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Jak odlehcit télu v novém roce?
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Po bohaté tabuli uklid

Télo se nastésti dokaze z prejidani vzpamatovat a na zdravi ani na vaze se to nemusi dlouhodobé podepsat.
Je vsak 1épe mu vyjit vstric. Pocatkem nového roku s mlsanim skonc¢ime. Zapomeneme na tézka a
tucna jidla, celodenni prijem potravy rozdélime do vice porci, idealné 5 az 6.Absolvujeme také
ocistnou kuru, diky niZ se organizmus osvézi od mnozstvi prijatych kalorii, cukru a tukd a povzbudi se
¢innost metabolismu.

Do jidelnicku zarazujeme zeleninové polévky, které zasyti a zahreji, lehka zeleninova a obilninova
jidla s bylinkami a korenim, které podporuji zazivani a tlumi nadymani.

Do jidel pridavame kmin, majoranku, saturejku, kurkumu a zazvor. Toto koreni ma schopnost
podporovat zaludek, jatra, tlumit nadymani, pusobit proti nevolnosti a podporovat traveni.

Jedno az dvoudenni pust na ocistu organizmu

Pijeme zeleninové stavy, bylinné cCaje a cerstvou neperlivou vodu. Ze zeleninovych stav jsou vhodné
mrkvové stavy, zelna stava, stavy z cervené repy Ci korenové petrzele Dle chuti je 1ze kombinovat.
Naredéna stava z cerné redkve s citronem pomdaha pri Zluénikovych potizich.



Ocistny ucinek ma i piti teplé vody s citronem ci ¢aj z cerstvého zazvoru. Fenyklovy ¢i medunkovy Caj
zklidiuji traveni a ptsobi proti nadymani.

Vyzkousejte nase odlehcujici recepty:

Zeleninova polévka

100 g kvétdku, 100 g brokolice, 2 brambory, mald hldvka zeli, 1 pérek, 1 cibule, 1 IZice olivového oleje,
zeleninovy vyvar, stil, pepr, paZitka, petrzelka

Zeleninu ocCistime, omyjeme, nakrajime dame do hrnce a zalijeme vyvarem. Pridame olej, zakryjeme
poklickou a varime na mirném ohni asi 15 minut. Polévku slijeme, zeleninu nakrajime na mensi kousky a
déame zpét do polévky. Pred podavanim muzeme polévku posypat sekanou nati.

Pohanka s kyselym zelim
250 g pohanky, 1 cibule, 300 g kyselého zeli, 3 IZice oleje, kmin, stl, pepr

Pohanku uvarime podle navodu a nechame dojit v teple. Na oleji nechdme zpénit cibulku, priddme
vymackané a nakrajené kyselé zeli a nechame za stdlého michani zkaramelizovat. Ochutime drcenym
kminem, peprem, pripadné dosolime a promichéame s pohankou.

Jahly se zeleninou

250 g jahel, 1 cibule, 3 rajc¢ata, 2 zelené papriky, 1 mald cuketa nebo maly lilek, 3 IZice oleje, stil, cesnek,
pripadne aromatické bylinky

Jahly pripravime podle ndvodu. Na oleji zpénime nakrdjenou cibulku, priddme na kostky nakrajenou cuketu
nebo lilek (lepsi je kostky predem osolit a nechat , vypotit”), oloupana a nakrajenda rajCata a nakrdjené
papriky. Jakmile je zelenina mékka, smichame s jdhlami a podle svych zvyklosti ochutime soli, cesnekem,
peprem a bylinkami.

Zeleninova polévka

2 mrkve, 1 petrzel, kousek celeru, % cibule, kousek porku, kousek kapusty, 1 IZice olivového oleje,
zeleninovy nebo kureci vyvar, stl, pepr, pazitka nebo petrzelka

Korenovou zeleninu nastrouhdme najemno, cibuli nakrajime rovnéz najemno, porek a kapustu na trochu
vétsi kousky. Lehce osmahneme na tuku, zalijeme vyvarem.

Do hotové polévky muzeme vkladat ruzné obiloviny jako vloCky, pohanku, ryzi, krupky, jahly, zahustit
rozkvedlanym vejcem, rozpustit kousek drozdi, pridat kousek ¢esneku, povarené a nakrajené susené houby,
trosku chilli a podobné.

Brokolicovy krém

1 brokolice, 2 brambory, vyvar, sul, 3 IZice jogurtu, sul, muskdtovy orisek nebo kari, paZitka, petrZelka



Rozdélenou brokolici a na kousky nakrajené brambory uvarime. Par kouskl brokolice vyjmeme, dokud jsou
jesté tuzsi. Zbytek rozmixujeme s jogurtem a ochutime dle chuti. Vlozime zpatky kousky brokolice, pridame
nasekané bylinky a podavame.

Dynovy krém
1 mald dyné , 2 rajcata, IZice masla, jogurt, bylinky dle chuti (tymidn, mdta, saturejka, bazalka apod.)

Dyni rozkrojime, vydlabeme seminka a rozkrajime. Rajcata spaifime a oloupeme. Nakrdjenou dyni podusime
na masle, pridame rajcata. Poté rozmixujeme a dochutime.

Jednoduché rizoto

250 g ryze, 1 cibule, 100 g hlivy ustricné, cervend zeleninovd paprika, sterilovand kukurice a hrdsek, 3 IZice
oleje, pepr a stil

Pripravime ryzi, jak jsme zvykli. Na oleji zpénime cibuli, pridame hlivu a papriku a podusime. Smichdme s
ryzi, kukurici a hrdSkem. Muzeme posypat strouhanym syrem. Hlivu muzeme také nahradit libovou Sunkou
nebo kurecim masem.



