporzadkowany im-
puls planetarny wzmacnia sposéb widzenia, ale przede wszystkim
wzmaga sity duchowe.

Witamina B,, zwana takze niacyna, wazna jest dla wigzania
tkanek, kontroli cholesterolu, czynnosci serca, metabolizmu
moézgu, krazenia, czynnosci watrobowych oraz jelitowych, pro-
dukcji kwaséw zoladkowych, snu, samopoczucia, przemiany
weglowodanéw, ttuszezéw i biatek. Pelni takze wazna role dla
skéry, zyl, nerwéw oraz w oddychaniu i energii komérkowe;.
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Witaming B, mozna znalez¢ w drozdzach (0 Pluton = duch),
kartoflach (1 = uzdrowienie) oraz miesie drobiowym (3 Mars =
sita). Zalecana dawka dziennego spozycia waha si¢ w przedziale
od 2 do 17 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
przynosza uzdrowienie duchowe oraz sity zyciowe.

Witamina B,, znana tez jako cholina od przyswajalnej dla
ludzkiego organizmu substancji witaminopodobnej, znajduje si¢
w migsie (3 Mars = sita), zbozu (7 Saturn = stabilizacja) i jajkach
(2 Ksigzyc = zenski pierwiastek psychiki). Zalecana dawka dzien-
na wynosi okoto 350 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy
planetarne dodaja psychicznych sit i réwnowagi. Mozna powie-
dzie¢, ze sterujg tym, co lezy nam sercu.

Witamina B, zwana takze kwasem pantotenowym, za-
bezpiecza duchowa $wiezos¢, gospodarke tluszczowa, lepsze
dokrwienie oraz unerwienie cztonkéw, objetosé i kolor wloséw,
produkeje energii, spalanie thuszczu, sitg koncentracji, witalno$¢,
produkcje hormonéw oraz przeciwdziala powstawaniu zapalen.

Wystepuje w watrébee zwierzecej i nerkach (8 Uran = podsta-
wa), mleku (2 Ksi¢zyc = zeriski pierwiastek psychiki) i rybach (5
Jowisz = szczgscie). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi 6
miligraméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne stabilizujg
nerwy oraz psychike, przynosza szczgicie i poczucie pelni.

Witamina B, zwana takze pirydoksyna, jest waznym elemen-
tem ksztaltujacym poziom cukru we krwi, wykorzystywanie bia-
tek, przemiang tuszczéw i weglowodandw, porost wloséw, prace
serca, krwiobieg, kwas zotadkowy, czynnos¢ ukladu kostnego;
pracg komérek nerwowych oraz produkeje czerwonych krwinek.

Wystepuje w bialej kapuscie (2 Ksigzyc = zeniski pierwiastek
psychiki), warzywach (rézne impulsy) oraz drozdzach (0 Pluton
= duch). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od 1,6 do
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1,8 miligrama, przyporzadkowane impulsy planetarne przynosza
jasnos¢ duchows oraz zasoby energii. Zapewniony klarowny oglad
spraw pozwala rozkoszowad si¢ zyciem i smakowac¢ jego stodycz.

Witamina B_, zwana takze witaming H lub biotyna, pozy-
tywnie wptywa na poziom cukru we krwi, dostarczanie ener-
gii do mézgu oraz komérek nerwowych, przemiang materii,
paznokcie u dloni, skére, wlosy (pickne, gladkie i jedwabiste),
przemiang weglowodanéw oraz komérki migsniowe.

Wystepuje w nerkach (8 Uran = podstawa), z6ttku (2 Ksie-
zyc = zeniski pierwiastek psychiki) oraz watrébce wieprzowej (8
Uran = podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia wynosi od
20 do 30 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy planetarne
zapewniajg silng podstawe. Dostarczajg mézgowi oraz strukturze
nerwowej waznej energii.

Witamina B,, tak zwany inozytol, takze przynalezy do grupy
B-kompleks. Niektérzy naukowcy twierdza jednak, ze nie jest to
prawdziwa witamina. Stuzy jako komponent prawidlowego prze-
kaznika neuronowego, czym zabezpiecza zdrowie systemu ner-
wowego. Inozytol stosuje si¢ w terapii réznorodnych zaburzen
psychicznych. Jest on szczegélnie wazny w walce z depresja.

