LEDVINY — MOCOVY MECHYR

Nejdulezitéjsi potravinou pro ledviny je voda. Malo nebo naopak moc tekutin Skodi ledvinam.
Doporuceni 28-30 ml/ 1kg vahy.

PFiliSna spotfeba masa, pe€enych, moucnych, pfesolenych vyrobkl a ostatnich stahujicich
potravin maze zpUsobit stahnuti az ztvrdnuti ledvin.

Vice tropického ovoce, pfiblblych soucasnych pfeslazenych napojl, alkoholu, kavy, drog a jinych
expanzivnich latek zpasobuje dilataci ledvin. Vysledek snizena nedokonala filtrace krve a
zadrZovani vody.

Tvorba ledvinovych kamenu je spojena s vysokou hladinou $tavelanu vapenatého. Je nutné se
stravy vyloucit Spenat, rebarboru ervenou fepu, fazoli, hrozny, borlvky, pomerance a grepy.
Také obycejny €aj, kakao a ¢okolada jsou vydatnymi zdroji Stavelana.

Klienti s ledvinovymi kameny musi pit dostate¢né mnozstvi vody, aby nebyla pfili§ koncentrovana
moc¢. Potfebné mnozstvi tekutin volit podle mnozstvi moci, které by nemélo klesnout pod dva litry
za 24 hodin.

VSEOBECNE DOPORUCENI PRO VYZIVU

Vice upfednostnovat celozrnné potraviny, nikoliv rafinované obiloviny. Ledvinam a moovému
méchyfi velmi prospiva pohanka, ale pokud jsou uz tyto organy pfilis stazené, pohanku nejist.
Dale velmi dobréa Cerna ryze (divoka ryze) a jiné Cerné nebo tmavé zbarvené potraviny.

Snizit co nejvice pfijem pecenych vyrobkd z mouky. Téstoviny se mizou jist i nékolikrat tydné;
hlavné nudle soba (obsahuji pohanku a celozrnnou p$enici).

Vyhybat se jednoduchym cukrdm (rafinovany cukr, med a ¢okolada).

Z masa jist hlavné ryby sladkovodni napf. pstruh, okoun ale i mofské ryby a plody mofe, 1- 2krat
tydné.

Fazole maji tvar ledvin, proto mocové ustroji posiluji. Nejvic [éEebné jsou fazole azuki /aduki/,
Cerna soja, ¢erné fazole, ¢ocka .

Funkci ledvin posiluje kofenova zelenina a suSena zelenina, zvlasté sudeny daikon a susené
houby Sitake, rovnéz zimni zelenina, napf. kadefavek.

Pro nestazené ledviny velmi dobra a posilujici mofska zelenina, hlavné fasa kombu.

Urcité solit mirné (misem, séjovkou a mofskou soli).

Omezit nebo uplné vyloucit ovoce a ovocné stavy, kromeé pFipadd velmi stazenych ledvin a
mocového méchyre, kdy je Ize v malém mnozstvi do jidelniCku zafadit. Ledviny pfijatelné uvolriuje
susené ovoce a ovoce ¢erné nebo jiné tmavé barvy, jako jsou ostruziny.

Pokud se nezlepsi stav ledvin omezit ofechy a maslo z arasidd a seminek.

PFi potizich ledvin a mo¢ového méchyre je uzite¢né z jidelni¢ku vyloucit ledové, studené a tuéné
potraviny, slazené napoje, ovocné stavy, dzusy, snizit mnozstvi syrové zeleniny.

Posilujici — tempeh se strouhanym daikonem /bila fedkev/.

Meloun sladky ¢erveny Cisti ledviny, koncentrat z Eerveného melounu vafit nékolik hodin. Je velmi
dobry na uvolnéni ledvin.

