Hlavni recepty pro jaterni ocCistu 3:6:9
v8echny recepty muzete najit v knize Jatra a jejich 1é€ba nebo
Detox jako cesta ke zdravi

Lécivé SMOOTHIE - 1 porce

Varianta A

- 2 banany nebo 1/2 papaji, nakrajejte si ji na kostiCky

-1/2 hrnku Cerstvé nebo 1 hrnek mrazené Cervené pitayi (dracCi
ovoce - muzete zakoupit v Makru) nebo 2 polévkové IZice prasku

- 12 hrnku Cerstvych nebo zmrazenych divokych borlvek nebo 2
polévkové Izice prasku

- 12 hrnku vody (neni nutna)

Varianta B

- 1 banan nebo 14 pap4dji, nakrajené na kosticky

- 1 mango nakrajené na kostiCky

- 12 hrnku Cerstvé, 1 hrnek mrazené Cervené pitayi (draCi ovoce)
nebo 2 polévkove IZice prasku

- 1 stvol fapikatého celeru

- 12 hrnku kli¢ku (jakychkoli)

- 12 limetky

- 12 hrnku vody (neni nutné)

VSechny suroviny z jedné varianty rozmixujte dohladka. Chcete-li,
pfidejte az 1/2 hrnku vody, dokud nebude mit smoothie
pozadovanou konzistenci.

Lécivé pyré

1 porce

- 1-2 Cervena jablka, nakrajena na kosticky

- 1-4 datle, vypeckované (neni nutné)

- 1 stvol fapikatého celeru, nakrajeny (neni nutné)
- V4 Cajove |ziCky skofice (neni nutné)

Cervena jablka a pripadné ostatni suroviny umixujte na hladké pyré.
Ihned podavejte nebo pokapejte Cerstvou Stavou z citronu a vlozte
do vzduchotésné nadoby do lednice.



Lécivy salat 1 - 2 porce
Varianta A

- 3 hrnky nakrajenych rajCat

- 1 okurka, nakrajena na platky

- 1 hrnek nasekaného rapikatého celeru

- 1 hrnek nasekaného koriandru (neni nutné)

- 12 hrnku nasekané petrzele (neni nutné)

- 12 hrnku nasekané jarni cibulky (neni nutné)

- 8 hrnku jakékoli listové zeleniny (Spenat, roketa, hlavkovy salat
atd.)

- §tava z jednoho citronu, limetky nebo pomerance

Varianta B

- 2 hrnky najemno nakrajeného Cerveného zeli

- 1 hrnek na kostiCky nakrajené mrkve

- 1 hrnek na kostiCky nakrajeného chrestu

- 1 hrnek na kostiCky nakrajenych fedkvicek

- 2 hrnky na kostiCky nakrajenych jablek

- 12 hrnku nasekaného koriandru

-8 hrnku jakékoli listové zeleniny (Spenat, roketa, hlavkovy salat
atd.)

- §tava z jednoho citronu, limetky nebo pomerance

Pomerancéovy ,vinaigrette” dresink (neni nutné)

- 1 hrnek pomerancCové stavy

- 1 strouzek Cesneku

- 1 polévkova Izice surového medu

- V4 hrnku vody

- 18 €ajoveé Izicky morské soli (neni nutné)

- 18 Cajové I1ziCky kajenského pepfe (neni nutné)

Zeleninu viozte do misy a promichejte. Pokapejte Cerstvou
citronovou, limetkovou nebo pomeranovou Stavou. Chcete-li,
udélejte pomerancCovy ,vinaigrette® dresink tak, ze smichate
vSechny suroviny dohladka.

Salat ddkladné promichejte s citronovou Sstavou nebo
Pomerancovym ,vinaigrette“ dresinkem.



Spenatova polévka

1 porce

- 300 g soudkovych rajcCat

- 1 stvol Fapikatého celeru

- 1 strouzek Cesneku

- 1 pomeranc, stava

- 4 hrnky baby Spenatu

- 2 listky bazalky nebo nékolik snitek Cerstvého koriandru
- 12 az 1 okurka

RajCata, celer, Cesnek a pomeranCovou Stavu umixujte dohladka.
Pfidejte Spenat a dukladné umixujte. Potom pfidejte bazalku nebo
koriandr a mixujte, az vznikne hladka polévka. Chcete-li,
spiralkovaCem nebo pfistrojem na zeleninové Spagety, Skrabkou
julienne nebo Skrabkou na brambory nakrajejte okurky na tenké
prouzky. (U konvenéné péstované okurky slupku oloupejte, Pokud
nyte bio kvalitu nechte.) Nudle vlozte do misky. Nalijte na né
polévku a podavejte jeste teplé.

Tipy:

- Spenat Ize nahradit hlavkovym salatem.

- Rajéata muzete nahradit zralym mangem. Jestlize nemuzete
sehnat Cerstvé, sladké mango, Ize pouzit rozmrazeny mango.

- Pokud nechcete rajCata ani mango, umixujte banan s listovou
zeleninou.

-Banan nekombinujte s raj¢aty, protoze spolec¢né jsou hufF
stravitelné.

Okurkovo - jable€na st'ava

1 porce

- 1 velka okurka

- 3 jablka

Suroviny odStavnéte. Ihned vypijte nalacno, aby léCivé ucinky byly
co nejsilngjSi. Zbytek Stavy skladujte v uzaviené nadobé v lednici.
Suroviny také muZete nasekat a rozmixovat ve vysokorychlostnim
mixéru. (Nepfidavejte vodu.) Dukladné scedte; vhodny je sacek na
vyrobu ofechového mléka nebo facovina.
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Melounové smoothie

-
N\ 7
1 porce

-3 az 4 hrnky na kostiCky nakrajeného melounu (vodniho,
cantaloupe, medového, kanarského, galia, snowball nebo jiného,
ktery sezenete)

Ve vysokorychlostnim mixéru mixujte meloun dohladka, asi 1 az 2
minuty. Nalijte do sklenice
a ihned podavejte.

Ibiskovy ¢aj

1 porce

- 1 polévkova Izice suseného ibiSku nebo 2 sacky ibiskového Caje
- 1 hrnek vody

- 1 Cajova IziCka surového medu (neni nutne)

IbiSek nasypte do hrnku nebo Cajové konvice. Zalijte vrouci vodou a
nechte 10 az 15 minut louhovat. Pfidejte surovy med, chcete-li.
Scedte a podavejte jesté teply.

Medurikovy €aj

1 porce

- 2 polévkove Izice Cerstvé nebo 1 polévkova lzice suSené meduriky
nebo 2 Cajoveé sacky

- 1 hrnek horké vody

- 1 Cajova IziCka surového medu (neni nutné)

Medunku nasypte do hrnku nebo Cajové konvice. Zalijte vrouci

vodou a nechte 10 az 15 minut louhovat. Pfidejte surovy med,
chcete-li. Scedte a podavejte jesté teply.

Dobrou chut’ €
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