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NA ZDROWIE! LEKCJE ZDROWIA I WEWNETRZNEJ HARMONII

Lekcja 10. Smak Swiat, zdrowe §wietowanie (Cz. 2).

Doktor Pokrywka Filip Zurakowski

Z maila Marcina: Panie Doktorze, co zrobi¢ ze $§wigtami? Jak unikng¢ obzarstwa, ktopotow
z trawieniem, rozpaczliwego szukania sposobu na powr6t do formy po $wigtach..... Chcemy
wylamac si¢ ze schematu, zachowa¢ harmoni¢ przez caty okres §wigteczny.

Doktor Pokrywka: Schemat trzeba odwrocié. To wiasnie $wigta maja stuzy¢ powrotowi do
formy. A oto podstawowe zasady:

% Aby zachowaé ogien trawienny, zapehniaj zotadek tylko w dwoch trzecich, nie jedz az
do wystapienia uczucia sytosci, bo to uczucie przychodzi dopiero 20 do 30 minut po
positku.

» Proces trawienia trwa 5- 6 godzin. Podjadanie migdzy positkami zaktoca ten proces.
» Woda mineralna, jak kazda woda nieprzegotowana, wyzigbia energetycznie organizm

1 ostabia proces trawienia.

e

% Ruch na $wiezym powietrzu, na mrozie (spacery, narty, sanki, tyzwy) sprzyja
spalaniu - trawieniu i przyswajaniu pokarmow).
¢ Zazywanie chlorku magnezu w postaci soli ojca Beno rozpuszczonej w wodzie

poprawia stan jelit. Dobry stan jelit, to energia i rado$¢ Zycia.

O tym wszystkim bardziej szczegdétowo piszemy w ksigzce oraz w niektoérych wezesniejszych
Lekcjach Zdrowia i Wewngtrznej Harmonii. Znajac te zasady kazdy sam musi zadecydowac,
na ile chce ich przestrzega¢ w czasie $wiat, a na ile od niektorych z nich na czas Swigtowania

odstapic.



Zdjecie: Szymon Kliszewski

Przepisy osob wspolpracujacych z Doktorem Pokrywka
Przepis Filipa - kutia bez pszenicy

Kutia jest potrawg kuchni staropolskiej, pochodzi ze wschodu Polski. Moi rodzice pochodza
z kreséw, wigc kuti¢ znam od dziecka. Podstawowym jej sktadnikiem jest cate ziarno
zbozowe. Ma to sens: $rodek ziarna jest zakwaszajacy, otoczka alkalizujaca, cate ziarno jest
zrownowazone (sprzyja rownowadze kwasowo - zasadowej organizmu). W kutii staropolskiej
stosowano jeczmien lub pszenicg. Poniewaz teraz nie ma juz prawdziwej zdrowej pszenicy
(jest tylko genetycznie zmodyfikowana namiastka pszenicy) - proponuje¢ zastapienie jej

petnoziarnistym bragzowym ryzem lub kaszg jeczmienng gruboziarnistg (pgczak).



Skladniki na 7 porcji: 200 g pelnych ziaren zboza, 200g maku, 200 g siekanych orzechow
wtoskich, 200 g miodu, 100 g migdatow, 50 gram rodzynek, strata skorka z cytryny, szczypta
soli. Mozna doda¢ po 5 posiekanych daktyli i fig oraz 50 gram (dwa kieliszki) koniaku lub

rumu.

Ziarno zbozowe ugotowac¢ do migkkosci. Mak optukac, zala¢ wrzatkiem, ugotowac, zemle¢
trzykrotnie. Polaczy¢ ziarno zbozowe i mak, doda¢ ptynny midd i pozostate sktadniki,

wymieszac¢ i wstawi¢ na kilka godzin do lodowki.
Praktyczny przepis na gotowanie pelnoziarnistego ryzu (lub peczaku jeczmiennego)

Ryz kilkakrotnie wyptuka¢. Da¢ po dwie szklanki wody na kazdg szklanke ryzu. Gotowac¢ do
chwili, az ryz wchionie wodg. Goracy przykryty garnek z ugotowanym ryzem owing¢ duzym
frotowym recznikiem i wstawi¢ na kilka godzin pod pierzyne albo potozy¢ na grube;j
poduszce i nakry¢ drugg grubg poduszka. (Dzigki temu ugotowane ziarno zmigknie; unikamy

w ten sposob dlugiego gotowania).
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Kup komus, kogo kochasz pod choinke ksiazke ,,Na zdrowie”

www.nazdrowie.drpokrywka.pl



http://nazdrowie.drpokrywka.pl/

