ELEMENT: prostor a vzduch
VLASTNOSTI:

lehka, chladna, pohybliva, sucha, hruba

VATU SNIZUJE:

sladka, kysela, slana, téezka, mastna, tepla

VATU SNIZUJE:

teplé a vlhké prostredi (sauna,
vana horkeé vody, masaz teplym
olejem)

OBILOVINY:

ryze basmati, pSenice, Spalda,
quinoa, bulgur, vareny oves,
téstoviny

OVOCE:

vSechno sladkeé a zralé ovoce;
mango, banany, ananas, svestky,
fiky, merunky, hroznové vino,
broskve, jahody, treSne

ZELENINA:

sladké brambory, chrest, avokado,
artycok, mrkev, cukety, Cervena
repa, redkev, kapusta, dyneé a
okurky, Cerné olivy, rapikaty celer

KORENTI:

kardamom, kmin, zazvor, skorice,

Vv v e Vv

oregano, bazalka, majoranka,
tymian, rozmaryn, Sajvej

CAlJ:

anyz, Salveéj, fenykl, koriandr, Sipek,
slez, 1ékorice

LUSTENINY:

cervena cocCka, hrach mung, cizrna

SLADIDLA:
med, javorovy a agavovy sirup,
surovy trtinovy cukr

ZIVOCISNE PRODUKTY:

prirodni mléko, sladkeé lassi,
Slehacka, ghi, maslo, ricni ryby,
kureci maso, vejce

VATU ZVYSUJE:

potraviny Stiplavé, horkeé a svirave chuti

hodné prace, rozcilovani se, stres, castée
cestovani

kava, Cerny caj
vychlazené a bublinkové napoje

nepravidelna strava, hladovéni

Syrove a suseneé ovoce, jablka,
hrusky, brusinky

syrova a nadymava zelenina- kvetak,
brokolice, kedlubny, zeli, kukurice

2019 Katka Tepla www.katkatepla.cz



