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ZIMA V KUCHYNI

SVATECNI RECEPTY, NAPOJE,
A TIPY PRO POSILENI ZDRAVI
V ZIMNIM OBDOBI




UvoOD

Zima je obdobi, kdy nase télo potrebuje zvlastni pozornost a
péci. Chladné pocasi, zkracené dny a svatec¢ni shon mohou
oslabit nasi energii, ovlivnit nasi imunitu a zatizit nase organy,
zejména ledviny a mocovy méchyr, které jsou v zimé klicové
pro nase zdravi. Tento e-book je navrzen tak, aby vam pomohl
proplout zimnim obdobim s lehkosti, zdravim a vitalitou.

V inspiraci tradi¢éni cinskou medicinou, funkéni medicinou a
zdravym stravovanim najdete celostni pristup k podpore vaseho
zdravi v zimnich mésicich. Nabizime vam tipy, jak posilit své
organy v zimé, a jak si doprat vyzivné jidlo a napoje, které vam
dodaji energii a posili imunitni systém.

V této knize se podélime o svatecni recepty, které nejen skvéle
chutnaji, ale také podporuji vase zdravi. Ziskate inspiraci na
vanocni cukrovi, napoje pro zahrati v chladnych dnech, zdravé
varianty stédrovecerniho menu a uzitec¢né tipy, jak podporit
traveni a vyhnout se kocoviné béhem svatkau.

At uz si chcete doprat néco sladkého, nebo hledate zpusoby,
jak béhem svatku pecovat o své télo a zistat v harmonii, tento
e-book vam nabidne celostni pristup, ktery vychazi z tradi¢nich
principlu a modernich zdravych navyku. Vérime, ze s témito tipy
budete moci nejen oslavovat svatky s radosti, ale také
podporovat své zdravi a vitalitu po cely zimni cas.
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PODPORA IMUNITY
V ZIME

Zima je obdobim, kdy nase télo celi vétSim vyzvam. Chladné pocasi, kratSi dny a cCasté zmeény
teplot mohou oslabit nas imunitni systém a ztizit boj proti virim a bakteriim. V tomto obdobi je
nasSe télo vystaveno vétSim narokdm na regeneraci a ochranu. Podpora imunity v zimé je vsak
mnohem vice nez jen uzivani vitaminu nebo |éku. Je to komplexni proces, ktery zahrnuje nejen
fyzické, ale i psychické a emocionalni aspekty naseho zdravi.

Imunitni systém neni izolovany od ostatnich télesnych funkci, ale je s nimi v neustalé interakci.
Proto podpora imunity v zimeé vyzaduje rovnovahu mezi vyzivou, pohybem, odpocinkem,
psychickym stavem a harmonizovanim energetickych procesu v téle. Tradi¢ni ¢inska medicina
klade velky dlraz na posileni ledvin a mocového méchyre, které jsou v zimnim obdobi povazovany
za klicové organy spojené s uchovavanim zivotni energie (Qi). V tomto Case je dulezité zamérit se
na odpocinek, teplé, vyzivné pokrmy a udrzovani télesného tepla, coz pomaha regenerovat nase
télo a podporovat jeho pfirozenou schopnost se uzdravit.

Pro podporu imunity je vhodné zaradit do kazdodenniho rezimu protizanétlivé potraviny, jako je
zazvor, Cesnek i kurkuma, a dopravat si dostatek teplych napojl. Zaroven nezapominejte na péci
0 psychiku, ktera ma v zimnim obdobi stejné velky vliv na celkové zdravi. Teplé jidlo a napoje, jako
jsou vyvary a korenéné pokrmy, posiluji Qi a pfispivaji k vyzivé téla a udrzovani vitality. Je vSak
dulezité se vyvarovat pretizeni téla, protoze nadmérna fyzicka aktivita nebo stres mohou oslabit
energetické rezervy ledvin a tim snizit obranyschopnost téla.

Jednoduche tipy na podporu imunity

Imunitu je idealni podporovat od zafi do brezna.

STRAVA

Zimni jidelnicek by mel byt slozen predevsim z
teplych a dobre stravitelnych pokrmud. Rano je
idealni zacit den teplou snidani, napriklad kasi z
ovesnych vlocek, pohanky nebo jahel, kterou mlzete
dochutit skofici, hrfebickem, medem a vlasskymi
ofechy. Vyhybejte se studenym a syrovym jidlim,
protoze ty oslabuiji traveni a mohou télo ochlazovat.

Béhem dne by mel byt zaklad stravy tvoren
vydatnymi pokrmy, jako jsou vyvary z masa a kosti,
které nejen zahreji, ale také posili energii a imunitu.
Skvélé jsou také dusené pokrmy, peCené maso a
zelenina. Z masa je vhodné zaradit druhy, které maji
zahrivaci ucinky - napfiklad skopové, hovézi, kachni
nebo zvérinu. Pro obohaceni jidelnicku lze pridat
lusténiny, jako je cocCka nebo fazole, které jsou
vyzivné a zahfrivaiji.

Zelenina je dUlezitou soucasti zimni stravy, pricemz
vhodné jsou druhy, které odpovidaji sezéné. Dyng,
kapusta, zeli, mrkev, Cervena repa nebo cibule by
mely byt varené, duSené nebo pecené, aby
nezatezovaly traveni.




Ovoce je také vhodné, ale idedlné ve formé kompotU Ci pyré (napf. hrusky, jablka) nebo suSeného
ovoce, jako jsou datle, fiky Ci rozinky.

Ledviny, jakozto klicovy organ zimy, muzete posilovat zafazenim tzv. "Cernych potravin," mezi
které patfi Cerné fazole, sezam, mofrské rasy Ci houby shiitake. Tyto potraviny harmonizuji ledviny
a podporuji regeneraci organismu. Kofeni hraje také dulezitou roli - zazvor, skofice, cesnek nebo
kurkuma nejen zahreji, ale také podpofri krevni obeh a obranyschopnost.

Pfi pripravé jidel je dalezité myslet na kvalitu a vyvarovat se prejidani nebo konzumace pfilis
tézkych a mastnych pokrmu, které by mohly zpomalit traveni. Kromé jidla je v zimé zasadni pit
dostatek teplych napojd, napfiklad bylinnych ¢&ajd, zazvorového caje nebo jen teplé vody s
citronem. Tim udrzite organismus hydratovany a podpofrite traveni.

V zimé je duleZité vyvarovat se konzumace studenych pokrmud a napoju, které télo ochlazuji a
zatézuji traveni. Tradicni Cinska medicina povazuje zaludek a slezinu za "stred tela", ktery je
odpoveédny za zpracovani potravy a premenu zivin na energii. Studena strava, jako je syrova
zelenina, salaty nebo ledové napoje, oslabuje tuto funkci a muze vést k pocitiim chladu, unavy
nebo zhorsené imunity.

~— MIécné produkty by mely byt v zimé
' konzumovéany stfidmé, protoZe maji
ochlazujici uc€inky a mohou prispivat
k tvorb& hlenu, co? je podle TCM
zvlasté problematicke pro dychaci
cesty, které jsou v zime citlivéjsi.
Pokud zarazujete mlécné vyrobky, je
lepsi volit ty, které jsou tepelné
upravené nebo fermentované, jako
je napriklad kefir nebo jogurt, a
podavat je pri pokojové teploté,
nikoliv pfimo z lednice. Misto mléka
muUzete do kaSi nebo teplych napoju
pouzit rostlinné alternativy, jako je
mandlové nebo ovesné mléko.

Vyhybani se studenym pokrmum, syrové zeleniné a nadmérnému mnoZzstvi mlécnych produktu
pomuze télu zUstat v rovnovaze, posili traveni a podpofi schopnost organismu odolavat chladu a
nemocem. Timto zplUsobem muzZete prirozené podpofrit své zdravi v souladu s pfirodnim cyklem
zimniho obdobi.

POHYB

Pohyb na Cerstvém vzduchu je i v zimnim obdobi klicovy pro podporu imunity a celkovou vitalitu.
Prestoze chladné pocasi mnohé svadi k pobytu doma, pravidelny pohyb venku prinasi radu
zdravotnich benefit(. Fyzicka aktivita stimuluje krevni obéh, zlepSuje okysliceni organismu a
podporuje spravnou funkci imunitniho systému. Kdyz jsme venku, nase télo se prirozené
prizpusobuje chladnéjSim teplotam, coz posiluje odolnost vuci nepfiznivym vnéjsim vlivam.

Pro zimni pohyb je dullezité vhodné se
obléci, aby télo zlstalo v teple, ale
zaroven nebylo prehraté. Idealni je
vrstvené  obleCeni,  které  umozni
regulovat teplotu pfi riznych aktivitach.
Také je potfeba chranit dychaci cesty
salou nebo Satkem, zejména pokud je
vzduch velmi chladny, a zvolit obuv s
dobrou podrazkou, ktera  zabrani 2
uklouznuti. - —— _




K oblibenym zimnim aktivitam patfi prochazky, nordic walking, beh nebo zimni sporty, jako je
bézkovani, brusleni Ci lyzovani. | kratka prochazka v parku nebo lese ma pozitivni vliv na psychiku,
pomaha snizovat stres a zlepsuje naladu. Pobyt na dennim svétle, byt je v zimé méne intenzivni,
podporuje tvorbu vitaminu D, ktery je klicovy pro imunitu.

Daldim benefitem pohybu venku je jeho vliv na hlub%i a efektivngjsi dychani. Cerstvy vzduch
pomaha prodistit dychaci cesty a zvySuje kapacitu plic. To je zvlasté dulezité v zimnim obdobi, kdy
trpime nedostatkem vétrani a vice Casu travime v uzavrenych, casto pretopenych prostorach.

Pravidelny pohyb venku vas nejen posili fyzicky, ale také prispéje k lepsimu spanku a regeneraci
téla. Zima by proto neméla byt divodem k omezeni aktivit na Cerstvém vzduchu - naopak,
spravné zvolené venkovni Cinnosti vam pomohou lépe zvladnout chladné meésice a posili vas
organismus na vSech urovnich.

d OTUZOVANI

Otuzovani v zimé je ucinnym

5 zpUsobem, jak posilit imunitni

¥ systém, zlepsit odolnost vici chladu

. a podporit celkovée zdravi. Pri

ot pravidelném vystavovani téla nizSim

A% teplotém  dochdzi k  aktivaci

termoregula¢nich mechanismd, coz

vede k lepSi adaptaci organismu na

zmeny pocasi. Tato metoda, ktera je

vhodna pro dospélé i déti, vsak

A vyzaduje  spravny  pfistup a

trpélivost, aby prinesla kyzené
benefity bez negativnich dopadu.

Otuzovani zlepSuje cirkulaci krve, coz podporuje lepsi okysliceni tkani a zvySeni obranyschopnosti
téla vuci infekcim. Pravidelné vystavovani chladu také stimuluje produkci hnédého tukového
tkane, ktera napomaha termoregulaci a zlepsuje metabolismus. Dalsim benefitem je pozitivni vliv
na psychiku - chlad zvySuje produkci endorfind, zlepSuje naladu a snizZuje stres.

Zacinat s otuzovanim je treba postupné. Nejjednodussi metodou je pravidelné sprchovani
vlaznou az studenou vodou, pfi kterém zac¢iname od nohou a postupné prechazime na celé télo.
Pro pokrocilé je oblibené zimni plavani nebo kratkodoby pobyt venku v minimalnim obleceni.
Dulezité je vzdy dbat na bezpecnost, poslouchat své télo a otuzovani neprehanét - dlouhodobé
vystaveni extrémnimu chladu muZze vést k podchlazeni nebo pretizeni organismu.

Negativa otuzovani mohou nastat, pokud je praktikovano nevhodné nebo pfri oslabeni tela.
Napriklad v pfipadé nemoci, vyCerpani nebo nizkého krevniho tlaku maze byt chlad spiSe Skodlivy
nez prospesny. Otuzovani také neni doporuceno lidem s nekterymi srdecnimi nebo cévnimi
problémy, kde muzZe rychld zména teplot zpUsobit komplikace.

Otuzovani déti je mozné a muzZe byt velmi prinosné, ale musi byt prizpisobeno jejich véku a
zdravotnimu stavu. U nejmensich deéti staci pravidelny pobyt venku, i v chladnéjSim pocasi, bez
prehnaného oblékani. Pro starSi déti je mozné zacit s mirnym otuzovanim, napfriklad kratSimi
vlaznymi sprchami nebo venkovnimi aktivitami v lencim oblecCeni. Vzdy je ale nutne zajistit, aby
ditée mélo po otuzovani dostatek tepla na zahrati a neprochladlo.

Otuzovani je skveélym doplhkem pro podporu imunity a zdravi, pokud je provadeno s rozumem a
pravidelnosti. Klicem k Uuspéchu je naslouchat svému télu, zacinat pozvolna a udrzovat pozitivni
pristup, aby se z otuzovani stala prijemna a dlouhodoba soucast zivotniho stylu.



SAUNOVANI

Saunovani je pro mnohé mnohem pfijemnéjsi alternativou k otuzovani. Patfi mezi nejprijemnéjsi
metody, jak relaxovat, podporit imunitni systém a zlepsit celkové zdravi teéla i mysli. Pravidelny
pobyt v sauné stimuluje krevni obéh, zvySuje odolnost organismu vuci infekcim a pomaha zvladat
stres, ktery byva castou priCinou oslabeni imunity. Aby vsak saunovani skutecné prospivalo, je
dalezité znat jeho benefity, respektovat pripadna rizika a dodrzovat zakladni pravidla.

