Harmonia kKiwi a jablka

Suraviny: Postup pripravy:

2 kiwl Umyté plody kiwl mazeme na odifavovanie
2 jablka pouZit so Supkou aj bez nej. Kiwi pokrijame
na kusky.

Jablkd umyjeme a nakrajame.

Ovocie postupne oditavime a $lavu premie-
same.

I

! Kiwl je doslova nablté vitaminom C na posilnenie imunity a dras-
| likom na posilnenie srdca., V kiwi obslahnuty vitamin K je dolezity
| okrem iného aj pre spravnu zrdzanlivost krvi,
|

:

w

Jablkéd rovnake posildujd imunitu organizmu, srdce a krvny obeh.
Kombinacia tychto dvoch plodov je lahodna na chut a vynikajuca
pre nade zdravie!

Grapefruitova stava

Suroviny: Postup pripravy:

2 zrelé grapefruity  Umyté grapefruity ofdpeme. Nakrajame ich

2 mrkwvy na malé kiasky, pricom sa zbavujeme hielych
bldn uprostred plodov a jadierok. Mrkvy odis-
time, odrezeme konce a pozdline nakrdjame,
Vietko oditavime, Podidvame v pohéroch
ozdobenych kiskami grapefruitu.

= Grep obsahuje horiny, ktoré pedporuji travenie. DokaZe potla-
| cit chut na sladké!l Podporuje latkovd wwmenu, spravne travenia
a funkciu criev. Reguluje hladinu cukru v krvi, znizuje cholesterol
a ma pozitivny vplyv na krvny obeh, Vdaka vysokému ohisahu vita-
. minu C posilnuje imunitu. Pomaha tiez pri liecbe alergii a infekcii
dychacich ciest.
« Mrkvova ftava zvyiuje odolnost organizmu vodi infekclam a je
velmi uZitofna pre zdravie zubov | zraku.
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Stava z meldnu a uhorky

Suroviny: Postup pripravy:

Y - Y2 vodného meldnu  Uhorky | melon dobre umyjeme, ofipeme

1 Salatova uhorka a nakrajame na podlhovaste kosky.

1 limetka Postupne oditavime. Na zaver pridame Stvrtku

oiupanej limetky na dochutenie.

OsvieZujica $tava z melénu a uhorky pomaie hydratovat nade telo,
« Meldn poascbl moZopudne, €o e vitané pri ochoreniach ladvin
a pri ociste tela.

« Uhorky napomahaju tréaveniu bielkovin. Cistia éreva vdaka
vlaknine a mieme laxativnemu Ofinku. Znizuju palenie zahy.

* V oboch pripadoch ide o nizko kaloricke potraviny, ktoré sg
vhodné pri redukeii hmotnosti.

Ranny fresh po vecernej party

suroviny: Postup pripravy:

Y Cerstvej kapusty  Hlavku kapusty rozitvrtime, vykrojime stred

1'maly zeleralebo  a % umyjeme. Nakrajame na menie kasky.

5 - 6stoniek ston-  Zeler oSupeme, umyjeme a nakrdjame na

kového zeleru podlhovasté uidie kisky. Ak pouivame

cerstvy koriander  stonkovy zeler, pre optimiine oditavenie ho
nakrijame na kratke kasky, Mensi zvazok
koriandra preplichneme a nechame
odkvapkat. Vietko postupne oditavime.
Stavu premieiame a podivame.

« Surovd kapusta obsahuje wvelkd skupinu vitaminov a prvkow.
Pomdha prl lie€be ochoreni pefene | pri chorobach ladvin,
napomaha k lepiiemu vyluéovaniu odpadovych latok.

= Zeler znituje LDL cholesterol a pdsobi ako prirodné diuretikum,
Cim z tela vyplavuje fkodlivé toxiny,

= Koriander ma protizdpalové Géinky a silny podporny Uéinck na
peden a je vynikajucim zdrojom flavonecidoy, draslika, vapnika
a daliich latok nevyhnutnych pre optimalne zdravie.




/ Spenatovy kokteil

Suroviny: Postup pripravy:
2 hrste dpenitu Cerstvy Spenat umyjeme a odifavime.
2 zrele manga Postupne odifavime aj ocistené mango nakrajané na kisky.

salka mlieka alebo Do itavy pridame milicko (jogurt) a vietko dobre rozmiefame,
kelimok jogurtu Dobri chut.

« Spendt obsahuje velmi cenné Ziviny. Vyznacuje sa
vysokym obsahom vitaminov A, B a C. Vziajomny
pomer obsiahnutych mineralnych latok (draslik,
vapnik, Zelezo, horcik, med, sodik) robi zo ipendtu
nadmieru prospeind potravinu, Epenél prospieva
k zdraviu zubov, kosti, nervov, svalov, srdca, mozgu,
dokonca chrani pred vypadavanim viasow.

= (O mangu sa hovori, Ze je to ovocie bohov, upokoju-
je nervy a zlepiuje pamit. Svajim zloZenim bojuje
proti rakovine. Patri medzi nutricne bohaté plody
5 jedinecnou vanou i chutou.

Y Ribezlovy kokteil

Suraviny: Postup pripravy:

1 hrst Cervenych ribezli Ribezle odstopkujeme, oplachneme v dierovanej nadobe
1 hrst Siernych ribezli Zepter alebo cedniku.

¥: pomaranca Pomarang oiopeme a polku rozdelime na mesiaciky.

1 jogurt Kisky ovocia postupne odifavime.

Do dlavy pridime jogurt a dobre rozmieiame,

= Ribezle s0 bohaté na vitamin C, vyrazne posilfiuju nasu
imunitu, Priblizne 40 bobdl ribezli pokryva nasu denna
acdporiéant davku vitaminu C.

« ¥ ribezliach obsiahnuty rutin (vitamin P} ma velky
vWEnam pre nad cievny systém. Vitamin B prospie-
va nadim nervom, vlasom & koZi a vitamin A naimu
zraku, Ribezlova ifava je prospeind aj pre ladviny.
Mech uz mame radi ribezle ¢ierne, bigle alebo cervens,
ich konzumacia je pre nase zdravie velmi prospesna.




STUDENA POLIEVKA
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Cviklova polievka s vajickom |

Suraviny: FPostup pripravy.

4 - 5 buliav cvikle Umyte vajicka uvarime natvrdo a odloZime

1 Saldtova uhaorka do chladnicky, alyy vychladli,

500 ml neochutené-  Cyiklu odlpeme, uvarime domikka v Zepter
ho keflrového mlieka nadobe pod tlakovou pokrievkou Syncro

2 vajcia Clik.

v petrilenova viat Mechdame vychladndt a nakrdjame na men-
e képor sie kdsky.

“ 5ol Saldtavi uhorku edupeme, odkrojime konce
korenie a Y nakrdjame na pozdlzne kasky.

1 kelimok kysle) smo- Druha polovicu uhorky odlofime na zdobe-
tany nie taniera,

V oditavovadi oditavime cviklu a Vo uhorky,
Do misy dame kefirové mlieko, pridame
Stavu, oddtavenu masu, osolime a okorenl-
me. Polievku dékladne premiesame a dame
vychladnut.

Ma tanieri ozdobime ruzovid polievku bielym
kopiekom kyslej smotany, kdskami pokraja-
nej uhorky, sekanymi bylinkami a vaji¢kami,
Dobri chut!

o Ugite si spaloéné jedlo s rodinou & priatelmil
« Prekvapte ich fahkou a zdravou polievhou - povodom z Litvy.
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