


Beneficiile supei concentrate de oase

Principalele beneficii ale consumului regulat al supei sunt cele care se leaga
direct de gelatina si colagenul obtinute prin procesul de fierbere, dar si cu
mineralele extrase din oase prin acelasi procedeu de gatire - fierberea.
Otetul ajuta la extragerea mineralelor din oase.

Conform Dr. Francis Pottenger si altor cercetatori de talie mondiala,
gelatina ajutd persoanele cu alergii si sensibilitati alimentare sa
tolereze anumite alimente, in special laptele de vaca si glutenul.

e Gelatina care se formeaza in urma procesului de gatire a oaselor cu
cartilaj (fierberea indelungata, ca sa fim cat mai precisi) are un rol
important in Tmbunatatirea felului in care functioneaza intestinul subtire.
Buna functionare a acestuia este vitala pentru bunul mers al intregului
sistem imunitar. Pe scurt, un intestin subtire sandtos reprezinta un
factor major al unui sistem imunitar sanatos.

e De asemenea, gelatina este responsabild si cu sustinerea unei digestii
sanatoase.

® Supa de 0ase este 0 sursd importanta de colagen. Colagenul este
proteina cu o preponderentd majora in tesuturile umane (aproximativ
30% din total). Colagenul este unul dintre componentele principale ale
pielii, tendoanelor si oaselor, precum si a cartilajelor. El are proprietati
benefice pentru sistemul imunitar, pe care 1l stimuleaza constant. De
asemenea, colagenul incetineste imbatranirea si deteriorarea pielii,
articulatiilor si oaselor.




Beneficiile supei concentrate de oase

Gelatina din supa de oase contine aminoacizi precum
argining, glicing, glutamina si prolina, care au proprietati
de vindecare dovedite.

Arginina este necesara pentru functionarea sistemului
imunitar, vindecarea ranilor, producerea si eliberarea
hormonului de crestere, ajuta la regenerarea celulelor
hepatice deteriorate si este necesara pentru producerea
lichidului seminal la barbati.

Glicina previne distrugerea tesutului muscular, e
folosita pentru producerea de saruri biliare si glutation,
ajuta la detoxifierea organismului de substante chimice
Si actioneaza ca antioxidant. De asemenea, este un
neurotransmitator care imbunatateste calitatea
somnului si a memoriei.

Prolina ajuta la regenerarea cartilajelor si vindecarea
articulatiilor, reduce celulita, face pielea mai ferma si
ajutad la vindecarea intestinului permeabil.

Glutamina protejeaza mucoasa intestinala,
Imbunatateste metabolismul si structura muschilor si
este un combustibil metabolic pentru celulele din
intestinul subtire.




Beneficiile supei concentrate de oase

Un alt beneficiu al colagenului provenit din supa de oase este,
probabil, unul de mare interes pentru femei. Colagenul ajuta mult
la reducerea celulitei, cel mai probabil din cauza faptului ca
ajutd la inlocuirea tesutului disparut (celulita este, in esentd,
caracterizata drept lipsa de tesut conjunctiv), facand pielea sa arate

mai frumoasa si mai sanadtoasa

Supa de oase reduce simtitor durerile si inflamatia. Aceasta
este perfecta pentru limitarea durerilor musculare cauzate de febrg,
a celor cauzate de guta, artrita sau reumatism. De asemenea,
minerale precum calciul si magneziul se gasesc in cantitati
destul de mari in supa de oase. Ele sunt mult mai usor de
absorbite de catre corp datorita consistentei lichide a supei mai sus

amintite.

S-a demonstrat ca supa de oase ajuta si la usurarea unor simptome
din afectiuni medicale precum anemia, diabetul, ulcerul,

refluxul acid, boala Crohn si chiar cancerul.

SE POATE CONSUMA 2-3 CESTI PE ZI, INCALZINDU-L

TINAINTE USOR PE FOC




RETETA SUPA CONCENTRATA DE OASE
PUI - sursa de colagen natural

Pentru doi litri de supa concentrate de case :

» Carcasa unui pui intreg cu gheare (1 kg de oase)

» 4 litri de apa

» 2 foi dafin

» 3 tulpini de telina

» 3 morcovi

» 1lingurita turmeric

»Sare de mare

» ¥4 cana otet de mere bio

» Suplimentar: picioare de pui (pentru un boost de
colagen) sau coaja de ou (pentru un boost de calciu)

PROCES DE GATIRE

1- Se pune totul in oala si se lasa sa se odihneasca o ora fara caldura (in orice
metoda alegi de fierbere)

Metoda fierberii lente in oala normala

Cu capac se lasa sa fiarba la foc mare, apoi se descopera, se indeparteaza spuma,
se acopera din nou si se fierbe la foc mic timp de 12 ore. in cazul in care nu s-a
evaporat multa apa, in ultima ora poti sa lasi descoperita oala pentru a permite
supei sa fie mai gelatinoasa.

Metoda oala sub presiune:
Gatit 50 de minute de cand se genereaza presiunea.

DUPA CARE :

1- Ajusteaza condimentele.

2- Se strecoara supa, de preferinta cu o strecuratoare pentru ca consistenta fina
3- Daca ai folosit maduva, supa poate avea multa grasime. Odata rece poti retrage
mult din acea grasime si depozitati-o intr-un borcan pentru a o folosi ca ulei de
gatit.

4- Daca faci o cantitate mai mare decat o vei consuma intr-o saptamana, poti
congela parte din supa.

5. Ramasitele de legume ramase pot fi folosite pentru o ,crema” de legume




RETETA DE SUPA DE OASE DE VITA

Pentru doi litri de supa:

» 2 kg de oase de maduva, coadi, picioare, articulatii, coasta,
» 4 litri de apa

» dafin

» 3 betisoare de telina

» 3 morcovi

» Patrunjel si cimbru uscat sau ierburi fine

» Optional: ghimbir

» Sare de mare

» ¥ cana otet de mere bio

» Aditional: picioare de vita sau de pui (pentru mai mult colagen) sau coaja
de ou (pentru un boost de calciu)

PROCES DE GATIRE

1- Aseaza totul in oala si lasa sa se odihneasca o ora, fara sa aprinzi focul.
2- Dupa o ora se gateste dupa metoda dorita.

Metoda fierberii lente in oala normala
Cu capac, aduceti la fierbere la foc mare, apoi descoperiti, indepartati
spuma, acoperiti din nou si se fierbe la foc mic timp de 16 pana la 18 ore.

Metoda oala sub presiune: Gatit 2 ore

DUPA CARE :

1- Ajusteaza condimentele.

2- Se strecoara supa, de preferinta cu o strecuratoare pentru ca consistenta
fina

3- Daca ai folosit maduva, supa poate avea multa grasime. Odata rece poti
retrage mult din acea grasime si depozitati-o intr-un borcan pentru a o folosi
ca ulei de gatit.

4- Daca faci o cantitate mai mare decat o vei consuma intr-o saptamana,
poti congela parte din supa.

5. Ramasitele de legume ramase pot fi folosite pentru o ,crema” de legume