Jednim z hlavnich pfinost saunovani je zvySeni obranyschopnosti organismu. Pfechod mezi
vysokou teplotou v sauné a naslednym ochlazenim napfriklad v ledové vodé nebo na Cerstvém
vzduchu simuluje imunitni reakce téla a podporuje Cinnost bilych krvinek. Tim se télo stava
odoln&jSim vUuci virovym i bakterialnim infekcim, coZz je v zimnim obdobi obzvlasté dulezité.
Saunovani také napomaha detoxikaci diky intenzivnimu poceni, pfi kterém se z téla odplavuji
Skodlivé latky.
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DalSim benefitem je pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Vysoké teploty zpUsobuji rozsiteni
cév a zlepSeni prutoku krve, coz mUze pfispét k lepSimu okysli¢eni tkani. Kromé fyzickych prinosu
ma saunovani i vyrazny vliv na psychiku - pomaha uvolnit napéti, zklidnit mysl a zlepsit kvalitu
spanku.

Prestoze je saunovani obecné velmi prospésné, existuji i rizika. Lidé s nékterymi zdravotnimi
problémy, jako jsou onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak nebo chronické respiracni potize, by se
meli pred saunovanim poradit s Iékarem. Saunovani také neni vhodné pri akutnich infekcich,
horecce nebo celkovém vycerpani organismu, kdy by mohlo télo jesté vice zatizit.

Co se tyCe déti, saunovani mUze byt pro né pfinosné, pokud je provadéno s ohledem na jejich vék
a zdravotni stav. Obecné se doporucuje zacit se saunovanim az po dosazeni tri let veku, kdy je
détsky organismus dostatecné zraly na zvladani teplotnich zmén. Détem by mel byt vzdy
prizplsoben rezim saunovani - kratSi pobyt v sauné (2-5 minut), nizsi teplota (kolem 60-70 °C) a
dostatecna hydratace po saunovani. DilezZité je také dbat na to, aby dité nemélo strach a aby se
do sauny vracelo pouze tehdy, kdyz se na to citi.

Saunovani je vybornou zimni aktivitou pro podporu zdravi celé rodiny. Pokud je provadéno
spravné a s ohledem na individualni potfeby, muze pfinést nejen zdravotni benefity, ale také
prijemné chvile relaxace, které ocenite v hektickém zimnim obdobi.



SNIZOVANI STRESOVE ZATEZE

Snizovani stresove zateze hraje zasadni roli v podpore imunity, a to zvlasté v zimnim obdobi, kdy
je télo vystaveno vétsi zatézi kvali chladu, kratSim dnim a ¢astéjSim infekcim. Chronicky stres totiz
negativné ovliviuje imunitni systém, oslabuje jeho schopnost bojovat s patogeny a zvysuje riziko
vzniku nemoci. Proto je klicove védome pracovat na snizeni stresu a podpore dusevni pohody.

Jednou z ucinnych metod je pravidelny pohyb, ktery nejenze pfrispiva k fyzickému zdravi, ale také
podporuje uvolhovani endorfind, hormonu Stésti, které pomahaji redukovat Uzkost a napéti. Pro
zimni obdobi jsou idealni aktivity na cCerstvém vzduchu, jako jsou prochazky, bézkovani nebo
lehké cviCeni. Pohyb zaroven zlepsuje spanek, coz je dalsi klicovy faktor pro silnou imunitu.

Relaxace a mindfulness techniky, jako je joga, meditace
nebo hluboké dychani, mohou pomoci snizit stresovou
reakci téla. Tyto metody podporuji uvolnéni svaloveho
napeti, zpomaluji srdecni tep a zklidnuji mysl. Zimni obdobi
je navic idealni dobou pro relaxaci doma - prijemné ritualy,
jako je horka koupel, poslech klidné hudby nebo Ccteni,
mohou vyrazné prispét k obnoveni rovnovahy.

DuleZitou soucasti snizovani stresu je také socialni kontakt.
Setkavani s rodinou a prateli, sdileni zazitki nebo spolecné
aktivity podporuji pozitivni emoce, které posiluji nejen
psychiku, ale i imunitu. V zimeé, kdy mohou byt lide vice
izolovani, je dobré udrzovat tyto vztahy i prostfednictvim
modernich technologii.

Snizovani stresové zatéze je tak komplexnim procesem,
ktery zahrnuje péci o télo, mysl i vztahy. V zimé, kdy je
organismus vystaven vetsimu tlaku, ma snaha o zvladani
stresu zasadni vyznam pro udrzeni zdravi a posileni imunity.

ZDRAVI STREV

Zdrava streva jsou pilirem silné imunity, protoze obsahuji az 70 % imunitnich bunek téla.
Rovnovaha stfevniho mikrobiomu ovliviuje nejen schopnost téla bojovat s patogeny, ale také
jeho celkovou vitalitu.

Probiotické potraviny, jako je kysané zeli, kimchi, jogurty s zivymi kulturami, kefir nebo
fermentované sojové produkty (napr. miso a tempeh), prispivaji k udrzeni této rovnovahy.
Obsahuji prospésné bakterie, které posiluji stfevni bariéru, podporuji produkci imunitnich bunék
a pomahaji télu lépe reagovat na infekce. Pravidelna konzumace probiotickych potravin muze
také zmirnit zanétlivé procesy a prispéet k regeneraci organismu, coz je v zimnim obdobi zvlaste
dalezité.

Probiotika plsobi nejucinnéji v kombinaci s prebiotiky, coz jsou slozky stravy, které podporuiji rist
a aktivitu prospesnych bakterii. Prebiotika se nachazeji napfriklad v cesneku, cibuli, porku,
bananech nebo cekance. Spolecné s vlakninou, kterou najdeme v celozrnnych obilovinach,
lusténinach a varené zelening, tvori zaklad zdravé vyzivy pro stfeva a imunitni system.

Zimni jidelniCek byva Casto méné pestry a bohaty na tézsi pokrmy, coZz muze narusit rovnovahu
strevni mikroflory. Zarazeni probiotickych potravin do stravy je jednoduchym a prirozenym
zpusobem, jak podpofit nejen zdravi stfev, ale i celkovou imunitu. Zaroven je dulezité omezit
konzumaci cukrt, alkoholu a primyslové zpracovanych potravin, které mohou podporovat rUst
Skodlivych bakterii.



TERAPIE CERVENYM SVETLEM

Terapie cervenym svetlem, znama také jako fotobiomodulacni terapie, je stale popularngjsi
metodou, jak podpofit imunitu a zlepsit zdravi, zejména v zimnim obdobi. Tato terapie vyuziva
specifické vinoveé delky cerveného a blizkého infracerveného svétla, které maji pozitivni vliv na
bunécné procesy v teéle. V zimé, kdy je télo nachylngjsi k unaveé, nachlazeni a depresim z
nedostatku slunecniho svétla, muze Cervené svétlo prinést vyznamné zdravotni vyhody.

Jednim z hlavnich pfinosU terapie Cervenym svétlem je jeji schopnost stimulovat mitochondrie,
bunécné ,energetické tovarny”, které hraji klicovou roli v produkci energie pro télo. Aktivace
mitochondrii zlepSuje energeticky metabolismus a zrychluje regeneraci tkani, coz ma pozitivni vliv
na celkovy zdravotni stav a imunitni systém. Diky tomu muZe Cervené svétlo pomoci télu |épe se
vyporadat se stresem a unavou, ktereé jsou v zimnim obdobi Castejsi.

Dalsim benefitem je zlepSeni prokrveni a
zlepseni mikrocirkulace, coz podporuje
lepSi okysliceni tkani a efektivni transport
zivin. To je zasadni pro podporu imunity,
protoze pro spravnou funkci imunitniho
systému je potreba kvalitni pfisun kysliku
a zivin do bunék. Terapie cervenym
svétlem mulZe také pomoci pfi |écbé
zanétd a bolesti, coz muze zrychlit
rekonvalescenci po nemocech, které jsou
v zimnich meésicich bézne.

Kromé toho cervené svétlo stimuluje
tvorbu kolagenu a zlepsSuje zdravi
pokozky, coz prispiva k ochranné bariére
tela proti infekcim. V zimé, kdy byva
pokozka nachylnéjsi k wvysuSovani a
podrazdéni, mUze Cervené svétlo pomoci
udrzet pokozku zdravou a odolnou.

Terapie Cervenym svétlem je bezpecna a
neinvazivni metoda, kterou lze vyuzivat
doma nebo v profesionalnich zarizenich.

PODPORA POMOCI PRIRODNICH PREPARATU

Podpora imunity pomoci pfirodnich preparatu je osvéd¢enym zpusobem, jak télu dodat potfebné
ziviny a latky pro efektivni obranu proti nemocem, zejmeéna v zimnim obdobi. Vitaminy, mineraly,
byliny, vitalni houby a dalSi prirodni latky hraji vyznamnou roli v posileni imunitniho systému a
celkovém zdravi.
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silny antioxidant. Vitamin D, jehoZ nedostatek je v zimé Casty, zvySuje odolnost vuci infekcim a
podporuje spravnou funkci imunitnich bunék. Vitaminy skupiny B, zejména B6 a B12, pomahaji
bojovat proti Unavé a podporuji tvorbu imunitnich bunék. Z minerald jsou klicové zinek a selen -
zinek urychluje hojeni a regeneraci, zatimco selen chrani bunky pred oxidacnim stresem.

Byliny jsou nenahraditelnym doplnkem prirodni lécby. Echinacea a kozinec blanity jsou znameé
svym primym vlivem na posileni imunity. Kurkuma diky obsahu kurkuminu pusobi protizanétlivé,
zatimco Sipek, bohaty na vitamin C, podporuje regeneraci a obranyschopnost. Skvélym tipem je
také bez cerny, ktery pomaha pri nachlazeni a podporuje odolnost dychaciho systému, nebo
medunka, ktera svymi uklidnujicimi ucinky pfispiva ke snizeni stresu, jenz oslabuje imunitu.
Zen3en a lékofice jsou dal3i byliny, které podporuiji vitalitu a pfirozenou odolnost téla.



Vitalni houby, jako reishi, cordyceps a shiitake, jsou pfirodni imunomodulatory, které harmonizuji
funkci imunitniho systému. Obsahuji polysacharidy a beta-glukany, jez stimuluji imunitni bunky a
zvysuji odolnost proti infekcim. Houby maitake nebo Caga jsou navic znamé svymi adaptogennimi
vlastnostmi, které pomahaiji télu lépe zvladat stres a zatéz.

DalSi ucinné prirodni prostfedky zahrnuji colostrum, které obsahuje imunoglobuliny a rdstové
faktory pro podporu imunity, a omega-3 mastné kyseliny, které snizuji zanétlive procesy a
podporuji zdravi bunek. Mezi prirodni antibiotika patfi cesnek, zazvor nebo propolis, které
pomahaji bojovat proti bakteriim a viram.

Dobrym tipem na méné znamé byliny je vilcacora (kociCi drap), ktera ma protizanétlivé a
imunostimulacni ucinky, a Sisak bajkalsky, ktery podporuje regeneraci a zmirnuje zanéty. Rakytnik
je vynikajicim zdrojem vitaminu C, E a karotenoidd, které zvySuji odolnost vuci nemocem, a
kopfiva je bohata na mineraly a antioxidanty podporuijici celkové zdravi.

Pro maximalni efekt je dulezité zaradit tyto prirodni prostfedky do pestré stravy, kombinovat je s
dostatkem pohybu a odpocinku, a také vénovat pozornost snizeni stresu, ktery imunitu vyrazne
oslabuje. Tento komplexni pristup posiluje obranyschopnost organismu a pomaha zvladat
narocné zimni obdobi ve zdravi.

BYLINNA SMES PRO PODPORU IMUNITY

e 30 g kvet lipy Tato smes je preventivni nebo se da
e 30 g Cerny bez pouzit v pripade, ze citime, ze na
e 20 g sipek plod nas néco leze. Pokud je teplota,
e 10 g medunka odvar z této smeési jiz nepodavame,
e 10 g materidouska jelikoz bez teplotu zvysuje.

Bylinky smichame a ze smési pfipravime cajik. Na jeden salek pouzijeme 1-
2 |zicky bylinné smesi.



DOSTATEK ZIVIN BEHEM ZIMY?
ODPOVEDI JSOU KLICKY.

Chcete si b&hem zimy zajistit dostatek vitaminG a minerald? Je to jednodussi, nez si myslite!

Kliceni seminek v zimé je skvély zpUsob, jak podpof¥it své zdravi v chladnéjSich mésicich. V zimé

mame casto tendenci jist tézsi jidla a méné Cerstvych potravin, coz muze vést k nizsi hladiné Zivin v
téle. Klicky jsou vSak bohatym zdrojem cerstvych, Zivych nutrientl, které ndm v tomto obdobi
chybi.

Klicenim seminek se zvysuje jejich obsah vitaming,
minerall, enzymU a antioxidantd. Seminka, ktera
klici, maji mnohem vyssi nutricni hodnotu nez v
suSené podobé, protoze dochazi k aktivaci enzymd,
které usnadnuji vstfebavani zivin. Jsou bohata na
vitaminy A, C, E, skupinu B a mineraly, jako je horcik,
vapnik a zelezo. Navic obsahuji snadno stravitelné
bilkoviny a vlakninu, které podporuji traveni.