PRIKLAD LECEBNEHO JIiDLA PRO LEDVINY

RYZE

1/2 $alku celozrnné ryze,

1/2 $alku Cerna ryze,

2 Salky vody.

Spetka soli

Ryze proplachnout dat do hrnce, zalit vodou, uvést do varu, snizit plamen, dat pod hrnec
rozptylku, Spetka soli, mirny var 50 min.



POHANKA

1 Salek pohanky

2 Salky vody

2 menSi cibule

lhrstka shitake

Ya 1ZiCky mletého kminu

Cibuli nakrajet na palmésicky a osmahnout na sezamskym oleji pfidat nakrajené houby shitake
(Cerstvé nebo susené) osmahnout, trocku kminu, osmahnout, pfidat 2 $alky vody, uvést do varu,
potom nasypat 1 Salek omyté pohanky. Po dosazZeni varu, snizZit ohefi na minimum, dat rozptylku
pod hrnec, vafit 20 min. Nakonec ochutit kvalitni séjovou omackou, promichat a podavat.

AZUKI-DYNE A KOMBU

umyt Salek fazoli azuki, namocit pfes noc nebo na 4-6 hodin.

Namocit nékolik kousktd kombu a nakrajejte na 2,5 cm2 velké kousky. Polozit tyto kousky na dno
hrnce na né dat namocené fazole azuki, zalit vodou tak, aby bylo v8e zakryto, uvést do varu.
Povarit 40 minut. Nakrajet dyni hokkaido na 5 cm velké kousky asi 2 Salky. Dat na navrch, lehce
posolit, priloZit poklicku a jesté vafit 25-30 min. az jsou fazole a dyné mékké, kontrolovat vodu v
pripadé potfeby pfidat. Ke konci vafeni okofenit lehce tamari nebo séjovou omackou. Plamen
vypnout a nechat nékolik minut pod poklickou.

Toto jidlo je velmi dobré v pfipadé onemocnéni ledvin.

KASTANOVA SLADKA RYZE

2 Salky sladké ryze
1/2 Salku susenych kastanu
1 Salky pramenité vody 2 Spetky morské soli

Oplachneme kastany (odstranime ty, které zménily barvu) a nasucho prazime 5 minut v hrnci na
stfednim plameni. Promichavame dfevénou vafeckou, abychom se ujistili, Ze se nepfipali.
Vlozime kastany s ryzi do tlakového hrnce a vafime jako zakladni hnédou ryzi. Servirujeme pro 4
az 6 osob.

FAZOLE AZUKI NEPECENY DESERT

azuki 2509

susené meruriky 3509

voda 1,51

agar agar 13g

pomerancova kura

sul

Proplachneme Azuki a vSechny ingredience dame do tlakového hrnce, vafime 45 min. potom vse
rozmixujeme do hladkého krému, vyplachneme formu nebo pekac studenou vodou, mix nalijeme
do formy, na vrch mizeme dat bilou polevu.

KASTANOVE PYRE

2 Salky susenych kastanu

5 §alka vody

Spetka soli

Ryzoveé koule se SvestiCkou umebochi zabaleni do fasy nori, ryzoveé koule plnéné azuki nebo
kaStanovym pyre, peCena ryze, ryzove knedliky, krokety z azuki, peCené fazole, jahelné krokety,
fazolovy gulas, pohankové karbanatky na pare, pohankové knedliky atd.



DOMACI LEKARNA
CEKANKA OBECNA

Caj, prelit tfi kavové 1zicky ususenych kvétii 1/4 litrem vrouci vody. Necha vyluhovat 10 minut. Pit
rano po dobu asi jednoho mésice. Rozpousti ledvinové kameny.

