. Hlavni recepty pro jaterni oCistu 3:6:9 %

.} Prehled vybranych recepti

Podle podkladi Sedmikraska pro zdravi Plzer z.s.

KRAS

Ingredience Ingredience Ingredience
Varianta A . b " ¢
* 1-2 ¢ervend jablka, nakréjend na kosticky g : D
« 2 bandny nebo 1/2 papji, nakrajejte si ji na kosticky ) $ 2009 SR oo et )
« 1/2 hrnku Zerstvé nebo 1 hmek mrazené cervené 9 TS0, vyescowng Neni gl * 1 stvol Fapikatého celeru o (- i
pitayi (draéi ovoce - miZete zakoupit v Makru) « 1 stvol fapikatého celeru, nakrajeny * 1strouZek ées’_“'“‘
nebo 2 polévkové |Zice pragku (neni nutné) ? : :omer::é, im
y e, « 4 hml tu
¢ 1/2 hrnku ¢erstvych nebo zmrazenych divokych « 1/4 &ajové lziky skofice (neni nutné) ky baby Spen4

bordivek nebo 2 polévkové Wice pradku +2 listky bazalky nebo nékolik snitek

« 1/2 hrnku vody (neni nutna) i ij';:\;éfl‘z:::kla:dm
Varianta B Postup Postup

« 1 banan nebo 1/4 papiji, nakrdjené na kosticky Zervens jablka a plipadn’ o Rajéata, celer, Zesnek a pomeranovou &f4vu umixujte

* 1 mango nakrdjené na kosticky Iy umixujte na hiadké pyré: dohladka. Pfidejte Spenat a dikladn& umixujte. Potom
¢ 1/2 hrnku erstvé, 1 hrnek mrazené Cervené pitayi Ihned podivejte nebo pokapejte pridejte bazalku nebo koriandr a mixuijte, az vznikne

(draci ovoce) nebo 2 polévkové |Zice prasku i S et hladka polévka. Cheete-li, spiralkovaiem nebo piistrojem
+ 1 stvol fapikatého celeru avloste do vzduchot@sné nédoby na zeleninové $pagety, Skrabkou julienne nebo Skrabkou
* 1/2 hrnku klick (jakychkoli) a5 \ladnica. na brambory nakréjejte okurky na tenké prouzky.
* 1/2 limetky U konvencné péstované okurky slupku oloupejte.

 1/2 hrnku vody (neni nutnd) Pokud mate bio kvalitu, slupku nechte. Nudle vioZte

do misky. Nalijte na né polévku a podavejte jesté teplé.

¥ Tipy

« Spenit Ize nahradit hlavkovym salatem.

+ Rajcata mazZete nahradit zralym mangem. Jestlize
nemizete sehnat Cerstvé, sladké mango, lze
pouzit rozmrazené mango.

« Pokud nechcete rajcata ani mango, umixujte banan
s listovou zeleninou.

« Bandn nekombinuijte s rajcaty, protoZe spoleéné
jsou hUF stravitelné.

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

5. Lécivy salat - 1 aZ 2 porce

Ingredience - Varianta A Ingredience - Varianta B Pomerancovy vinaigrette
Ingredience < « 3 hrnky nakréjenych rajéat « 2 hrnky najemno nakrjeného Gresink (e mnd)
5 4 valké skuika T — " « 1 okurka, nakrdjend na platky Zerveného zeli « 1 hrnek pomeranéové §tavy
b | 1hmek nasekaného fapikatého celeru  « 1 hrnek na kosticky nakréjené mrkve * 1strouzek Eesneku
* 3jablia « 1 hrmek nasekaného koriandru (neninutné) 1 hrmek na kosticky nakréjeného chi + 1 polévkova Lice surového medu
. mhndwnasehmépeuiele(mmmlé) « 1 hrnek na kosticky nakrajenych Fedkvicek | * 1/4 hrnku vody
| * 12 hmiu nasekané jami cibully ¢)  2hrnky na kosticky nakrajenych jablek  * 1/8 &ajové Zicky mofské soli
« 8 hrnk{ jakékoli listové zeleniny « 1/2 hmku nasekaného koriandru (neni nutné)
(3penat, roketa, hlavkovy saldt atd.) « 8 hrnki jakékoli listové zeleniny * 1/8 Zajové lZicky kajenského
Postup » itiva z jednoho citronu, limetky (3pendt, roketa, hlavkovy salit atd.) pepfe (neni nutné)
nebo pomerance * $fava z jednoho citronu, limetky

Suroviny odsfavnéte. lhned vypijte nalacno, aby
lécivé ucinky byly co nejsilnéjsi. Zbytek Sfavy

skladujte v uzaviené nidobé v lednici. Surowny
také miiiete nasekat irovat ve vysok

nebo pomerance % ®
je saek na vyrobu ofechového mléka nebo facovina. Postup

Zeleninu vioZte do misy a promichejte. P jte Cerstvou cil limeth nebo p Covou Stavou.

Chcete-li, udélejte pomerancovy vinaigrette dresink tak, Ze smichate viechny suroviny dohladka

—
6. Melounové smoothie - 1 porce 7. Ibiskovy caj - 1 porce 8. Medukovy caj - 1 porce

Ingredience Ingredience Ingredience
* 3 az 4 hrnky na kosticky nakrijenéh lounu * 1 polévkovi Zice suSeného ibisku * 2 polévkové |Zice Cerstvé nebo 1 polévkovi

(vodniho, ¢ loupe, dového, kandrského, nebo 2 sacky ibiskového &aje |Zice susené medunky nebo 2 Cajové sacky

galia, snowball nebo jiného, ktery seZenete) « 1 hrnek vody « 1 hrnek horké vody

') p * 1 &ajova [Zicka surového medu (neni nutné) « 1 &ajova |Zi¢ka surového medu (neni nutné)
y
Postup Postup
e i 3 Ibisek nasypte do hrnku nebo €ajové konvice. Meduriku nasypte do hrnku nebo &ajové konvice.

Postup = Zalijte vrouci vodou a nechte 10 az 15 minut Zalijte vrouci vodou a nechte 10 az 15 minut
Ve vysokorychlostnim mixéru louhovat. Pfidejte surovy med, chcete-li. < louhovat. Pfidejte surovy med, chcete-li.
mixujte meloun Scedte a podave,:e jedté teply. Scedte a podavejte jesté teply.

dohladka, asi 1 az 2 minuty. y
aihned podavejte. = ED

@ Salat dikladné promichejte s citronovou $tavou nebo pomeranéovym vinaigrette dresinkem. J‘g