Kliceni seminek také podporuje detoxikaci téla, pomaha vylucovat skodlivé latky a stimuluje
cinnost jater. V zime, kdy nase télo potrebuje posilit imunitni systém, jsou klicena seminka idealni
potravinou - maji protizanétlivé ucinky a podporuji zdravi plic a dychaciho systemu.

Zarazeni klicenych seminek do stravy tak prinasi nejen zvySeni energie, ale i lepSi traveni, podporu
imunitniho systému a celkové zlepsSeni vitality - coz je v zimnich mésicich nesmirné prospésne.

Malou ,zahradku” si muUZete vytvorit pfimo doma, a to diky naklicovani seminek. S pomoci

jednoduchych pomucek pro naklicovani si klicky mlZzete dopravat kazdy den. Jaké nastroje vam
pomohou naklicovat doma.

NAKLICOVACI SKLENICE NEBO MISKA

Asi nejjednodussi zplsob nakliCovani, je specidlni sklenice nebo miska, kterou pofidite na
internetu nebo v obchodech zdravé vyzivy. Stoji par korun, a vyborné vam poslouzi.

JAKA SEMINKA KLICIT?

Vybrat si muzete z Siroké Skaly druhu
zeleniny a lusténin. Kazdy druh ma svou
specifickou chut, a vy si tak ¢asem mUZete
vytipovat ty nejoblibenégjsi. Pojdme si uvést
par nejzdravéjSich a nejbéznéjSich druhi
seminek, ktera muzeme naklicovat.

Brokolice, rukola, mungo fazole, vojtéska,
horcicné seminko, redkvicka, cervené zeli
fazole,..

JAK SEMINKA KONZUMOVAT?

Pridavejte je do pomazanek, posypte si s nimi krajic chleba, pfidejte je do salatl, posypte s nimi
brambory, pridejte do smoothie. Behem zimy je konzumujeme idealne kazdy den.



LEDVINY A MOCOVY
MECHYR - ORGANY ZIMY

Dle cinské mediciny je obdobi od poloviny listopadu do konce unora casem ledvin a mocoveého

mechyre. Kazdému meésici v roce je pfifazen organ ¢i organy, jez jsou v daném mesici citlivéjsi,
oslabené, a méli bychom jim vénovat zvySenou pozornost a péci.

Obdobi zimy nalezi dle ¢inské medicinu
elementu VODA. Ta je spojena s jiz
zminénymi  ledvinami a mocovym
mechyrem, a dale se k ni prifazuji kosti,
centralni nervova soustava, zuby, vlasy
a sluch. Patfi k ni slana chut, ktera
zminované tkané posiluje. Ovsem
nadmira soli nasemu telu neprospiva,
proto je duleZité udrzovat rovnovahu, a
se solenim to rozhodné neprehanét.

JAKA STRAVA NASE LEDVINY A MOCOVE
CESTY POSILUJE?

V ramci stravy bychom se méli zaméfit na dostatecny pfijem bilkovin, zahfivacich napoju, a
tmaveé zbarvenych potravin. Idealni jsou vydatné polévky a vyvary. Je vhodné zvySit konzumaci
luSténin, které mulzZete pridavat do polévek nebo z nich pfipravit teply luSténinovy salat.
Vyborné jsou morské rasy, které nejen posili nase ledviny, ale také nam dodaji znacné
mnoZstvi minerald. Morské Fasy muUZete pridat do polévky (vafime obvykle alespori 50 minut),
¢imz se do ni uvolni zminované vyzivné latky. S morskou fasou muzete vafrit jakoukoliv polévku,
a zvysit tak jeji vyzivnost. Vhodna je konzumace ryb a plodi mofe, masovych, pomalu tazenych
vyvaru. Nase ledviny maji rady dlouho a pomalu varené pokrmy (idealné z pomalého hrnce), ale
vhodné jsou i peCené pokrmy (napf. pecCena zelenina s peCcenym masem).

Méli bychom se vyhnout studenym ¢i dokonce ledovym napojim, a naopak popijet teplé Ci
vlazné napoje. Vhodna je obycejna tepla voda, bylinne Caje s kofenim, nebo treba kurkuma laté.
V zimnim obdobi také nejsou prilis vhodné ovocné a zeleninové stavy, a exotické ovoce, jelikoz
nase telo ochlazuiji.

Béhem zimy se tedy zamérujeme na
teplé, zahrivaci pokrmy a napoje,
vyuzivame  zahfivaci koreni, a
eliminujeme studené, ochlazujici
pokrmy a napoje.

‘*
-

Své télo se snazime udrzovat v teple,
a to zejména oblast ledvin a
chodidel.



JAK SVE LEDVINY A MOCOVE CESTY JESTE VICE
POSILIT?

Teplo je to, co nase ledviny miluji, a chlad je néco, co je oslabuje. Ukazme si par tipu, jak miZzete
sve ledviny rozmazlovat, a posilovat tim tak celé své télo.

NAHRIVACI POLSTARKY Z POHANKY

Nahrivaci polstarek z pohanky je vyborna vec, kterou se vyplati mit doma po ruce. Jednoduse ho
nahrejete v mikrovinné troubé, a pfilozite na oblast ledvin. Timto zplsobem muzZete posilovat
sve ledviny kazdodenneé kdyz lezite u televize, a udélat tak pro sveé telo neco navic.

Podobné muzete nahfivat plosky chodidel. Nejen, Ze je to velmi pfijemna zaleZitost, ale zaroven
posilite ledviny a pres reflexni plosky na chodidlech budete pusobit na cely organismus.

TEPLE KOUPELE S MORSKOU SOLI

Tepla koupel je to nejlepsi na zahrati béhem zimy. Pokud mate doma vanu, béhem zimy ji
vyuzijte k posileni svych ledvin. Do koupele pridejte trochu morské soli, a uzijte si relaxacni
posilujici ritual. Pokud mate radi aromaterapii, mizete do morské soli nakapat 2 kapicky
prirodniho esencialniho oleje, a zamichat do vany. Ledviny posiluji zejména oleje z rozmarynu,
cedru, hrebicku, skofice, zazvoru nebo jalovce. Jen pozor pokud mate vyssi tlak, pak pro vas
nemuseji byt zminéné oleje vhodne.

CVIKY PRO POSILENI LEDVIN

Své ledviny mUzeme podporit také pravidelnym pohybem. VyuZzit mizeme konkrétni cviky, které
aktivuji drahu ledvin. Pojdme si jich par ukazat.

CVIK KOBRA

Jégova pozice, kterd ma priznivy vliv na ledviny a jatra. ZlepSuje mobilitu patere, a pUsobi jako
prevence bolesti zad.

Lehnéte si na bricho na podlozku, bradu nebo Celo si oprete o zem, a dlané oprete vedle téla v
urovni ramen. Nohy mejte natazeneé. Pomalu zvedejte hlavu a obratel po obratli, do zaklonu,
pfiCemz panev zUstava na podloZzce a hlavu mame v zaklonu. Parkrat se nadechnéte a
vydechnéte, a vratte se zpét do vychozi pozice. Parkrat zopakujte.




CVIK POZICE DITETE

Relaxacni jogova pozice, ktera uvolnuje pater (zejména v bederni oblasti), a uvolnuje zadové
svaly. Tim pusobi pozitivné i na ledviny. KdyzZ jsou totiZz zadové svaly stazené, a patef malo
pohybliva, odrazi se to i na kondici ledvin. Tato pozice také harmonizuje nervovy a lymfaticky
system.

Kleknéte si na podlozku, kolena a kotniky k sobé. Pomalu pojdte celem na podlozku, ruce
nechte natazené podeél téla. Pokud byste hlavou nedosahli na zem, podlozte si celo polStarem.
Pokuste se uvolnit do této pozice, a prohloubené dychejte do oblasti bederni patefe, jako byste
chtéli pomoci dechu uvolnit napjaté zadové svaly a obratle. V této pozici miZzete setrvat i nékolik
minut. Je to velmi dobra pozice i ve chvili, kdy se citite v nervovém napeti.

PROHREJTE SI LEDVINY TEPLYMI DLANEMI

Trete dlané o sebe tak dlouho, dokud v nich neucitite teplo. Dlané si prilozte na oblast ledvin, a
vhimete teplo, které z dlani proudi do vaSich zad. Budte u tohoto cviCeni pritomni, a vénujte
veskerou svou laskyplnou pozornost proudicimu teplu. To je Cista vyziva vasich ledvin.
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OBLIBENE
KOKOSKY

\ PFiprava ) Cas
20 minut 20 minut

Porce Q Obtiznost
5 snadné

Ingredience

Strouhany kokos
Med
Kokosovy ole;

Nerafinovana sul

250 g
30g
160 g

Spetka

Postup

KROK 1

Strouhany kokos nameleme v elektrickém
kavomlynku najemno. Nasypeme do
misky.

KROK 2

Pridame Spetku soli, rozehraty kokosovy
olej a med. Promichame.

KROK 3

Rukami  tvarujeme/mackame  kulicky.
Pokud by vam  kulicky  nedrzely
pohromade, zkuste pridat jesté trochu
kokosového oleje.

KROK 4

Pokladame na plech vylozeny pecicim
papirem. Pe¢eme na 180 stupnu po dobu 7
minut.

KROK 5

Nechame vychladnout cca 3 hodiny. Jinak
se kokosky rozsypou. Teprve po té
servirujeme. Uchovavame v chladu.

Vznikne zhruba 15 ks kokosek.
Porce: 3 kulicky.
Kokosky jsou bez lepku, bez mléka, bez vajec.



~ A ~ \ PFiprava ) Cas
COKOLADOVE 20 minu 15 minue
a4
LANYZE Porce Obtiznost

10 snadné

Postup

Ingredience KROK 1

Z kokosového mléka odebereme tuhou cast.
Privedeme k varu se lzickou skorice a hned

Kokosové mléko 300 ml sunddme z ohné.
v ) 0N
Cokolada 70-90% 300g KROK 2
Skorice 1 Izicka
» Pridame spetku soli, rozehraty kokosovy olej

Ghee 1 lzice a med. Promichame.
Kakaovy prasek dle potreb

vy p POTTEDY KROK 3

Cokoladu rozpustime v rendliku se IZici ghee.
Kdyz je cokolada rozpusténa, smichame ji s
kokosovym mlékem pomoci metlicky.

KROK 4

Nechame vychladnout v chladu (napr. na
balkdneé) a pak vlozime do lednice na

nekolik hodin, aby vznikla tuha hmota, ze
které budeme tvarovat kulicky.

KROK 5

KdyZ muzeme s hmotou pracovat, IZickou ji
nabirame. V rukou tvofime kulicku a tu pak
vyvalime v kakau. Uchovavame v uzaviratelné
misce v chladu.

Lanyze Ize obalit také ve strouhaném Ci
mletém kokosu, nasekanych oriskdch i treba
v rozdrceném lyofilizovaném ovoci.

Vznikne zhruba 30 ks lanyZa.

Porce: 3 kulicky.

Lanyze jsou bez lepku, bez vajec a bez pridaného
cukru.




\ PFiprava ) Cas
15 minut 30 minut
Porce @ Obtiznost
15 snadné

MAROKANKY

Postup
Ingredience KROK 1

Orechy a susené ovoce nasekame v sekacku
nebo nakrajime nozem.

Mix ofechu 300g
) ) KROK 2
Kokosove mleko 240 m
Do hrnce dame maslo, mléko, med, vanilkovy

Mix suseného ovoce 160 g extrakt, nasekané ofechy a nakrajené datle.

Ghee 60 g Privedeme k varu a varime 3 minuty.
Doporucuji michat, smés rychle houstne.
Med ci jiné sladidlo 40g Pfiddme mouku, promichdme a smés
) o, nechame vychladnout.
Ovesna mouka 2 |zice
, vy KROK 3
Vanilkovy extrakt 1/2 Izicky
x . Predehrejeme troubu na 150 °C.
Cokolada 70-90 % 50 g J

Ghee 1 IZicka KROK 4

Z vychladlé smeési tvofime jednotlive
marokanky na plech wvylozeny pecicim
papirem nebo podlozkou. PeCeme na
150°C 15 minut. Nechame zcela
vychladnout.

KROK 5

Nakonec pripravime cokoladovou polevu.
Rozpustime cokoladu spolu s ghee a
vychladlé marokanky potfeme ze spodni
strany cokoladou.

Vznikne zhruba 15 ks marokanek.
Marokanky jsou bez lepku (pokud pouZijete
ovesné viocky bez lepku), bez vajec a bez
pridaného cukru.

Foto: maruskaveg.com



POHANKOVE
PERNICKY

\ PFiprava ) Cas
10 minut 30 minut

Porce @ Obtiznost
5 snadné

Ingredience

Pohankova mouka 400g

Zmeklé maslo 50g
Med 200 g
Vejce 2 ks
Jedla soda 1 1zicka
Vejce na potreni 1 ks

Pernikové koreni 1,5 Izicky

Postup

KROK 1

Pfedehfejeme si troubu na 170 stupnd. V
mise proslehame vajicka s medem a
maslem.

KROK 2

Prisypeme mouku, jedlou sodu a koreni, a
zacneme vypracovavat vlacné tésto. Tésto
zabalime do félie a nechame pres noc
ulezet v lednici.

KROK 3

Druhy den tésto vyndame a nechame pri
pokojové teploté povolit. Vyvalime plat a
vykrajujeme pernicky. Pomazeme
rozslehanym vejcem, a dame péct do
trouby na par minut, lehce do zlatova.

