Arderea grasimilor +
ANTIINFLAMATOR

MENIUL TOAMNEI

BONUS: RETETA
SUPA TERAPEUTICA DE OASE

Supa de oase este recunoscuta pentru proprietatile sale terapeutice, fiind bogatéa in colagen,
minerale si aminoacizi care pot ajuta la sustinerea sanatatii articulatiilor, a digestiei si a
sistemului imunitar.

Ingrediente:
e 1-1.5 kg de oase (oase de vita, pui, curcan, porc sau miel - preferabil cu maduva si articulatii)
e 2 linguri otet cidru de mere bio (ajuta la extragerea mineralelor din oase)
* 1ceapd mare (tdiatd in 4 bucati)
e 2 morcovi (tdiati in bucati mari)
e 2-3 tije de telina (tdiate bucati mari)
e 1-2 frunze de dafin
o 3-4 catei de usturoi (optional, pentru un plus de aromé si efect antimicrobian)
e 1linguritd de boabe de piper negru
e 1mana de patrunjel proaspat (adaugat la final pentru un plus de vitamine)
* Apa (suficienta pentru a acoperi oasele)
o Sare celtica (dupa gust)

—

.Pregateste oasele: Daca folosesti oase crude (in special oase de vita sau porc), este bine sa le

prajesti usor in cuptor pentru 30-40 de minute la 200°C, p&na devin aurii. Acest pas

imbunatateste aroma supei. Daca folosesti oase de pui rémase de la un pui gatit sau curcan,

poti sari peste acest pas.

2.Pune oasele intr-o oala mare: Transfera oasele intr-o oald mare si adauga ap3, suficient de
multd pentru a le acoperi complet.

3.Adauga otetul de mere: Toarnd otetul de mere peste oase si lasd-le sd stea 20-30 de minute
inainte de a pune oala pe foc. Otetul va ajuta la extragerea mineralelor din oase.

4.Adauga legumele si condimentele: Dupé ce oasele au stat in otet, adauga ceapa, morcovii,

telina, usturoiul (dacéa folosesti), frunzele de dafin si boabele de piper.
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5. Fierberea: Adu amestecul la fierbere, apoi redu focul la mic si lasa-| sa fiarba lent. Pentru o
supa de oase terapeutica, oasele trebuie sa fiarba:

o Pui: 8-12 ore

o Vita:12-24 ore

o Miel/porc: 12-24 ore
6. Spumeaza: La inceputul procesului de fierbere, vei observa ca pe suprafata se formeaza
spuma. Indeparteaz-o periodic cu o lingurd pentru a clarifica supa.
7. Adauga patrunjelul: Cu 10-15 minute inainte de a opri focul, adauga patrunjelul pentru un aport
suplimentar de vitamine si minerale.
8. Strecurare: Dupa ce timpul de fierbere s-a terminat, strecoara supa printr-o sita finad sau o
pénza de brdnza pentru a indepérta oasele si legumele.
9. Racire si stocare: Lasad supa séa se raceasca, apoi transfer-o in recipiente etanse. Poti pastra
supa in frigider timp de 5 zile sau poti s& o congelezi pentru o utilizare ulterioara.

Sugestii pentru servire:
» Supa de oase poate fi folosita ca baza pentru supe creme de toamna, tocanite sau consumata
simpld pentru aportul de colagen si minerale. Se poate adduga verdeata proaspata, usturoi
sau ghimbir pentru a-i spori beneficiile antiinflamatoare.

Pastrare indelungata:
e Sub forma de cuburi, la congelator.

Beneficii terapeutice:
» Colagen si gelatina din oase sunt benefice pentru sdndtatea articulatiilor si a pielii.
e Aminoacizii precum glicina si prolina sustin digestia, functia imunitara si procesele de
detoxifiere.
e Mineralele (calciu, magneziu, fosfor) contribuie la sdnatatea oaselor si echilibrul electrolitic.
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