PRICINA POSKOZENI JIN

TEKKA

Kofeni, je mozné koupit, ale mnohem delikatnéjsi kdyz si ho pfipravite doma.
1/2 8alku sezamskeého oleje

1/3 8alku jemné nakrajeného lopuchového kofene /mlady/

1/4 Salku jemné nakrajené karotky

1/3 8alku jemné nakrajeného lotosového kofene

1 Cajova Izicka zazvoru

1/3 Salku Hatcho nebo Mugi miso

Zeleninu nakrajet co nejjemnéji. Do zahrate litinové panve dat 1/4 Salku oleje. Jak olej dosahne
pozadovanou teplotu (test viozit dfevénou hilku do rozpaleného oleje, kolem hulky se tvofi
bubliny) pfidat lopuchovy kofen, smazit za stalého michani, tak dlouho az ztrati hofkou chut.
Potom pfidat karotku osmazit, lotosovy kofen a nakonec zazvor. VSechnu zeleninu dobfe
promichat, pfidat zbytek oleje promichat, pfidat miso a peclivé promichat. Stdhnout plamen a
nechat vafit 3-4 hodiny, éasto michat, smés z&erna, uplné uschne a zméni se na prasek. Casté
michani je absolutné nutné, protoze pfisady nesmi byt pfipalené. VSe uchovavat ve sklenici.
Tekka je velmi jang a podavat jen ve velmi malych mnozstvich.

Tekka posiluje slabou krev.

PFi unavé sypat 1 kavovou Izickou do jidla.

Posiluje srdce, které bylo oslabeno nadmérnou konzumaci jin potravin.

Pomaha lécit astma a prijem

V napoji kuzu odstrafnuje migrénu

CAJ Z FAZOLIi AZUKI

Léci ledvinové problémy.

Do hrnce dat cca 5 cm dlouhy prouzek kombu, pfidat 1 Salek omytych fazoli, zalit vodou po vrchni
vrstvu fazoli a nechat namacet nejlépe pres noc. Potom kombu nakrajet na tenké prouzky, pfidat 4
x vice vody, dat pokli¢ku, pfivést do varu, snizit plamen a zvolna vafit 30 min. lhned scedit a
tekutinu pfijemné horkou pit po malych douskach.

CAJ S CERNYCH SOJOVYCH BOBU

cca 3 cm dlouhy prouzek namocené fasy kombu nakrajet na tenké prouzky, dat na dno hrnce,
pfidat 1 Salek ¢ernych bobu a 4 Salky vody uvést do varu stahnout plamen mirné vafit 30-40 min.
Na konec scedit a tekutinu pfijemné horkou pit po malych douskach.

Pouziti: na uvolnéni, vylu€uje tuky, tézké kovy.

SHIO-KOMBU

Kombu namoCcit, az je mékka nakrajet na malé &tverecky asi velikosti 1-2 cm. Pak pfidat 1/2 Salku
vody a 1/2 Salku tamari nebo séjové omacky. Nechat prolezet pfes noc. Potom celé uvést do varu,
plamen zmensit a varte pomalu az je kombu mékka, sundat poklici a nechat vafit tak dlouho az se
veskera tekutina vypati. Cas od &asu zamichat. Uchovavat v uzavfené sklenici. Na jedno jidlo
pouzit jen 1-2 kousky shio-kombu.



PRICINA POSKOZENi JANG
Strouhany daikon a oprazenou, rozdrcenou fasou nori 1/2 - 1 list smichat, pfidat troSku tamari
nebo so6jové omacky a pfilit troSku horkého €aje bancha, vypijte.

CAJ KOMBU

pomaha distit t&lo

Vafime 7,5 cm prouzek kombu v 1 litru vody, dokud se polovina vody nevyvafi (asi 10 minut).
Pijeme 2-3 Salky béhem dne.

€AJ Z HUB SHITAKE (3x tydné po 6 tydnii)

uvolnéni od stazeného stavu ledvin.
1. Houbic¢ku namoc¢ime na 1 hod. az je mékka nakrajime na Ctvrtky

1. Do hrnce dame 2 Salky vody a nakrajenou houbicku

2. Pfivedeme do varu.

3. Snizime plamen a zvolna vafime 15-20 minut aZ zbude polovina obsahu
4. Pfidame kapku séjové omacky a pijeme, dokud je to horky