KROK 4

Pro zméknuti vlozime pernicky do krabice
a pridame k nim rozkrojené jablko.
Nechame je takto alespon tyden.

Pernicky jsou bez lepku, a bez bilého cukru.



7ZITNE \Priprava (7)) Cas
PERNiCKY ﬁ?? EI?orce Q S(?]I:ggz'énost
(IHNED MEKKE)

Postup
Ingredience

KROK 1
Pohankova mouka 430g

Pfedehrejeme si troubu na 180 stupniu. V

Zmeklé maslo 1208 mise proslehame vajicka s medem a
Med 4 |zice maslem.
Vejce 2 ks KROK 2

Prisypeme mouku, kyprici prasek a koreni,
a zacneme vypracovavat vlacné testo.
fosfatu Tésto zabalime do félie a nechame pres
noc ulezet v lednici.

Kyprici prasek bez 1,5 lzicky

Vejce na potreni
KROK 3

Pernikové koreni 1 1Zicka

Druhy den tésto vyndame a nechame pfi
pokojové teploté povolit. Vyvalime plat a
vykrajujeme pernicky. Pomazeme
rozslehanym vejcem, a dame péct do
trouby na par minut, lehce do zlatova.




JAK ZDRAVE ZDOBIT
PERNICKY

Chtéli byste si letos upéct zdravéjsi verzi pernick(? Badate vSak nad tim, jak mit pernicky hezky
ozdobené bez nutnosti pouzit klasickou cukrovou polevu? Mame pro vas par skvélych tipQ!

POMOCI SPEJLE

Vykrojené neupecené pernicky mUzete zdobit pomoci Spejle. Neostrym koncem 3Spejle mUzete
pernicky zdobit kolecky (viz obrazek).

LYOFILIZOVANYM OVOCEM

Znate ovoce suSené mrazem? A vite, Ze z tohoto ovoce muzete koupit barevny prasek, ktery
krasné ozdobi pernicky? Staci perniCek pomazat medem tak, jak ho chcete zdobit, a nasledné
posypat praskem z lyofilizovaného ovoce. Pokud chcete zdobit Cervenég, zvolte napriklad prasek ze
susSenych jahod. Pokud Zlut€, sdhnéte po prasku ze suSeného manga Ci bananu. Pokud chcete syté
rdzovou, zvolte prasek ze suSené pytayi (draciho ovoce).

KOKOSEM

Strouhanym suSenym kokosem muZzete pernicky zdobit Uplné stejnym zpUsobem, jako jsme si
popsali u zdobeni pomoci lyofilizovaného ovoce. Pernicky tak budou vypadat, jak cerstve
zasnezené,

MANDLEMI

Do pernicku muzete vtlacit oloupanou mandlicku, coz je velmi jednoduchy zpusob zdobeni, ktery
navic prida skveélou chut mandle.




7ZDRAVE VANOCE I BEZ
PECENI

Bohaty stul plny zdravych dobrot b&éhem Vanoc muzete mit i bez peceni. Pokud nestihate, neradi
pecete, nebo zkratka letos peceni vynechavate, mame pro vas par tipU, které vam zaberou jen par
minut ¢asu, a vy budete mit i tak hostum co nabidnout.

LYOFILIZOVANE A SUSENE OVOCE

Lyofilizované ovoce je kfupavé a sladoucké, a pokud jste ho jeSté neochutnali, urcité to napravte.
Jedna se o ovoce suSené mrazem, které si zanechava vysoky podil vitaminu, a také si zachovava
svou barvu. Vanocni stul s mistickami naplnénymi lyofilizovanym ovocem tak bude pestrobarevny,
a rozhodneé nebude vypadat chudeé. Lyofilizované jahody, mango, Svestky, broskve ci banany
budou chutnat i déetem, a vy jim tak doprejete zdrave mlsani.

Zvolit mUzete samozrejmé i klasické suSené ovoce. Zde vybirame takové, které je nesifené. Susené
ovoce muzeme zobat jen tak, nebo ho napfiklad macet v kvalitni horké ¢okoladé. SuSené Svestky v
¢okoladé posypané kokosem jsou lahtdkal!

Na vanocni stll také muzZete naservirovat suSené datle, které si skvéle rozumim s ofechovym
maslem. Maslem je muzete bud naplnit, nebo do néj datle namacet.

ORISKY

Vanoce bez ofisku, to by nebylo ono! Pfiddvame je do tést na cukrovi, zdobime s nimi, ale skvélé
jsou i samotné, ¢i macené v cokolade. Naplnte misticky na vanocnim stole vlasskymi orechy, kesu,
mandlemi, liskovymi ofisky,... par jich namocte v horké cokoladé, a razem mate zdravé a chutné
vanocni cukrovi, hotové béhem par minut.

\

——
H“1\\‘

1} F LA ’““N
\\\\- ~

\ N

\) & '\

A , »




o o

“Sladka odmeéna pro dusi.”

LOYdOd IS Tvd

INAHONOM A VINIZ




BANANOVY

CHLEBIK

\ PFiprava ) Cas
15 minut 60 minut
Porce @ Obtiznost
18 snadné

Ingredience

Zralé banany

Med

Kokosovy ole;
Pernikové koreni
Pohankova mouka
Cizrnova mouka
Ovesna mouka
Med/kokos. cukr
Jedla soda

Rostlinné mléko

Bio cokolada

3 ks

30g

1/3 hrnku
1 1zicka

1 hrnek
1/3 hrnku
1/2 hrnku
1/2 hrnku
1 1zicka

3 Izice

1 tabulka

Postup

KROK 1

Pfedehrejeme si troubu na 170 stupnd. V
mise smichame banany rozmackané na kasi,
kokosovy olej, cukr ¢i med a mléko, a
ddkladné promichame.

KROK 2

V druhé mise smichame suché ingredience,
které nasledné vmichame do mokrych, a
pridame na kosticky nasekanou cokoladu.

KROK 3

Tésto dame do pecicim papirem vylozené
formy, a peceme 50-60 minut.

Bandnovy chlebik muZete jist samotny, nebo
treba pomazany mandlovym maslem. Pokud
mdte rddi ofechy, miZete do tésta pfimichat
kousky mandli nebo treba viasskych ofechd.

Bananovy chlebik je bez lepku, bez mléka, bez
vajec.



OVOCNE e () S
CRUMBLE mf Porce @ ObtiZnost

5 snadné

Ingredlence
Postup
Jablka 2 ks
Hrusky 2 ks KROK 1
Svestky 3008 Pripravime si zapékaci misu, kterou
Kokosovy cu kr 3 |2|’C€ Vymaieme maslem. Troubu Si
predehfejeme na 180 stupnd. Jablka a
Tapiokovy skrob 1 Izice hrusky nakrajime na kostky, a vypeckované
, Svestky pokrajime na Ctvrtiny. Ovoce dame
Maslo 1508 do misy a smichame se Skrobem, 1 IzZici
Ovesné bezl. viotky 50g cukru a orechy, které bud posekame na

mensi kousky, nebo nechame celé.

Bezlepkova mouka 100g

Skorice 1 1zicka KROK 2

Mandle, vlasaky T hrst Pripravime si drobenku. V mise smichame
vlocky, 2 lzice cukru, skorici, a postupné
zapracujeme zmeklé maslo, aby nam
vznikla drobenka.

KROK 3

Ovocnou smes rozprostreme do
vymazaneho pekacku ci zapékaci misy, a
zvrchu pokryjeme drobenkou. Dame do
trouby a pecCeme cca 25 minut do
zezlatnuti drobenky.

Ovocné crumble je delikatni bezlepkovy
dezert, ktery vas v zimé zahfeje a pohladi na
dusi.




TAPIOKA PUDINK | B2 (D) 2
S MAIJINAMI m? Porce Q ObtiZnost

3 snadné

Ingredience

Postup
Tapiokove perly 50g
Voda 200 m| KROK 1

Kokosové mléko plechovka Tapiokoveé perly dame do misy a zalijeme
vodou. Nechame pfes noc nabobtnat.
Med/kokos cukr 1-2 Izice

Maliny 250 g KROK 2
Druhy den dame perly do rendliku,
Mango 1/2 pridame kokosové mléko, med nebo cukr,

privedeme k varu, a nechame asi 10 minut
probublavat.

KROK 3

Mezitim si pfipravime ovocnou omacku.
Mango nakrajime na kosticky, a spolu s
malinami a trochou vody ci rostlinného
mléka dame do rendliku a privedeme k
varu. Nechame provarit, aby ovoce zmeklo
a vytvorilo omacku. V pripadé potreby
prilijeme trochu tekutiny.

KROK 4

Do misticky dame trochu pudinku, a
prelijieme ovocnou omackou. Muzeme
posypat orisky nebo chia seminky.

Tapioka je prirozené bezlepkovy skrob, ktery
ma priznivé ucinky na nas travici trakt.
Obsahuje spoustu minerdlt (draslik, horcik,
vapnik, fosfor, Zelezo, a treba vitamin B).
Tapioka je velmi dobre stravitelna, a je tak
vhodna i pri potizich s travenim. Pomadhad
zabranovat nadymani.

Pudink je bez lepku, bez vajec a bez mléka.



JABLECNE et () 8
KOSiCKY S mf :’:rce @ 3232““
KREMEM

Ingredience Postup

Mandlovd mouka 1 hrnek KROK 1

Pfedehrejeme si troubu na 180 stupnd, a

Pohankova mouka 1 hrnek vymazeme si formu na ko$icky. Idealni je

Med 1/3 hrnku forma na malé muffiny.

Kokosovy olej 1/3 hrnku
KROK 2

Sul Spetka Ve velké mise smichame mouky, med, olej,

Mletd skofice 2 1Zicky sul, 1Zicku skofice a kardamomu, a pfidame
2 lzice rostlinného mléka nebo vody. 2/3

Mlety kardamom 1 1zicka tésta vtla¢ime na dno formicek, a zbytek si
ulozime do lednice na pozdéji.

Jablka 4 hrnky Pozas)

Tapiokovy Skrob 2 |zice KROK 3

Rostlinné miéko 8 lzic

Jablka nakrajime na malé kosticky, dame
do misy, pridame Skrob, kardamom, lzicku
skorice, a promichame. Dame do hrnce,
pridame 6 Izic rostlinného mléka (pripadné
vody), a za stalého michani varime na
mirném plameni tak dlouho, aby jablka
zmeékla, a smeés zhoustla. V pripadé
potreby prilijeme mléko.

KROK 4

Jablecnou smeés nechame vychladnout.
Potom ji rozvrstvime do formicek na
vtlacené tésto, a navrch rozdrobime zbylé
tésto, aby vznikly malé bochanky s
jableCnou naplni uvnitf. Dame do trouby
péct cca na 15 minut, aby bylo tésto
zlatavé a krupave.

KROK 5

Pokud chceme jablecné koSicky jeste
vylepsit, muzeme si k nim pripravit krém,
kterym koSicky ozdobime. Pripravit ho
mulZeme tfeba z kokosového mléka, nebo
z keSu orechd.

Kosicky jsou bez lepku, bez vajec a bez mléka, a
v chladu vydrzi cca 1 tyden.




INAHONOM A VINIZ




KORENI PRO ZIMNI CAS

LéCebneé koreni je pro nas organismus velmi prospésné. Pres zimu volime vice zahfivaci koreni,
které nas nejen pfijemné prohreje, ale taky nam pomuze udrzet zdravy travici ohen, aby nas
zazivaci systém fungoval co nejlépe. Naopak ochlazujici nebo studené potraviny a napoje bychom
meli konzumovat béhem zimy zfidka, jelikoz nam oslabuiji slezinu, a tim i celé traveni.

Pojdme si fict vice o koreni, které nam v zimé skvele poslouzi.

KURKUMA

Kurkuma neboli indicky safran se hojné vyuziva v ajurdvédeé i Cinské mediciné pro sve silné
protizanétlivé Ucinky. Brani vzniku zanétlivych a bolestivych procesu, pusobi antimikrobialné, a je
to silny antioxidant. MUzZeme ji vyuzivat jako prevenci vzniku zanétld, a konzumovat ji u jiz
vzniklych, zejména chronickych zanétd (zanéty kloubu, zanéty strev,...). Podporuje imunitu,
stimuluje produkci zluce, ¢imzZ zlepSuje traveni, a zaroven nam pomaha udrzovat spravnou
hladinu krevniho cukru.

Jak kurkumu uzivat?

MUzete ji pfidavat do smoothie, do ranni obilné kaSe, pfridavat do polévek, do omacek, do
indickych pokrmu, nebo si pochutnat na kurkumovém latté.

SKORICE

Skorice je tradicnim korenim, které se neobejde zadna zima ani Vanoce. Vite, ze existuji dva druhy
skorice? Prvnim je skorice cinska, ktera je bézné k dostani v obchodech a ¢asto se pouziva do
potravin, protoze je levna. Neni vSak chutové tak kvalitni a obsahuje vySSi mnozstvi toxinu
kumarinu, ktery muUze negativné ovlivnit funkci jater. Druhym typem je skofice cejlonska, ktera
obsahuje mnohem méne kumarinu a je chutove sladsi, jemnéjsi a lahodnéjsi. Proto se vyplati volit
skorici cejlonskou.

Skorice je skvely zahrivaC organismu a podporuje funkci sleziny. Ma protizanétlivé a dezinfekcni
ucinky, pomaha snizovat krevni tlak a hladinu cholesterolu. Zmirnuje nadymani, podporuje
traveni, zrychluje metabolismus a navic prispiva k udrzeni zdravého mozku.

