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Ve stravovani obecné plati, Ze je dii-
leZité vyhybat se potravindm s vy-
sokym obsahem cukru a skrobu,
protoZe tyto druhy potravin do-
dévajf nasim obli¢ejiim téstovitou
mékkou podobu. Je proto potieba
zaméfit se na protizanétlivou stravu,
abychom se vyhnuli tukové nadva-
ze, povislé vrascité kizi a celkové
Gnavé. V tomto jsou ndm ndpo-
mocné zékladni vitalizujici potra-
viny a pokrmy z nich pfipravené.

Abychom si udrzeli v téle naakumulovanou
energii z léta a jeho slunce, na podzim zaci-
name vafit huenéjsi zahfivaci jidla. Sklizi se
brambory, zeli, jablka a vino, je sezona dynf
a konéf sezona houbova. Zde je nékolik re-
ceptit na zahféti i dodani energie a vitalicy.




Zazvor

nejenze zahviva

a povzbuzuje triveni, ale
patii wezi protizanétlivé
potraviny, co? je dileZité
pro zachovani mlddi.

Brokolice

patii k tmaveé zelengm
druhim zeleniny,

které maji omlazujici

a energetizujici dlinky,
pripisui se ji také acinky
protivakovinové.

Ddne

uzasng zdroj drasliku,
kteryg spolu se sodikem
udrzuje v téle vodu

v rovnovéze, a jeho
nedostatek miuze také
zplisobovat svalové
krede; obsahuje téz velké
mnoZstvi vitaminu

A a karoteny — dilezité
jak pro zrak, tak

pro zdravou plet.

Cves;«ek
pFirodni antibiotikum,
prospiva srdci.

Colka a fazole

Jjejich vidkninové sacharidy

snizuji’ glykemicky index,
trdvi se pomalu, maji
probioticky dcinek.

Pohanka

viastné to nenl
obilovina, neobsahuje
lepek, nizky glykemicky
index ji Fadi spiSe

k lustenindm, obsahuje
téZ rutin potiebng pro
zdravé cévy a Zily.

Jablko

obsahuje pektin, vidkninu,
kterd odstraruje z téla
odpadni ldtky, a vitamin
C — daleZitg antioxidant.

Rimsky kmin, hebitek,
kurkuma

ko¥eni, ktera podporuji
traveni, obsahuji
antiseptické latky a silice
zabraRujici zangtim.

Recepty

Brokolicovo-kvétdkovy
krém s ofisky
Suroviny:
* Brokolici a kvétdk - ocistit,
umyt, rozebrat na razicky
» Olej - olivovy virgin ne-
bo 100% slunecnicovy
= Bio zeleninovy vyvar
v prasku nebo stil
« Liskova jadra - nahrubo nasekat
= Citron, maslo
Postup:
1. Do kastriilku vlozime rtizicky
kvétaku, brokolice a sul.
2. Zalijeme studenou vodou - tolik, aby
byla zelenina téméf pod hladinou, a va-
fime, dokud neni uvafend domékka.
3. Rozmixujeme ty¢ovym mixérem
na krém.
4. Pfed podavinim doprostied porce
vloZime ofiSek masla, cca lzicku citrono-
vé §tavy a posypeme nasekanymi ofigky.

Zampiony portobello pinéné pohankovou smési,

piniovymi ofisky a pecend jablka

Suroviny:

+ Zampiony portobello 1-2 ks na osobu
¢ Standardni Zampiony - oCiSté-
né a pokrajené na platky
« Pohanka nebo pohankova lamanka
« Jablka - omyta, osu$end a nakra-
jend na mésicky i se slupkou
Piniové ofisky
o éerswy zdzvor - oloupany a na-
krajeny na malé prouzky
« Cesnek - oloupany, nakréjeny na platky
¢ Petrzelovd nat - omytd a na-
krajena nadrobno (ne kudrn-
ka, ta nem4 ani chut ani viini)
« Olivovy olej, stl

4x foto: Shutterstock.com

Postup:

1. Zampiony ocistime, ulozime na plech
na pecici papir klobouckem nahoru,
kloboucky potteme olivovym olejem.

2. Volné misto mezi kloboucky vyplni-
me jableénymi dilky, tyto mtizeme takeé
lehce potfit olejem.

3. Peceme ve vyhiaté troubé cca 8-10
minut.

4. Zampionové plitky opeceme na oleji
dohnéda.

5. Pohanku uvaiime se zdzvorem, soli
a cesnekem domeékka.

6. Odstavime, vmichdme opecené zam-
pionové platky, petrzelku a 1zici olivové-
ho oleje.

7. Upecené  kloboucky portobello
zvnitfni strany osolime, naplnime
pohankovou smési.

8. Poklademe na disty pecici papir, na-
pli posypeme piniovymi ofisky, tyto

“lehce zamackneme, aby neopadaly.

9. Opét peceme cca 10 minut, dokud
ofisky nezezlatnou.

10. Podavdme s pecenymi jablky. Jsou-li
dobfe upecend, slupka md pifjemnou
zvlastni polotuhou scrukeuru.
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Pecena dyné s brambory Suroviny: 4 Indicka ¢ockova polévka

a ¢esnekem * Dyné - Hokaidé Suroviny:
e nebo méslova - dob- » Cocka hnéda
fe omyt a utérkou « Cesnek - oloupat, nakrajet na platky
dobfe utfit dosucha + Jablko - nakrdjet na kosticky (mtiZe byti se
* Brambory se slupkou slupkou, je-li hezka)
- omyté a nakrdjené ¢ Olej sluneénicovy 100%
na vétsi kostky + Rimsky kmin
o Cesnek - ?elé - Cerné hof&iéné seminko, stil
S pevné palice
g * Sluneénicova Postup:
# £ seminka 1. Coc¢ku zalijeme horkou vodou, nechime
5+ Kmin - vonavéjsi bobtiat.
3 je fimsky kmin 2. Na oleji v hrnci orestujeme fimsky kmin
€ - Olivovy olej, sil a hof¢iéné seminko (pozor, vyskakuje z hrn-
Postup: ce ©).
1. Dyni rozptlime a vynddme jadérka. 3. Priddme platky cesneku - nez zacne vonét.
2. Piilky nakrajime na klinky nebo silné platky. 4. Pfidame jable¢né kosticky, chvilku restuje-
3. Pekacek nebo zapékaci nadobu pokapeme olivovym olejem. me, pilijeme cca 1 dcl vody.
4. Brambory rozlozime na pekacek, kolem nebo mezi poklademe kous- 5. Priddme scezenou ¢ocku, zalijeme vodou
ky dyné. avafime domékka.
5. Posypeme soli, kminem a seminky. 6. Osolime - vzdy aZ je lusténina mékkd, ji-
6. Hojné pokapeme olejem - neSetfime. nak bychom ji vafili neimérné dlouho.
7. Palice cesneku bez tpravy polozime navrch. 7. Ty€ovym mixérem rozmixujeme, ne tplné
8. Peceme v rozehiaté troubé na cca 200 °C asi 50-70 minut dozlatova. dohladka.
(Slupka dyné se rozpee tak, Ze je jed4, cesnek je tieba vyndat dfive, cca po 8. Podavat muzeme se lzici bilého jogurtu
ptl hodiné - kdyZ je mékky.) a kousky syrového jablka. L2
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