Wystepuje niemal we wszystkich rodlinach, zwlaszcza w pszeni-
cy (7 Saturn = stabilizacja) oraz dliwkach (4 Merkury = wejrzenie).
Inozytol jest zatem nieoceniong substancja odzywcza dla mézgu oraz
wspomaga funkcjonowanie watroby. Zalecana dawka dziennego
spozycia wynosi 500 miligraméw. Przyporzadkowane impulsy pla-
netarne stabilizuja psychike oraz pozwalaja na whasciwy oglad spraw.

Witamina B, podobnie jak witamina B, nazywana jest kwa-
sem foliowym i petni wazng funkeje dla wzrostu oraz ukrwienia.
Zwlaszcza w okresie dziecigcym tej witaminy nie moze zabrak-
naé. Wzmacnia naczynia wlosowate oraz zyly.
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Wystepuje w pomidorach (8 Uran = podstawa) oraz w wielo-
rakich warzywach (ré6zne impulsy planetarne). Zalecana dawka
dziennego spozycia wynosi od 60 do 600 mikrograméw. Przypo-
rzadkowane impulsy planetarne zabezpieczaja nasza podstawe.
Wszystko zatem, co zostato nam dane przy narodzeniu, zostanie
dzigki nim aktywowane. Podstawa jest poczatkiem wzrostu.

Witamina B, znana jest takze pod nazwa kwasu p-amino-
benzoesowego (PABA). W tym wypadku chodzi o organiczny
kwas weglowy stanowiacy takze budulec kwasu foliowego. Wia-
$ciwie nie przynalezy do grupy witamin, jest jednak waznym
sktadnikiem dla bakterii produkujacych kwas foliowy.

Witamina B, znajduje si¢ przede wszystkim w komérkach
skéry i petni wazng rol¢ w wytwarzaniu pigmentu. Znajduje
si¢ w drozdzach (0 Pluton = duch), petnoziarnistym chlebie (7
Saturn = stabilizacja) oraz watrébkach drobiowych (8 Uran =
podstawa). Zalecana dawka dziennego spozycia witaminy B,
wynosi 150 mikrograméw. Przyporzadkowane impulsy plane-
tarne stabilizuja nasza podstawe (zycie) oraz ducha. Chronia
przed obcymi energiami pobieranymi przez ciato z zewnatrz.

Witamina B, |, nazywana podobnie jak witamina B, kwasem
foliowym, pelni szczegdlnie wazna rol¢ w procesie przemiany bia-
tek oraz budowania krwinek. Jest wazna dla podtrzymania apetytu,
budowy krwi oraz czynnoéci mézgowych. Jest takze odpowiedzial-
na za mocne whosy, funkcjonowanie watroby, soki zotadkowe oraz
czynnosci zofadka i jelit czy odpornos¢ nerwowa i wzrost.

Wystepuje w drozdzach (0 Pluton = duch), ziarnach pszenicy
(7 Saturn = stabilizacja), soczewicy (1 Storice = uzdrowienie),
pietruszce (4 Merkury = wejrzenie i 2 Ksigzyc = zenski pierwia-

stek psychiki).



Kilka stdw wstepu o sktadnikach

Mozliwie rzadko nalezy sigga¢ po ,niezdrowe” artykuly spo-
zyweze. Jezeli jednak mamy ochote zastapic¢ olej rzepakowy sto-
necznikowym, mozna go w niewielkiej ilosci uzy¢. Powszechnie
wiadomo, jak niezdrowy jest cukier. Jezeli jednak pragniemy
dostodzi¢ potrawe na przyklad cukrem trzcinowym i bedziemy
unika¢ dalszych ,zakwaszaczy”, mozna go w pewnej ilosci sto-
sowa¢. Podobnie rzecz si¢ ma w przypadku majonezu. Zamiast
»normalnego”, sprébuj mniej ttustego wariantu dostgpnego
w sprzedazy. Moze on zawiera¢ nawet 60 procent mniej thuszczu,
a smakuje podobnie do zwyczajnego. Zastepujac oleje innymi
srodkami do smazenia, mozemy zredukowac ilos¢ ttuszczu o po-
towe. Zamiast wysokottuszczowej kwasnej lub ukwaszanej $mie-
tany korzystamy z wariantéw niskottuszczowych. Na wszystko
znajdzie si¢ alternatywa.