Jak skofici uzZivat?

Pridejte ji do smoothie, ranni kase, posypte jablka nebo hrusky, nebo ji pridejte do peceného
ovoce Vv troubeé.




HREBICEK
Hrebicek ma protizanétlivé a antimikrobialni vlastnosti. Posiluje imunitu, a pomaha v boji s
nachlazenim ci chripkou. Dle Cinské mediciny zahfiva vnitfni chlad, posiluje slezinu a ledviny a

podporuje traveni. Odvary se pouzivaji pro osetfeni mastné a aknozni pleti.

Jak uzivat hrebicek?

Vyvarte ho v rostlinném miléce, které pouzivate na smoothie nebo ranni obilné kase, kdyz dusite
ovoce Ci ho pridejte do pecCeného ovoce.

ZAZVOR

Zazvor ma silné protizanétlivé a antioxidacni ucinky, a dokonce ma i silné protirakovinné
pusobeni. Dle c¢inské mediciny vyluCuje napadeni zevnim chladnym vétrem, je vhodny pfi
nevolnosti a pri slabém traveni. Pomaha snizovat hladinu cukru v krvi, a snizovat riziko srdecnich
nemoci. Zazvor je skvélym pomocnikem pri nachlazeni a infekcnich chorobach, jelikoz dokaze
inhibovat rist mnohych bakterii. Je tak skvélou Ié¢bou i prevenci.

Jak uzivat zazvor?

Pfipravte si lahodny zazvorovy C€aj s medem a citronem, suSeny zazvor muzete pfidat do
asijskych pokrmU a omacek, nebo zkuste skvély zazvorovy likér s pomerancem a medem.



HRUSKY - SUPER OVOCE
PRO ZIMNI OBDOBI

Hrusky se radi mezi velmi zdravy druh ovoce, ktery nam konkrétneé pres zimu pfrinasi velke
mnozstvi benefitl. Navic maji obrovské mnozstvi vyuziti v kuchyni. Od kompotl a marmelad, po
lahodna smoothie, peCené ¢i duSené ovoce.

CO NAM HRUSKY PRINASI DLE CINSKE MEDICINY?

Cinskd medicina povaZuje hrudky za UZasné ovoce, které nasemu télu v obdobi podzimu a zimy
velmi prospiva. Hrusky maji pozitivni u€inky na plice a zaludek. Pomahaji pri suchém kasli, bolesti
v krku Ci suchu v ustech, a také podporuji odvod zlutého hlenu pri nachlazeni. ZvlhCuji nadmeérne
sucho a mohou zabranit dehydrataci béhem horecky. Navic pusobi proti zacpé.

Hrusky zklidnuji zaludecni a strevni sliznici, Cimz zajistuji komfort pri traveni. Diky obsahu vlakniny
podporuji nejen hubnuti, ale i detoxikaci traviciho traktu.

JAK HRUSKY ZARADIT DO SVEHO JIDELNICKU?

Hrusky mulZete pridavat do své ranni obilné kase, do smoothie, podusit je se skofici, hfebickem a
badyanem, nebo je upéct spolu s jablky, Svestkami a ofiSky v troubé. MUzZete si také nakrajet platky
syrove hrusky, posypat je skofici a uzit si tak chutnou svacinku.




TEPLE
Chcete se zahrat a zaroven svemu telu v
doprat porci zdravého ovoce? Pak je I IR' lSI< Ol ]
skvélou volbou teplé hruskove smoothie s

hrebickem a skofrici.

Obtiznost
snadné

\ PFiprava /[ Cas
3 minuty 10 minut
ﬁ? Porce Q

1

Ingredience
Mandlové mléko 1/2 hrnku
Hrebicek 1 ks
Badyan 1 ks
Skofice celd kousek
Hrusky 2 ks
Banany 2 ks
Kokosovy ole] 1/2 1zicky

Postup

KROK 1

Do kastrilku déame mléko, kofeni, na
kostky nakrajenou hrusku, a povarime, aby
byly hrusky meékké.

KROK 2

Nechame trochu vychladit, aby smes
nebyla prilis horka, a vyndame koreni.
Smeés nalijeme do mixéru, pfidame banany
a olej, a rozmixujeme do hladkého
smoothie.

KROK 3

V pripadé potrfeby pridame mléko nebo
prisypeme mletou skorici. Nalijeme do
sklenice a jesteé teplé vypijeme.




BANANOVE
,,,,, SMOOTHIE S
I;ti]rggmiye. v lahodném, zafivé Zlutém KURKUMOU

Obtiznost
snadné

\ PFiprava /[ Cas
3 minuty 10 minut
ﬁ? Porce Q

1

Ingredience
Mandlové mléko 1/2 hrnku
Hrebicek 1ks
Badyan 1 ks
Skofice cela kousek
Jablko 1 ks
Banany 2 ks
Kokosovy ole] 1/2 1zicky
Kurkuma 3/4 1zicky

Postup

KROK 1

Do kastrilku dame miléko, koreni, na
kostky nakrajené jablko, a povafime, aby
bylo ovoce méekke.

KROK 2 KROK 3

Nechame trochu vychladit, aby smés V pripadé potreby pridame mléko nebo
nebyla prilis horka, a vyndame koreni. prisypeme mletou skofici. Nalijeme do
Smés nalijeme do mixéru, pridame sklenice a jeSté teplé vypijeme.

banany, olej, a kurkumu, a rozmixujeme do
hladkého smoothie.



POMERANCOVE
Zazvor a pomeranc si velmi dobfe rozumi, -
a spolec¢né vytvori nejen skvélou chut, ale ZAZ‘ / OREM
doda vam i porfadnou davku vitaminda.

Obtiznost
snadné

\ PFiprava /[ Cas
3 minuty 5 minut
ﬁ? Porce Q

1

Ingredience
Mandlové mléko 1/2 hrnku
Pomeranc 2 ks
Zazvor kousek
Banany 2 ks
Kokosovy olej 1/2 1zicky

Postup

KROK 1

V odstavnovaci odstavnime pomerance a
oloupany zazvor.

KROK 2

Do mixéru dame 2 banany, 1/2 hrnku
mandlového mléka, stavu z pomerance a
zazvoru, a mixujeme do hladka.

Pokud nemate odstavriova¢, pomerance
odstavnéte na rucnim lisu citrusu, a zdzvor
nechte dukladné v mixéru rozmixovat s
ostatnimi surovinami.




Podporte svou imunitu poradné silnou
davkou silné trojkombinace - zazvor + med
+ citron, a zadné nachlazeni si na vas
neprijde.

\ PFiprava
10 minut

Porce
1 lahvicka

Obtiznost
snadné

/L Cas
10 minut

Ingredience
Zazvor 500 g
Citron 5 ks
Med 10 Izic

Postup

KROK 1

Zazvor si oloupeme, a z citrond okrajime
slupky. Pripravime si odstavnovac, a
odstavnime citrony a zazvor zvlast.

KROK 2

Smichame v poméru 1:1, a primichame
tekuty med. Dukladné promichame a
nalijeme do lahvicky. Uchovavame v
lednici, a kazdy den si dame 1- 2 panaky.

Pokud chcete zazvorovy likér zakonzervovat,
pridejte stejnym dilem jako zazvorovou a
citronovou stavu i vodku. Michate tedy 1:1:1.
Pak vam likér vydrZi aZ pal roku.

7ZAZVOROVY
SHOT S MEDEM
A CITRONEM




BRUSINKOVY
POSILOVAC
Nakopnéte svou imunitu, podporte zdravi
svych ledvin a mocového ustroji, prijemné IM' ]NI’ I 1}7
se zahrejte, a jeste si skvéle pochutnejte na

tomto lahodném drinku.
\ PFiprava /[ Cas
5 minut 20 minut
Porce
4 porce

Obtiznost
snadné

Ingredlence

Brusinky 2008

Citronova $tava z1/2 citronu

Pomeran¢ 1-2ks

Snitka maty Tks

Cel4 skofice 1ks

Cerstvy zazvor kousek

Voda 1 litr

Med 1-2 Izice

HFebicek 3ks

Badyan 2 ks
Postup | e
KROK 1 KROK 3
Do hrnce dame brusinky, na kolecka Stahneme z plotny, precedime, a
nakrajeny a  oloupany  pomeranc, primichame med. Do sklenice dame par
citronovou Stavu, matu, koreni, a zazvor. uvarenych brusinek a pomerancld, a
Zalijeme vodou a privedeme k varu. zalijeme brusinkovym odvarem.
KROK 2

Stahneme teplotu, a nechame 20 minut
lehce probublavat.



LécCivy napoj pochazejici z prastaré indicke
tradicni mediciny, ajurvédy. Tento napoj je

. 7 v . V4

a omlazujici ucinky. Podporuje imunitu a
traveni.

\ PFiprava /[ Cas
3 minuty 5 minut

Porce ObtiZnost
1 porce snadné

Ingredience
Kurkuma 1 1zicka
Kokosové mléko 100 mi
Mandlové mléko 150 m|
Skorice 1/4 |zicky
Cerstvy zazvor 1/4 1Zicky
Med 1 Izicka
Pepr Spetka

Postup

KROK 1

MIéko nalijeme do mensiho hrnce a
nechame varit na mirném plameni.

KROK 2

Pridame kurkumu, skofici, zazvor, pepr a
nechame prohrat.

KROK 3

Smeés varime asi 5 minut, stale michame.
Mléko by nemélo projit varem, aby se
neznehodnotily pozitivni ucinky kurkumy a
dalsSiho koreni.

KURKUMA
LATTE

KROK 4

Pokud je potfeba smeés scedime pres
jemneé sitko.

KROK 5

Kdyz jsme do napoje schopni strcit
malicek, miZzeme pridat med a kurkuma
latté si vychutnavat plnymi dousky.



Raw kakao, nazyvano téz jako “pokrm
bohu"”, se v nékterych kulturach podava jako
medicina, ktera |éci a otevira srdce. Prinasi
nam davku antioxidantt, minerald, a pUsobi
jako jemny povzbuzovac energie. Pripravte
si salek ceremonialniho kakaa, a vneste do
sveho dne trochu posvatnosti a [éCeni srdce.

\ Pfiprava /L Cas
3 minuty 3 minuty
Porce Obtiznost
1 porce snadné

Ingredience

Ceremonialni 2-3 |zicky
kakao (napfr. od

Vitalvibe)

Rostlinné mléko 200 mi

Med/kokos cukr dle potreby

Postup

KROK 1

Mléko dame do rendliku, pridame kakaovy
prasek, a privedeme za stalého michani k
varu. Michame metlickou pro dokonalé
rozpousteni kakaa.

KROK 2

Pokud mame napoj radsi sladsi, prideame
trochu medu ¢i kokosového cukru.

KROK 3

Nalijeme do hrnicku, a vychutnavame.

CEREMONIALNI
KAKAO

Pokud mdate naslehdvac mléka, mdazZete si
mléko do kakaa naslehat, a ziskat tak kakao
s naslehanou pénou.

Kakao nedoporucujeme pit ve vecernich
hodindch, jelikoz pdsobi jako jemny
stimulant.
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NENECHTE SI BEHEM VANOC
ROZHODIT TRAVENI

Vanoce jsou obdobim hojnosti, radosti, setkani s rodinou a nezbytné vanocni pohody, ktera casto
prichazi ruku v ruce s bohatym jidlem a pitim. Neni divu, ze se obcas nechame unést a ztratime
prehled o tom, co a v jakém mnozstvi jime. Prejidani, tézka jidla, sladkosti a nedostatek pohybu
mohou veést k pocitu tézkosti, nadymani nebo jinym zazivacim potizim. Pfitom staci jen par
jednoduchym pravidel, abychom si Vanoce uzili naplno, aniz bychom zatizili své zdravi. Dopfejme
Si svatecni dobroty, ale s ohledem na své télo - vzdyt pohoda zacina uvnitr.

Zde je nékolik tipy, jak si béhem Vanoc udrzet zdravé traveni:

NEPREJIDEJTE SE

| kdyZ je na vanocnim stole spousta lakavych jidel, je dulezité jist pomalu, v mensich porcich, dobre
zvykat a sousta dUkladné proslinovat. Teprve po 15-20 minutach dostane centrum sytosti v mozku
signal, Ze je zaludek plny a nastalo nasyceni. Proto je velmi dulezité konzumovat jidlo v klidu a
pomalu. Pokud mate po prvni porci jesté hlad, nechte si ¢as a dojezte az po 30 minutach, misto
abyste ihned talir preplnili. Jak vidite, prvnich 20 minut je klicovych pro to, zda se prejime, nebo ne.

DODRZUJTE PRAVIDELNY REZIM JiDLA

| béhem svatkl se snaZte jist v pravidelnych intervalech a nevynechavejte hlavni jidla. Pravidelny
jidelni rezim pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi a podporuje spravnou funkci metabolismu.
Vynechani hlavnich jidel mUze vést k vyraznému hladu (“vi¢imu hladu”), coz ¢asto vede k prejidani
se pfi nasledujicim jidle Ci dojidani se vecer.

NEPIJTE PRI JIDLE

Mozna vas tento tip prekvapi, jelikoz od malicka jsme nabadani k piti pfi jidle. Bohuzel prilis
mnoho tekutin béhem jidla muze zfedit travici Stavy a zpomalit tak proces traveni, coz muize vést k
nadymani, tézkosti nebo diskomfortu. Tekutiny mohou také zpomalit pohyb potravy zaludkem,
coz zhorsuje jeji traveni a vstrebavani zivin.

