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Zdravé recepty od nasich ¢tenaru

Vsechny nasledné uvedené recepty jsou dobrou alternativou pri naSem prevazné masovém stravovani:
Cockova pastika
250 g cocky, 50 g ovesnych vlocek, strouhanka, 100 g krup, bobkovy list, majoranka, 5 I1Zic drozdi tebi, 1

[Zicka morské soli, 2 syrovd vejce nebo 3 IZice séjové mouky, 1 cibule, 1 hlavicka ¢esneku, 3 IZice oleje

Cocku a kroupy uvarime s bobkovym listem do polomékka, smichdme s ostatnimi pfisadami kromé oleje.
Smés pomeleme na masovém mlynku. Pak smichdme s olejem, ddme do pekace a peceme asi 1/2 hodiny.
Studend pastika chutnd s celozrnnym chlebem, tepla pak nejlépe s brambory.

Pohanka s brynzou a ¢cesnekem

(pri vysokém tlaku nebo Spatném zazivani)
2 hrni¢ky loupané pohanky, 3 hrni¢ky vody, 250 g brynzy, 5 strouzki ¢esneku, stl, zelend petrzelka, rajce, 2
IZice oleje

Vodu osolime a uvedeme do varu, vsypeme pohanku, odstavime a ddme pod perinu na 30 minut. Na
panvicce na oleji pohanku prudce zahrejeme, vmichdme brynzu. Kdyz se zacne srazet, odstavime.Vmichame
utreny Cesnek, zdobime zelenou nati a rajcetem.



Mrkvovy salat

10 mrkvi, stdva ze 2 citrénii, 2 1Zice strouhaného kokosu, 4 [Zice medu

Mrkev najemno nastrouhame, zalijeme $tavou z citrénti, posypeme strouhanym kokosem a vmichame med.
(Med poméhé proti chudokrevnosti, proti vypadavani vlasu, zlepSuje prokrveni mozku je ucinny
pri depresich, nemocich jaterapod.)

Antisklerotikum

Vezmeme po 25 g jmeli, hlohu, po 20 g routy a preslicky a 10 g pastusi tobolky. Pripravime 3/4 1 bylinkového
Caje a popijime z termosky béhem dne.

Sirup na léceni ledvinovych poruch

Pomeleme 1/2 kg ¢erstvych bortvek a hmotu smichdme s 1 kg medu. Uzivame 3x denné 1 polévkovou lzici
sirupu. Zapijime maceratem (1 sklenka, ohratého): po 100 g proskurniku (list a kvét) a korene proskurniku a
po 50 g listi maty peprné a semene kopru.

Caj v prechodu

200 g listti kontryhele, po 100 g koprivy a salvéje a po 50 g chmele a tymidnu

Prelijeme horkou vodou a nechdme 15 minut louhovat.

Mandlové mléko

65 g oloupanych mandli dobte utluceme v hmozdiri a rozmichame v troSe vody. Pak je ddme na misu,
pridame zbytek vody z celkového objemu 1/2 1, ddme 20 g cukru, trochu pomerancové stavy a promichame.
Scedime a podavame po 3 hodinach louhovéani. Podavame rekonvalescentiim.

Lécba zehlickou

Pri bolestech z prochlazeni a revmatickych bolestech si pomuzeme stfedné zahidtou Zehlickou (vypneme ji
predtim samozrejmeé ze sité). Nemocné misto potreme trezalkovym olejem, pak priloZzime suchou mékkou
latku a zahrivame.

Mrkev s orisky

8 mrkvi, 2 ¢erné koreny, 50 g loupanych vlasskych orechti, 1 dl vody



Jemné nastrouhanou mrkev smichame s ¢ernym korenem a posekanymi orechy a smichdme s vodou.

RyZe natural s makem

400 g ryze Natural, 2 IZice oleje, med, mdk, Spetka soli
Uvarenou ryzi omastime olejem, osladime medem a posypeme makem.
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