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Jarni jidelnicek

Vzdyt i kvetouci a zelenajici se priroda vybizi k vétsim vyuziti fresh potravin, zeleniny a ovoce. T€lo se po
narocnéjsim a hutnéjsim zimnim stravovani potrebuje detoxikovat a nabit se na jaro notnou davkou
vitaminl. To je dllezité i z hlediska prevence proti jarnim unavam.

Pit, pit, pit

Rozhodné nyni nezapominejte na pravidelny pitny rezim. A¢ to mize znit jako otfepanda a dokola omilana
fraze, je to opravdu nutnost, kterou mnozi stale velmi zanedbavaji. Vérte nam, ze pokud si treba alespon
na par dni budete kontrolovat, ze poctivé béhem dne pijete dostatek vody ¢i neslazenych caju,
ucitite velky rozdil. Plet se rozzari, a pokud trpite na kruhy pod o¢ima, akné ¢i zarudlé skvrnky, zacne se
vam s témito nedokonalostmi mnohem lépe bojovat. Podékuji vam va$e ledviny, streva i dalsi dulezité
organy. JestliZze trpite na nepravidelné ¢i obtizné vyprazdnovani, dostatek tekutin vam i s timto problémem
muze pomoci. Nemluvé o dulezitosti vody pri snaze o redukci vahy.

Doplnit tekutiny muzete ale také pomoci jidla. Doprejte si zeleninové polévky, meloun,
pomerance, grepy, okurku a dalsi vodnaté ovoce ci zeleninu.

Zelenina ke kazdému jidlu

Jarni jidelnicek si prosté rika o poradnou porci barevné a Cerstvé zeleniny. Jidlo na taliti musi byt pestré a
sveézi, a to se bez té zelené zkratka neobejde. SnaZte se proto na zeleniné stavét sva hlavni jidla, at uz to
budou jiz zminované polévky, které jsou perfektni volbou napriklad pro rychlou a vydatnou veceri, nebo



treba zeleninové smési a salaty. Anebo pridejte néco Cerstvého a kiupavého jako prilohu. Zeleninu zkratka
»nacpéte”, kam to jen ptjde. Dopoledne mizete prokladat i ovocem, v odpolednich a vecernich hodinach ho
spiSe omezujte.

Naprosto vyborné jsou také rizné bylinky a klicky. Vase jidlo perfektné ochuti a dodaji mu dal$i extra naloz
zivin. Poridte si proto na okno tieba rerichu, pazitku, mungo klicky, méatu ¢i bazalku. Timto zptisobem do
sebe dostanete dostate¢né mnozstvi vitamint a minerdll, diky kterym bude vase télo drzet krok se zménami
pocasi a stridani ro¢nich obdobi.

Vyzkousejte nase jarni recepty:

Mrkvovy krém s kokosovym mlékem

Perfektni kombinace s lehce asijskym nddechem. Skvéle vas zasyti a pochutnéte si.

* 2 1zice prepusténého maésla (ghee)

* 1 stredni cervena cibulka

* 1 mensi strouzek cesneku

®* 500 g mrkve

*® 1/ 1zi¢ky nastrouhaného cerstvého zdzvoru

* 4 1zicky suseného rozmarynu

* Spetka rimského kminu

* 250 ml kokosového mléka (par 1zic si nechte na ozdobu)
® 250 ml vody

* stl, pepr a chilli podle chuti

*® slunecnicova nebo dynova seminka na ozdobu

Na panvi rozehrejte maslo a pridejte nadrobno nakrajenou cibulku. Dale prihodte nasekany cesnek a zazvor,
kratce orestujte a nechte rozvonét. Mezitim oloupejte mrkev a pokrajejte na mensi kolecka, par minut
restujte. Poté prisypejte rozmaryn a rimsky kmin, promichejte. Podlijte vodou a nechte varit, dokud mrkev
nezmékne. Poté prilijte kokosové mléko a vSe dukladné rozmixujte do hladka. Dochutte soli, peprem a dle
chuti pridejte chilli. Krém servirujte zakapany trochou kokosového mléka a seminky lehce oprazenymi
nasucho, pripadné chilli viockami, pokud maéte radi ostrejsi chuté.

Jarni salatek s pecenou repou

Svézi a do par minutek hotovy salat plny vitamint a antioxidantd, vyborna volba na pohodovou jarni veceri.

* 2 vakuované predvarené repy

* 2 mensi strouzky ¢esneku

Y 1zicky drceného kminu

2 1zice olivového oleje

100 g balkéanského syru (muzete také nahradit fetou nebo kozim)

hrst nakliCené rerichy nebo mungo klicka

* misa Cerstvych listovych salatl (dle chuti polnicek, rukola, ledovy salat, rimsky



salat)
* 2 1zZice piniovych seminek
*® 2 1Zice balsamica
* sul, pepr a citronova $tava na dochuceni

Repu pokrajime na vétsi kousky a vloZime do kusu alobalu. Pfiddme pokrajeny ¢esnek, drceny kmin, zlehka
osolime, opeprime a zakdpneme troskou olivového oleje. Zabalime a takto pripravené peceme v troube
vyhraté na 190 °C asi 20 minut. Nechame vychladnout. Salat rozdélime do dvou misek, na vrch priddme
upecenou repu. Nahrubo nadrobime syr a poklademe klicky. Nakonec vhodime oprazena piniova seminka,
zakapeme olivovym olejem, balsamicem a dochutime soli, peprem, pripadné citronovou Stavou. Podavame
napriklad s kouskem opecené bagetky.