Napit bychom se méli 20-30 minut pred jidlem, coz pomaha pfripravit travici systém na pfijem
potravy. Doporucujeme napriklad vypit vlaznou vodu s citronem, ktera stimuluje produkci
travicich stav a zlepsuje kyselost zaludku, coz usnadnuje traveni. Skvélou volbou je také sklenice
vody s 1-2 lIZicemi nepasterovaného jablecného octa, jenz zvysuje kyselost zaludku a tim
usnadniuje traveni bilkovin a tuku. Teply vyvar (zejména kufeci nebo hovézi) je dalSi vybornou
volbou, protoze stimuluje traveni a zaroven zklidnuje zaludek, coz je zvlast vyhodné pred tezsimi

jidly.

Bylinné €aje jsou rovnéz skvéli pomocnici pfi priprave traviciho systéemu. Doporucujeme zejmeéna
ty, které obsahuji horciny, jako je pelynék, horec, arnika, pampeliska nebo cekanka. Tyto caje
stimuluji produkci travicich stav a podporuji ¢innost zaludku, Zlucniku a jater, coz vede k lepSi
stravitelnosti potravy a rychlejsimu traveni. Dalsimi bylinnymi caji, které podporuji traveni, jsou
zazvorovy, matovy, hermankovy, fenyklovy ¢i anyzovy caj.

Pokud se napijete v doporucovaném case pred jidlem, tyto napoje vas nejen podpori v traveni, ale
také vas zasyti, coZ vam pomuze snist mensi porce a predejit prejidani.

Po jidle je dobré pit také, ale idealné az po 30 a vice minutach. To umozni vaSemu télu dokoncit
traveni a nezpomali proces zpracovani jidla. Voda nebo bylinkove caje jsou opét tou nejlepsi
volbou, protoze podporuji traveni a pomahaji vyplavovat toxiny z tela.



NEZAPOMINEJTE NA ZELENINU A JINE ZDROJE VLAKNINY

Doplrite dostatek vlakniny na svuj svatecni stul, ktera
je klicova pro zdrave traveni a celkove zdravi.

Zelenina by meéla tvofit polovinu naSeho talife, nejen
kvali svym vynikajicim nutri¢nim vlastnostem, ale také
pro jeji pozitivni vliv na traveni a metabolismus.
Vysoky obsah vlakniny pomaha udrzovat spravnou
funkci strev, reguluje hladinu cukru v krvi a podporuje
pocit sytosti, coz je vyhodné pro prevenci prejidani,

N NN T e/

Konzumace zeleniny pred hlavnim jidlem ma navic
jesté jednu vyhodu: pomaha snizit glykémii. Vlaknina v
zeleniné zpomaluje vstfebavani cukrl, coz vede k
pozvolnéjSimu vzestupu hladiny glukdzy a pomaha
predejit prudkym vykyvim cukru. Timto zpusobem si
zajistite stabilni hladinu energie a predejdete nahlym
chutim na sladké. Zelenina na zacatku jidla tedy nejen
podporuje traveni, ale i reguluje hladinu cukru v krvi,
coz prispiva k lepSimu metabolickému zdrauvi.

DalSim vynikajicim zdrojem vlakniny jsou celozrnné produkty. Celozrnny chléb, ryze, téstoviny
nebo obiloviny jako oves nebo jeCmen jsou nejen bohaté na vlakninu, ale také obsahuji mnozstvi
vitamind, mineralU a antioxidantu, které pomahaji udrzovat zdravi. Pfi peceni vanoc¢niho peciva
nebo pripravé priloh muzete vyzkouSet celozrnné verze oblibenych jidel.

Doprejte si ve svém svatecnim jidelnicku i ovoce, orechy a seminka.

NEPREHANEJTE TO S CUKREM

Béhem Vanoc je snadné podlehnout pokuseni a doprat si vétSi mnozstvi sladkosti, ale je dUlezité
nezapominat na miru. PfiliS mnoho cukru mdZze mit negativni vliv na nase zdravi, a to nejen na nasi
vahu, ale i na celkové zdravi, v€etné hladiny cukru v krvi, imunity a zdravi zubd.

Snizeni prijmu cukru béhem svatku neznamena, Ze si musite Uplné odepfit sladkosti, ale snazte se
najit rovnovahu. Kombinace cukrovi s potravinami bohatymi na bilkoviny je skvély zpUsob, jak
zajistit stabilni hladinu cukru v krvi béhem Vanoc. Bilkoviny pomahaji zpomalit vstfebavani cukrg,
coz vede k pozvolnéjSimu vzestupu glykémie a zabranuje jejim prudkym vykyvim. Misto
konzumace cukrovi samotného, zkuste pridat k nému napfiklad orechy, jogurt, tvaroh nebo syry,
které obsahuiji kvalitni bilkoviny a zdravé tuky.

ZARADTE POHYB

Zarazeni pohybové aktivity béhem vanocnich svatku je skvélé pro udrzeni zdravi a rovnovahy. |
kdyZ jsou Vanoce ¢asem odpocinku a oslav, nezapominejte na dulezitost pohybu pro podporu
traveni, udrzeni energie a prevenci pribyvani na vaze.

Pohyb mUzZe byt jednodussi, nez si myslite - prochazky po vanocné vyzdobenych méstech nebo
lesich, rodinné hry na Cerstvém vzduchu, nebo i domaci cviceni. Staci par minut denng, aby se
prokrvila téla a udrzela se dobra nalada. Pravidelny pohyb navic zvySuje metabolismus, zlepSuje
kvalitu spanku a pomaha snizovat stres, ktery muze byt béhem svatku vysoky.

Nezalezi na tom, jaky typ aktivity si vyberete - dulezZité je, aby vas bavil a stal se soucasti vaSeho
vanocniho rezimu. Po téZzSich jidlech mUze kratka prochazka podpofit traveni a pomoci vyhnout se
pocitu tézkosti. Cilem neni se prilis vyCerpavat, ale zUstat v pohybu a uZivat si svatky aktivné.



NEJEZTE TEZKA JiDLA NA NOC

Pfed spanim se vyhnéte tézkym jidlim, ktera mohou zpomalit traveni a narusit spanek. Snazte se
jist maximalné 3 hodiny pred ulehnutim. | b&hem vanocnich svatkl je idedlni dodrZovat tzv.
12hodinovy no¢ni pust.

PODPORUJTE PERISTALTIKU
STREV

Pro podporu peristaltiky strev je klicove pit
dostatek vody mezi jidly, zarazovat
dostatek vlakniny a pravidelny pohyb.
Pokud je potreba podporit pohyb strev
jesté vice, mdzeme sdhnout po prirodnich
prokinetikach. Jedna se o latky, které
stimuluji  peristaltiku stfev a zlepsuji
traveni. Mezi prirodni prokinetika patfi
napriklad zazvor, Triphala, 5-HTP, Atrantil
nebo Iberogast.

ZARAZENI PROBIOTIK

Zarazeni probiotickych potravin do jidelnicku béhem Vanoc muize byt skvélym zplsobem, jak
podpofrit zdravi strev, které je v zimnich mésicich klicové pro imunitu a traveni. Probiotika jsou
prospesné bakterie, které zlepsuji rovnovahu stfevni mikroflory a podporuji traveni, coz je v

Y N/

Mezi probiotické potraviny, které lze snadno zaradit do vanoc¢niho menu, patfi napriklad kvasené
potraviny jako kysané zeli, kimchi, kefir nebo jogurt. MuZete také vyzkouSet ndapoje jako
kombuchu, ktera obsahuje pfirodni probiotika a navic osvezi. Pri konzumaci techto potravin
béhem svatkl nejen podporujete zdravi stfev, ale také pomahate télu vyrovnat se s pfilezitostnym
pretizenim traviciho systemu.
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https://www.gaea.cz/sila-bylin-horke-bylinne-kapky-50-ml
https://www.dedekkorenar.cz/zemezlucova-smes-12k/
https://www.bitterliebe.cz/bitterliebe-50ml/
https://www.drmax.cz/iberogast-kapky-100-ml
https://www.eccevita.cz/bylinny-caj-zaludek/
https://www.eccevita.cz/digest-plus/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=d1aec8f7&a_bid=e9a1924a&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax%2Fbrainmax-digestive-magic--100-rostlinnych-kapsli%2F
https://www.gresik.cz/produkt/bylinne-kapky/kapky-devatero-bylin/dobre-traveni-kapky/490323/

KLASICKY
BRAMBOROVY
SALAT

\ PFiprava ) Cas
30 minut 20 minut
Porce Q Obtiznost
14 stredni

Ingredience

Brambory salatove 1,3kg

Vejce varena 5ks
Mrkev 3 ks
Celer 100 g

Hrasek sterilovany  malé baleni
Kysele okurky dle chuti
Horcice plnotucna  3lzicky

Majonéza domaci  dle potreby

Jablko 1 ks
Cibule 1 ks
Pepr dle potreby

Sul nerafinovana dle potreby

Postup

KROK 1

Brambory wuvarime ve slupce. Korenovou
zeleninu téz. Nechame vychladnout a poté
oloupeme. Nakrajime na kosticky a presuneme
do vetsi misy.

KROK 2

Cibuli nakrajime nadrobno, vlozime do sitka a
sparime ji teplou vodou. Poté pokrajime vejce
a prfidame domaci majonézu, horcici, osolime
a opepfime.

KROK 3

Dale pokrajime na kosticky nebo nastrouhame
okurky. Pridame hrasek a salat okyselime
lakem z okurek dle chuti.

KROK 4

Nakonec oloupeme jablko a nastrouhame jen
nahrubo do salatu. Salat dochutime a dame
vychladit do lednice.

Zkuste misto klasické majonézy pridat do
bramboroveho salatu jogurt, nebo jim
nahradte alespon cast davky majonézy, a
zbytek doplnte majonézou. Pokud preferujete
rostlinnou verzi, miZete séhnout po zakysané
smetané z kokosového mléka.

Ozivte bramborovy salat jablkem. Doda
svezest a chutovy kontrast.



NE \ Pfiprava @ Cas
. 25 minut 25 minut
BRAMBOROVY N
. m? Porce Q Ovbtlz,nost

S ﬁ l ﬁ T 7 stredni

Ingredience

Postup
Celer bulva 1/2 ks KROK 1
Vejce varena 5ks

Kedlubnu a celer oloupeme a nakrajime na
Mrkev 4 ks drobné&jsi kosticky. Dame do vrouci osolené
vody povarit do polomeékka. Pro zlutou barvu

Kedlubna 2 ks pridame lzicku kurkumy, potom je zelenina k
Hrasek sterilovany malé baleni nerozeznani od brambor. Mrkev téz oloupeme,
uvafime do mekka v extra hrnci. Poté ji
Kyselé okurky dle chuti nakrajime na kosti¢ky a presuneme do velké
misy spolu s uvarenou kedlubnou a celerem.
Horcice plnotucna 1 lzice
KROK 2

Majonéza domaci  dle potreby
Cibuli nakrajime nadrobno, vlozime do sitka a

Kurkuma J bl sparime ji teplou vodou. Poté pokrajime vejce
Cibule 1/2 ks a prfidame domaci majoneézu, horcici, osolime
a opeprime.
Pepr dle potreb
P P 4 KROK 3

Sul nerafinovana dle potreby
Dale pokrajime na kosticky nebo nastrouhame

okurky. Pridame hrasek a salat okyselime
lakem z okurek dle chuti.

KROK 4

Salat doladime k dokonalosti a dame chladit do
\

lednicky idealné aspon pres noc.

TIP: Majonézu miZeme nakombinovat s bilym
jogurtem.

Ne-bramborovy salat je skvélou alternativou
pro ty, kteri se stravuji low carb nebo chtéji
stedrovecerni veceri odlehcit.

Foto: cukrfree.cz



VIDENSKY
BRAMBOROVY
SALAT

\ PFiprava ) Cas
40 minut 40 minut
Porce Q Obtiznost
4 snadné

Ingredience

Brambory salatove 500g
Hoveézi vyvar 200 ml
Salotka 1ks
Vinny/jablecny ocet 1 lzice
Olivovy olej Mild 5 Izic
Pazitka 1 hrst

Sul nerafinovana dle potreby

Pepr dle potreby

Postup

KROK 1

Brambory dukladné umyjme, neloupeme je a
uvarime v osolené vodeé nebo idealné na pare,
dokud nezmeéknou. Doba vareni se pohybuje
kolem 25-30 minut, zalezi na velikosti brambor.
Je dulezité varit brambory stejné velikosti, jinak
se nékteré rozvafi driv, nez jiné stihnou
zmeknout.

KROK 2

Po uvareni brambory slijeme nebo je vyjmeme
z pary a nechame je 10 minut odpocivat, aby se
odpafrila zbyla voda a trochu vychladly. Jakmile
je budeme moci vzit do ruky, oloupeme je a
nakrajime na platky o tloustce priblizné pul
centimetru.

KROK 3

Mezitim zahrejeme vyvar v malém hrnci tésne
pred bod varu a pfidame k nému olej a ocet.
Osolime podle chuti a opeprime dle preferenci.
Pokud byly brambory vareny v pare, pfidame
jesté trochu soli navic.

KROK 4

Horkym  vyvarem  polijeme  nakrajené
brambory a  nékolikrat je  opatrné
promichame velkou lzici odspodu. Po 10-20
pohybech se zalivka zaCne (castecné
vstfebavat a zhoustne diky Skrobu z brambor,
coz je idealni konzistence.