Nie ma jednak zasadniczo potrzeby rezygnowania ze wszyst-
kiego, na co przyjdzie nam ochota. Jak juz podkreslalem to
w Przedmowie, smakowita potrawa wywiera pozytywny efekt
na duszg, jesli zachowujemy zdrowy umiar. Takze tutaj bowiem
liczy si¢ zasada: to ilo$¢ jest trujaca. W zyciu zawsze chodzi o za-
chowanie zlotego $rodka.
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Pasta kanapkowa ze stokrotkami

Na okoto 4 kromki

o Jako$¢ energetyczna potfrawy: z energetycznego punktu wi-
dzenia dziota odswiezajgco na nasze ciata.

o Szczegdlnie zalecana osobom, w ktérych dacie urodzenia bra-
kuje nastepujgcych cyfr: 1 Stonce, 2 Ksiezyc, 3 Mars, 4 Merkury,
9 Neptun, O Pluton.

o Oddziotywanie i spozytkowanie na poziomie duszy: pasta ze
stokrotkami wptywa kojgco na psychike. Kwiatki fe od$wiezajg
serce i rozsiewajg radosc.

o Oddziatywanie i spozytkowanie na poziomie ducha: stokrotki
przynoszq nadzieje i dodajg odwagi do stawiania czota wy-
zwaniom zycia.

Wyjasnienie terminéw hchowych
Wszystkie mniej znane fachowe terminy medyczne, ktére pojawiajg

sie w opisach dziatania danej potrawy, zostaty wyjasnione w glosa-
riuszu na koncu tej ksigzki.

19
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o Oddziatywanie na ciato oraz dolegliwosci, na ktére dana po-
frawa moze byc¢ stosowana: agorafobia, awitaminoza, brak
apetytu, bronchit, depresja, kaszel, obrzeki, skurcze, wyczerpa-
nie, zaburzenia lekowe, zaktdcenia przemiany materii.

o Pasta ze stokrotkami pobudza apetyt i przemiane materii. Ro-
Slina pobudza trawienie, a dzieki wtasciwosciom przeciwkur-
czowym moze przeciwdziata¢ kaszlowi. Wykazuje wiasciwosci
przeciwobrzekowe.

Czas przygotowania: okoto 20 minut | Wartos¢ odzywcza: okoto 130
kcal/100 g

Sktadniki
Liscie i kwiaty 10 stokrotek (réznorodne impulsy planetarne)
1 peczek bazylii (3 Mars i 2 Ksiezyc)
1 peczek kopru (1 Stonce) i 1 peczek pietruszki (4 Merkury
i 2 Ksiezyc)
1 cebula (3 Mars)
4 tyzki oliwy z oliwek (9 Neptun)
250 g Swiezego sera biatego, nieprzetworzonego (0 Pluton)
Nieco szczypiorku (3 Mars)
4 mate kromki chleba

Przygotowanie

1. Kilka kwiatkéw stokrotki i listkéw bazylii odtéz do dekoracij.
Reszt¢ wymieszaj z pozostatymi ziotami i drobno pokrd;.

2. Duzg cebule pokréj w drobna kosteczke i krétko podsmaz z zio-
tami i stokrotkami w 3 tyzkach oliwy z oliwek. Pozwdl, zeby masa
wystygta i dodaj do niej 1 tyzke oliwy z oliwek.
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3. Nastepnie nalezy wmieszaé pod spéd bialy ser i szczypiorek.
4. Ser rozsmarowac na kanapkach i udekorowa¢ kwiatkami i bazylia.

Wskazéwka: sprobuj tego dania z chlebem orkiszowym i pomidorami.

Nadziewane pomidory

Na 20 pomidorow

o Jakos¢ energetyczna potfrawy: z energetycznego punktu wi-
dzenia wptywa chtodno-odswiezajgco na ciato.

o Szczegdlnie zalecana osobom, w ktérych dacie urodzenia brao-
kuje nastepujgcych cyfr: 1 Stonce, 3 Mars, 8 Uran.

o Oddziatywanie i spozytkowanie na poziomie duszy: nadziewa-
ne pomidory wptywajg na dusze rOwnowazgco.

o Oddziatywanie i spozytkowanie na poziomie ducha: pomidory
wzmacniagjq site wyobrazni.

o Oddziatywanie na ciato oraz dolegliwosci, na ktére dana
pofraowa moze byc¢ stosowana: alergie, Alzheimer, artretyzm,
choroba Bechterewa, dolegliwosci oczu i serca, katar sienny,
kwasica, ostabienie systemu autoimmunologicznego lub ner-
wowe, przemeczenie, ropnie.

o Dodatkowo zastosowanie czosnku nadaje potrawie dziatania
odtruwajgcego i oczyszczajgcego krew. Pomidory wzmachio-
jg system odpornosciowy i $wiethie nadajqg sie do tagodzenia
artretyzmu, przekwaszenia i nadwagi. W procesie fermentacii
dochodzi do powstawania dodatkowych substancji (fermen-
tow), ktére wykazujg szkodliwe dziatanie na zdrowie. Do tego
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wzmacnigjg system immunologiczny i sq zalecane w przypad-
ku choréb nowotworowych.