KROK 4

Cibuli nakrajime na malé kousky nebo tenké
platky a pridame k bramboram. Naposledy
promichame a nechame 15-20 minut
odpocivat pfi pokojové teploté. Pred
podavanim salat jeSté ochutnejte a podle
potfeby dosolte.

Vidensky salat je odlehcenou verzi klasickeho
bramborového salatu.



DOMACI \Priprava (7] Cas
MAJONEZA Porce ObtiZznost

5 snadné

Ingredlence Postup

Vejce cele 1 ks KROK 1
Olivovy olej Mild 200 m|

Do uzké vysoké nadoby, ktera co nejvice

Citronova $tava trocha odpovida Sifce ponorného mixéru, postupne
. . ) 5 vlozime vSechny ingredience - nejprve celé
Sul nerafinovana dle potreby vejce (pokojové teploty), citrénovou $tavu, sdl,
. . epr a nakonec ole;j.
Pepr dle potreby PEP J
Na ochuceni: KROK 2
Horcice 1/2 Izicky Ponorny mixér ponofime do nadoby, jeho

hlavici pritiskneme ke dnu a spustime
mixovani. Drzime mixér u dna, dokud se
nevytvori husta svétla emulze. Jakmile zacCne
smés houstnout, zacneme mixér pomalu
zvedat (pro nejlepsi vysledek ho obcas vratime
zpet na dno). Budme trpéelivi a neuspéchejme
proces - na zacCatku je potfeba pomalu
pohybovat mixérem. Za méné nez minutu
ziskame krasné hustou majonézu. Pokud by
byla pfiliS husta, pfidame trochu vody. Pokud
by naopak byla prilis fidka (ale stale dobre
spojena), prilijeme dalsi olej a znovu dukladné
promixujeme.

KROK 3

Zakladni majonézu dochutime dle nasSi volby.
MUzeme pouzit hofcici, Cesnek nebo peceny
Cesnek, pecCenou papriku, bazalku apod.

Tip: Zde je video na pripravu majonezy:
https://youtu.be/G INttfvxNc



https://youtu.be/G_lNttfvxNc

VEGAN \efprava ())&
MAJONE ZA W Porce Q ObtiZnost

5 snadné

Ingredlence Postup

Nalev z cizrny 3 Izice KROK 1
Olivovy olej Mild 200 m|

Do uzké vysoké nadoby, ktera co nejvice

Citrénova $tava trocha odpovida Sifce ponorného mixéru, postupnée
vlozime vSechny ingredience - nalev z cizrny
Sul nerafinovana dle potreby (pokojové teploty), stil, pepf, citrénovou $tavu a
. . nakonec olej.
Pepr dle potreby
Na ochuceni: KROK 2
Horcice 1/2 1zicky Ponorny mixér ponofime do nadoby, jeho

hlavici pritiskneme ke dnu a spustime
mixovani. Drzime mixér u dna, dokud se
nevytvori husta svétla emulze. Jakmile zacne
smeés houstnout, zacheme mixér pomalu
zvedat (pro nejlepsi vysledek ho obcas vratime
zpét na dno). Budme trpélivi a neuspéchejme
proces - na zacatku je potreba pomalu
pohybovat mixérem. Za méné nez minutu
ziskame krasné hustou majonézu. Pokud by
byla prilis husta, pridame trochu vody. Pokud
by naopak byla pfrilis fidka (ale stale dobre
spojenad), prilijeme dalsi olej a znovu didkladné
promixujeme.

KROK 3

Zakladni majonézu dochutime dle nasi volby.
MuZeme pouZzit horcici, Cesnek nebo peceny
Cesnek, pecCenou papriku, bazalku apod.

Tip: Zde je video na pripravu vegan majonezy:
https://youtu.be/CpA34Mkk9zc



https://youtu.be/CpA34Mkk9zc

OBALOVANI RiZKU
JINAK

Obalovani fizkl je oblibeny zpusob pFipravy masa, ale tradi¢ni trojobal miZe byt pro nékteré
nevhodny, nebo si jen chcete vyzkouSet nové a zajimaveé alternativy. Nastésti existuje cela rada
zdravéjSich a chutnéjSich variant, které mohou dodat fizkiim jiny rozmér, a to nejen chutovy, ale i
nutricni.

LAHUDKOVE DROZDIi

Jednou z oblibenych alternativ k tradi¢nimu trojobalu je pouziti lahtdkového drozdi. Tento vyzivny
produkt, bohaty na vitaminy skupiny B a mineraly, dodava fizkim jemné syrovou chut, pficemz
neobsahuje zadné mlécné slozky. Jak na to? Maso nejprve obalte v rozslehanem vajicku a poté
dikladné obalte v lahGdkovém drozdi, aby na ném vytvofrilo rovnomérny povlak. Vysledkem bude
kfupavy a chutove originalni fizek, ktery si zamilujete.

KUKURICNA STROUHANKA

Kukuricna strouhanka je dalsi skvélou
alternativou k tradi¢ni psenicné. Ma krupaveéjsi
texturu a je bez lepku, coz ji ¢ini idealni volbou
pro osoby s celiakii nebo pro ty, kteri chteji
omezit lepek ve stravé. Je také leh¢i a muUze
dodat fizkm jinou, ale stejné chutnou
texturu.

CORNFLAKES

Pokud hledate néco opravdu originalniho,
vyzkouSejte obalovani Fizki v cornflakes.
Rozdrtte je na drobné kousky a pouzijte je
misto strouhanky. Cornflakes dodaji Fizkdm
extra kfupavost a sladko-slany nadech, coz
muzZe byt pfijemné prekvapuijici.

GARI

Mozna jste o této alternativé jesté neslyseli, ale ja na maniokovou strouhanku nedam dopustit -
rizky v ni obaluji nejradéji. Gari, tradicni africky produkt vyrobeny z korene manioku, je skvélou
bezlepkovou volbou pro obalovani. Ma to vSak jednu zajimavost: fizek se v gari obaluje "naopak".
Nejprve maso obalite v gari a teprve poté ve vajicku. Nakonec staci usmazit. Diky své jemne
strukture vytvari gari krasné krupavy obal, ktery navic absorbuje méne oleje. Vysledkem jsou lehdci
a méne mastné rizky s dokonalou texturou.

RYZOVA STROUHANKA

Kromé téchto bézné znamych alternativ muzete experimentovat i s dalSimi moZnostmi. Napfiklad
ryzova strouhanka je dalSi bezlepkova alternativa, ktera vytvori obal s jemnéjSim vysledkem.

ORECHY A SEMINKA

Na obalovani muzete vyuzit i mleté orfechy, napfiklad mandle nebo vlaSské orechy. Ty dodaji
fizkim prijemnou ofechovou chut a zaroven je obohati o zdravé tuky. DalSi skvélou alternativou
jsou sezamova seminka, ktera diky své kfupavosti a obsahu cennych minerall a zdravych tuku
fizky ozvlastni. Sezamova seminka muZete pouZit samostatné nebo je zkombinovat s dalSimi
ingrediencemi (napr. s nastrouhanym parmazanem), abyste dosahli zajimavého mixu chuti a
textur. Pfi obalovani s ofechy a seminky je vSak dllezité smazit maso pfi nizsi teploté, aby nedoslo
k oxidaci tuku, ktera by mohla ovlivnit chut i kvalitu pokrmu.



PERLA CINSKE MEDICINY -
SLZOVKA OBECNA

Slzovka, znama také jako Jobovy slzy, je vyjimecna obilovina, ktera je cenéna v tradicni Cinské
mediciné pro své schopnosti harmonizovat télo a podporovat celkové zdravi. Tato obilnina ma
jemnou, oriSkovou chut a je vysoce cenéna pro své detoxikacni ucinky, podporu traveni a
odstranovani prebytecné vlhkosti z téla. Slzovka ma priznivy vliv na mnoho zdravotnich problémd,
vCetne téch spojenych se stagnaci vihkosti a energie.

Foto: zhiwushuo.com

V zimnich mésicich, kdy je duleZité udrzet télesné teplo, pUsobi slzovka predevSim na organy
stredu - slezinu, slinivku a zaludek, které jsou zodpovédné za traveni a produkci energie. Pomaha
také v pripadé problému s plicemi a tlustym stfevem, coZ jsou organy spojené s podzimnim
elementem kovu. Slzovka je mocCopudna, uvolnuje svaly a procistuje télo od horkosti a toxickych
latek. Vyuziva se zejména pri problémech, jako jsou otoky, nafouknuti, nadmeérné zahlenéni nebo
zadrzovani vody.

Diky svym Uc¢ink(m na slezinu slzovka zlepsuje traveni a vstfebavani Zivin z potravy, coz je idealni
pro osoby trpici pomalym travenim nebo pocity tézkosti. Je také bezlepkova, snadno stravitelna a
velmi vhodna pro osoby s citlivym zaludkem. Pomaha také zlepSovat stav pleti, protoze odvadi
vlhkost a toxiny, coZ muze zmirnit kozni problémy jako akné nebo ekzémy.

Slzovka se uziva ve formé odvaru z 10-30 gramu obilniny denné, a je mozné ji zaclenit do
jidelnicku rdznymi zplUsoby - od kaSi a polévek az po salaty ¢&i prilohy. Doporucuje se jeji
pravidelna konzumace pro dosazeni dlouhodobych zdravotnich prinosdu.



POLEVKA SE
SLZOVKOU

\ PFiprava ) Cas
15 minut 60 minut
Porce Q Obtiznost
4 snadné

Ingredience

Slzovka vetsi hrst
Voda 1,51
Cibule 1 ks
Mrkev 2 ks
Brambory 3 ks
Petrzel 1 ks
Celer kousek
Susena wakame 1 platek
rasa

Sul dle potreby
Petrzelka hrst

Postup

KROK 1

Slzovku dame do misy a zalijeme vodou,
nechame namocenou 1 hodinu. Poté
pfendame spolecné s vodou, ve které jsme
slzovku maceli do vétSi hrnce, a privedeme
k varu, osolime, pfidame wakame rasu, a
varime 30 minut.

KROK 2

Mezitim si pfipravime zeleninu. Cibuli
nakrajime nadrobno, mrkev, petrzel,
brambory a celer na malé kosticky.

KROK 3

Po 30 minutach vareni slzovky k ni
pridame nakrajenou zeleninu, a varime do
zmeknuti slzovky a zeleniny.

KROK 4

V pfipadé potfeby mlZeme pridat kousek
prfirodniho  zeleninového bujonu bez
chemickych aditiv nebo pfidat sul.

KROK 5

Polévku servirujeme s nasekanou
petrzelkou.

Polévka je bez lepku, veganskd, a posiluje vasi
slezinu.



VANOCNI \Priprava (7)) as
KUBA ZE W Porce Q ObtiZnost
SLZOVKY “

snadné

Postup
Ingredlence (ROK -
Slzovku proplachneme pod tekouci vodou
Slzovka 2008 a nechame ji namocit alespon na 4 hodiny,
Cibule 1 ks (v&tsi) idealné pres noc. Poté ji uvarime v
. osoleném vyvaru do meékka (cca 30-40
Cesnek 3 strouzky minut). Vodu slijeme a slzovku nechame
okapat.
Houby 200 g
Sadlo 2 lzice KROK 2
Majoranka 1 IZicka Pokud  pouzivame  susené  houby,
namocime je na 30 minut do horké vody,
Kmin drceny 1 Izicka aby zmékly, poté je scedime. Cerstvé
. , houby ocistime a nakrajime na mensi
Pepr dle chuti kousky.
Sul dle potreby KROK 3
Vyvar 300 ml

Na panvi rozpustime sadlo a osmahneme
Petrzelka na ozdobu nadrobno nakrajenou cibuli do zlatova.
Pridame nakrajené houby a restujeme,
dokud nepusti Stavu a mirné se
nezatahnou.

KROK 4

K houbam pridame prolisovany cesnek,
majoranku, drceny kmin, pepr a pripadné
dosolime. VSe duUkladné promichdme. o
panve pfidejte uvarenou slzovku a jeste
chvili restujte, aby se chuté propojily. Podle
potfeby muzete pfidat trochu vyvaru, aby
smés nebyla pfilis sucha.

KROK 5

Pripravenou smeés prendame do pekacku
vymazaneho sadlem nebo olejem. Peceme
v troubé predehraté na 180 °C asi 20-25
minut, dokud povrch jemné nezrizovi.

Tato moderni obména tradicniho kuby se
slzovkou je lehci, vyzivnéjsi a pIna lahodné chuti.
Slzovka nejen zvysuje nutricni hodnotu pokrmu,
ale take pridava jemnou oriskovou chut, ktera
skvéle ladi' s houbami a korenim. Tato verze je
bez lepku.




JAK NA ALKOHOL
S ROZVAHOU BEHEM 0
PROSINCOVYCH SVATKU?

Vanocni svatky jsou casem setkavani s rodinou a prateli, coz casto zahrnuje i konzumaci alkoholu. |
kdyZ alkohol muze pfispét k pfijemné atmosfére, je dilezité pristupovat k jeho piti s rozvahou.