Przygotowanie: okoto 20 minut | Wartosé odzywcza: 29 kcal/100 g

Sktadniki

10 zgbkdw czosnku (3 Mars)

1 peczek kopru (1 Stonce)

2 tyzki soli (7 Saturn)

20 Srednio duzych pomidordéw (8 Uran)

Przygotowanie

1. Czosnek i koper pokréj drobno i dodaj sél. Wszystko wymie-
szaj w papkowata maz.

2. Odkréj gérng czgé¢ pomidora i zréb w nim nieco miejsca.
Przygotowana mikstura napetnij pomidory i w6z je do garnka.

3. Przykryj pokrywka i pozostaw na 24 godziny w temperaturze
pokojowej do naciagniecia, a nastgpnie wstaw garnek na dwie

godziny do lodéwki do ostudzenia przed spozyciem.

Wskazéwka: przygotowane w ten sposéb pomidory, na ktére przepis
pochodzi ze srodkowej Azji, a doktadnie z mojego ojczystego Uzbekista-

nu, nadajq sie zardwno jako przystawka do miesa, jak i do ryb.
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Ogédrkowa zagryzka

Dla 4 oséb
Jakos¢ energetyczna potrawy: z energetycznego punktu wi-
dzenia wptywa na ciato orzezwigjgco.

Szczegdinie zalecana osobom, w ktdrych dacie urodzenia bro-
kuje nastepujgcych cyfr: 2 Ksiezyc, 3 Mars, 5 Jowisz, 8 Uran,
0 Pluton.

Oddziatywanie i spozytkowanie na poziomie duszy: ogorek
w potgczeniu z pszenicg pobudza wiare w duszy.

Oddziatywanie i spozytkowanie na poziomie ducha: zaleca sie jq
szczegodlnie wszystkim osobom pracujgcym na poziomie ducha.

Oddziatywanie na ciato oraz dolegliwosci, na ktére dana po-
frawa moze byc¢ stosowana: bdle, choroby nowotworowe,
dolegliwosci jelitowe i zylne, problemy trawienia, przekwitanie,
zakwaszenie.

Jednym ze sktadnikdw ogorka sq peptydazy. To enzymy rozsz-
czepiajgce biatko. Pozwala to na tatwiejsze trawienie produk-
tow zawierajgcych biatko (na przyktad ryba lub mieso), diatego
satatki ogorkowe szczegdlnie polecane sq do dan miesnych.
Enzymy te oddziatujg dodatkowo oczyszczajgco najelita. Ogo-
rek to jeden z produktéw zasadowych. Pomaga w rozktadaniu
kwasoty w organizmie, co przyczynia sie do zachowania row-
nowagi kwasowo-zasadowej. Pszenica jest bardzo tagodnym
produktem i uspokaja narzgdy frawienne. Czosnek wptywa
orzezwigjgco i antybakteryjnie.

Przygotowanie: okoto pdt godziny | Wartosé odzywcza: 330 kcal/100 g
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Sktadniki

150 g petnowartosciowej pszenicy (5 Jowisz)

1 zgbek czosnku (3 Mars)

70 g suszonych pomidoréw (8 Uran)

1 szalotka (3 Mars)

200 g sera koziego lub nieprzetworzonego sera biatego (0 Pluton)
SAl (7 Saturn) i pieprz (3 Mars)

1 szus soku z cytryny (1 Stonce)

2 ogorki satatkowe (2 Ksigzyc)

4 gatezie kopru (1 Stonce)

Przygotowanie

1. Pszenicg gotuj przez 20 minut. Pozwdl jej ostygnaé. Odiéz
gar$¢ do dekoracji.

2. W miedzyczasie pokrdj drobno czosnek, suszone pomidory
i szalotke.

3. Wszystko z sokiem z cytryny dodaj do pszenicy.

4. Wykréj srodki przecigtych wzdtuz ogérkéw i wypetnij je przy-
gotowang masg. Ogérki wtéz na pét godziny do lodéwki, po
czym pokréj w wielko$¢ w sam raz na zab.

5. Udekoruj koperkiem i ziarnami.

Wskazéwka: najlepiej podawaé te przekgske na chtodno. Jest swieza

i nieporownywalnie orzezwiajgca.
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