Z pohledu tradicni cinskeé mediciny
alkohol zahfiva télo a stimuluje energii,
coz je v zimnim obdobi prospésné, ale
prfi nadmeérném piti oslabuje ledviny,
jatra a celkovou vitalitu téla. Pro
rozumny pfistup k alkoholu béhem
svatku je dobré vybirat kvalitni Cervené
vino nebo ohraté napoje, jako je
svarene vino, které ma pozitivni ucinky
na jang energii a zahriva télo. Naopak
je vhodné omezit tvrdy alkohol, ktery
nadmeérne zahriva organismus

a zatézuje jatra.

Pro minimalizaci negativnich G¢inkd alkoholu a prevenci kocoviny je dulezité dodrZzovat nékolik
zasad. Pijte pomalu a stfidavé s vodou. Tim udrzite hydrataci teéla a snizite riziko dehydratace,
ktera mUze prispét k silné kocoviné. Pfed a béhem oslav se zamérte na vyvazené jidlo bohaté
na bilkoviny a vlakninu, které zpomali vstrebavani alkoholu a zmirni jeho ucinky na télo. Dale je
doporuceno pit kvalitni alkohol s Cistym sloZzenim, vyhnout se levnym napojum obsahujicim
chemikalie a sladidla a volit napoje s nizSim obsahem cukru, ktere nezhorsuji ucinky alkoholu a
nezpusobuji dehydrataci.

Pfed i po oslavach je dobré doplnit vitaminy, zejména vitaminy B a C, které podporuiji
regeneraci téla a pomahaji mu zotavit se z ucinkd alkoholu. Nezapomernite také na kvalitni
spanek, ktery je klicovy pro obnovu energie a zlepseni celkovéeho zdravotniho stavu. Beéhem
vecera je uzitecneé pit napoje obsahujici elektrolyty, napriklad kokosovou vodu nebo sportovni
napoje bez pridaného cukru. Tyto napoje pomahaji nahradit ztracené mineraly a udrzuji
rovnovahu tekutin v téle. Rano po probuzeni a pred vecernimi oslavami je vyborné doplnit
horcik, protoze alkohol zvySuje jeho vyluCovani z téla. Hof€ik pomaha zmirnit priznaky
kocoviny, jako jsou svalové krece, unava, podrazdénost a bolest hlavy. Jeho doplnéni zlepSuje
spanek, podporuje hydrataci a ulevuje svallim.

Pokud chcete predejit tézkeé
kocoving, zvolte lehci alkoholicke
napoje, jako je suché vino nebo
koktejly s nizSim obsahem alkoholu.
Doplnte jidlo o wvyzivhé potraviny
bohaté na antioxidanty, jako jsou
ofechy, seminka, ovoce, zelenina a
celozrnné produkty, které pomohou
neutralizovat Skodlive ucinky
alkoholu a podpori regeneraci téla. S
témito tipy si mUzZete uZivat svatecni
chvile s rozvahou a minimalizovat
negativni dopady alkoholu na vase
telo.




Par osvédéen}'rch tipti na
kocovinu

POLEVKA NA ZMIRNENI KOCOVINY

Tato popularni cinska polévka se podava v letnich mesicich a to nejen jako pomocnik pri kocovine.
Navzdory jednoduchému slozeni nese mnohovrstevnatou chut.

Ingredience

e % hrnku proplachnutych suchych fazoli mungo

e 1 polévkova lzice (4-5g) pokrajenych morskych
ras wakame

e 4 hrnky vody

e 2 polévkove Izice sGjové omacky (nebo sojove
omacky se snizenym obsahem sodiku)

Postup

Smichejte fazole mungo, morské rasy a vodu ve
stfedné velkém hrnci. Privedte k varu, poté snizte
teplotu a pod poklickou varte na mirném ohni asi
jednu hodinu.

SMOOTHIE NA HYDRATACI

A OBNOVU ZIVIN

Ingredience

1 banan (bohaty na draslik)

1 hrst Spenatu nebo jinych zelenych listu
(bohaté na antioxidanty)

1/2 avokada (zdraveé tuky a horcik)

1 sklenice kokosové vody (elektrolyty pro
hydrataci)

1 1zicka medu (pro prirodni sladkost a
podporu jater)

Par kostek ledu

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a
rozmixujte do hladka. Toto smoothie vam
poskytne vitaminy, mineraly a elektrolyty,
které vam pomohou hydratovat télo a zlepsit
celkovy stav po alkoholu.

Dochutte sojovou omackou a podavejte
jako predkrm nebo svacinu. Pokud se

snazite  vyhnout zadrzovani tekutin,
pouzivejte sOjovou omacku s nizSim

obsahem sodiku nebo ji prfidejte v mensim
MnNozstvi.

Pokud mate radi miso polévku, muzete
misto séjové omacky pouzit 2 polévkové
IZice bilé miso pasty nebo 1 polévkovou lzici
cervené miso pasty. Pred podavanim

odeberte 3 az 4 polévkové Izice vyvaru z
hrnce a v samostatné misce je smichejte s
miso pastou. Ujistéte se, ze je miso pasta
dobre rozmichana, a pomalu ji vmichejte
zpet do poléevky.




MASOKOSTNI VYVAR NEJEN PROTI KOCOVINE,
ALE TAKE JAKO ZAKLAD ZIMNI DIETETIKY

Polévky z kostniho vyvaru jsou v zimnich meésicich idealnim zdrojem tepla a zivin, které nase télo
potrebuje. Dlouho tazeny vyvar z podrcenych kosti a zeleniny, znamy v cinské kulture jako ,poléevka
dlouhoveékosti”, je cenén nejen v Asii, ale i v nasi tradici. Dlouhym varenim kosti dochazi k extrakci
cennych zivin, které vyzivuji nase kosti, a tim i ledviny a krev.

Vyvary maiji Siroky spektrum pozitivnich Gcinkd. Posiluji Slachy, pomahaji pfi neplodnosti, podporuji
zdravi beéhem tehotenstvi, prispivaji k regeneraci po porodu a napomahaji produkci materskeho miéka.
Také zmirnuji menopauzalni symptomy, Iéc¢i problémy spojené se starnutim a pomahaji pfi unave,
alergiich, oslabené imunité, depresich, nespavosti a zacpé.

Kostni vyvar je nejen vyzivny, ale i IéCivy diky vysokému obsahu zdravi prospésnych latek. Béhem
dlouhého vareni se do polévky uvolnuji zdravé tuky, kolagen, aminokyseliny, mineraly (vapnik, kfemik,
fosfor, sira, zelezo) a vitaminy rozpustné v tucich, jako jsou A, D a K2.

Pridani 1-2 lzice jablecného octa do vyvaru béhem vareni zajistuje, ze se vyvar stane jesté vyzivnejsi a
prospeésny pro vase zdravi. Pomaha uvolnit mineraly a ziviny z kosti a tvrdych tkani.

Kyselost octa podporuje extrakci vapniku,
horciku, fosforu a dalSich minerdld, ¢imz
vyvar ziskava wvysSi nutricni  hodnotu.
Jable¢ny ocet také prispiva k podpore
traveni a detoxikace tela. Navic ma
antibakterialni a protizanétlivé vlastnosti,
které mohou zlepsit imunitni systém a
podporit zdravi strev.

Postup

Do velkého hrnce nalijte filtrovanou vodu a
pridejte vSechny suroviny. Hrnec zakryjte
poklickou, privedte k varu a nasledné snizte
teplotu na minimum. Nechte varit alespon 6
hodin, idealné i 24 hodin. Ja obvykle varim
déle, pravidelné odebiram vyvar na jidlo a

Ingredience

e Filtrovana voda
e Néjaké maso i s kostmi, specialné s klouby

a chrupavkami (muzete pouzit celé kure,
ale i stehna samotna, krky z kachny, husy,
rybi hlavu a kosti, praseci packy, hovézi
ocasy a krky, ale i jehnéci zebra atd.)
Mrkev (oloupanou pokud neni bio, ale
muUZete pouZit i slupky pokud je bio)
Cibule (oloupanou a nakrajenou na ctvrtky)
Cesnek (oloupany a nakrajeny na pulku)
Cerstvy zazvor (oloupany a nakrajeny na
kousky)

Bobkovy list

Cely pepr

Nové koreni

2 poléevkove Izice bio jablecného octa

doléevam vodu. Po dovareni precedte vyvar
pres Ccistou uterku, aby byl ciry. Maso
oberte z kosti a ulozte do krabicky na
pozdeéji. Z kosti opatrné vyndejte morek,
tim, ze o né je poklepete o drevené
prkénko, a ulozte ho bud k masu, nebo
samostatne. Kdyz  vyvar  zchladne,
odstranime ztuhly tuk z hladiny.

Vyvar uchovavejte v lednici, kde vam vydrzi
az tyden. Muzete ho pouZzit k piti, na
polévky nebo na vareni. Vyvar je soucasti
tradicni Ceské kuchyné, takze kazdy z vas
jisté ma svuj vlastni recept. Ve skutecnosti
neni az tak dulezité, jakou zeleninu a maso
do vyvaru date - variabilita je neomezena.



SLANY NAPOJ S MINERALY

Ingredience
e 1/2 1zicky nerafinované soli
e 1 Izicka cukru

e 1 sklenice filtrované vody
e Stava z 1/4 citronu

ZAZVOROVY CA] S MEDEM

Ingredience

2 cm cCerstvého zazvoru
1 Izicka medu

stava z 1/2 citrénu

250 ml horke vody

LIFE

“isa¥" EXTENSION®

Anti-Alcohol

Complex

NON
GMO
i)

Supports Alcohol Metabolism®

DIETARY
CAPSULES | SUPPLEMENT

Par osvédéen)'rch preparétﬁ na kocovinu

Postup

VSechny ingredience smichame a
vypijeme. Tento napoj doplni
ztracené elektrolyty.

Postup

Zazvor nastrouhame, zalijeme
horkou vodou a nechame 10 minut
louhovat. Kdyz odvar vychladne
tak, Ze do néj mUzeme strcit Spicku
malicku, pridame med a citron.

BRAINMAX®

AFTERPARTY

rwm \ |
5 O
A m: W



https://www.wildandcoco.com/kokosova-voda-simply-pure-bio-235-ml
https://cz.vitamin360.com/p/life-extension-anti-alcohol-complex-60-capsules
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=d1aec8f7&a_bid=e9a1924a&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax%2Fbrainmax-after-party%2F
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=d1aec8f7&a_bid=e9a1924a&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fjatra%2Fhimalaya-party-smart--komplex-bylin-pro-zvladnuti-flamovani--10-kapsli%2F

7.AVER

Zavérem bychom vam chtéli podékovat za cas, ktery jste
vénovali e-booku Zima v kuchyni. Vérime, ze pokud zaclenite
doporuceni z tohoto privodce do svého kazdodenniho zZivota,
pocitite nejen vétsi vitalitu a stabilnéjsi energii, ale také
vyrazné zlepseni celkového zdravi a pohody. Vase télo se vam

odvdéci pevnéjsi imunitou, stabilni hladinou cukru a harmonii,
ktera podporii vasi psychiku.

Nase zdravi je tim nejcennéjSim, co mame. Je proto dulezité mu
vénovat péci a cas. Malé zmény v kazdodennich navycich
mohou vést k velkym vysledkim, a pravé v zimnim obdobi je
obzvlast dllezité naslouchat potrebam svého téla a posilovat
ho jak zvenci, tak zevnitr.

Pokud chcete udélat radost svym blizkym smysluplnym a
originalnim darkem, mame pro vas Sirokou nabidku, ktera
potéSi a podpori zdravi. Muzete vybirat z ridznych terapii,
vénovat otevreny poukaz, diky kterému si obdarovany vybere
sluzbu podle svych preferenci, nebo zvolit peclivé sestavené
balicky zahrnujici vice terapii, jez se vzajemné doplnuiji.
Nabidku jednotlivych poukazi naleznete na nasem e-shopu:

https://www.inomentors.cz/e-shop/

EET
_ Mate malo Zivotni energie a necitite se dobre? ﬁ A
I N o M E N I O RS Trpite problémy, které souviseji s funkci Vasich vnitfnich organd? '—
i Chcete fesit plvod nikoliv disledek svych obtiZi a mate zajem o celostni pfistup?
k CELOSTNI PECE 0 TELESNE Bali¢ek VE ZDRAVI zahrnuje: é A
— A
| DUSEVN| ZDRA‘" * FUNKCNI MEDICINA (2h)
+ TRADICNI CINSKA MEDICINA (2h)
« VISCERALNI TERAPIE S PRVKY CELOSTNI FYZIOTERAPIE (1,5h) é ﬁ
< - + TRANSFORMATIVNI KOUCINK (1,5h
Darkovy poukaz Lt
Y ~ Po telefonické konzultaci je moZna vyména uvedené sluzby za jinou viz. nase nabidka a popis
na ballCEk Sluzeb sluZeb na www.inomentros.cz.
VE ZDR VI’“ Kontakt: +420 732 928 888, info@inomentors.cz, Valdstejnovo nam. 99, 506 01 Ji¢in
1 4} A Platnost 6 mésict | Datum vystaveni:

Darujte vice nez jen predmét - darujte fyzickou i psychickou
pohodu, harmonii a péci, ktera je opravdovym darem. Budte
inspiraci a podporte zdravi svych nejblizsSich.
Paéw/wve SVMQ/)/ @ /v‘/ 2oy &/WVI
7 v - ;
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[noenentors s.r.o.



https://www.inomentors.cz/produkt/vanocni-darkovy-poukaz-ve-zdravi/
https://www.inomentors.cz/produkt/vanocni-darkovy-poukaz-ve-zdravi/
https://www.inomentors.cz/e-shop/

