Super jidla pro super Vanoce

Co nejvic ohrozi pohodu svétki2 Kdyz hospodyrika onemocni.

At uz rozdélujete predvanocni Ukoly
rukou néznou, le¢ nekompromisni
mezi ostatni ¢leny rodiny, stejné
vétsina starosti o vyzdobu, dobrUtky

i darky lezi na vas. A i kdyby ne, komu
by se chtélo stonat, at uz je konec
roku nebo vrcholné léto? Pokud

ale budete mit ve spizirné par jidel,
ktera jsou prevenci i l[ékem, riziko
zdravotnich karamboll zmenSite.

Text: Julie Kr¢ova

KESU ORISKY
Pro¢ pomdhaji: Protivné
zimni virdzy znamenaji ne-
jen nepfijemné ucpany nos,
ale i Ubytek energie, kterou
tolik potfebujeme! Pfizna-
ky onemocnéni hornich
cest dychacich a zkracenf
pretrvavani téchto priznakl
muze zmirnit zinek, ktery
pravé kesu ofisky obsahuji.
Jak je servirovat: Nasyp-

te hrst ofiskd do jogurtu

a mate bajecnou a lahod-
nou svacinku.

Onavi, CO je zdravé

l
LISTOVA ZELENINA

Pro¢ pomdhd: Nervy

na pochodu, Uzkost, stres.
To pfepadne nejednu z nés,
kdyz stojime pred narva-
nym nakupnim centrem
pfipraveny vyrazit na,lov”
darkd. V tuto chvili bude-
me vdécné, ze mame télo
nadupané vapnikem, ktery
listové zelenina obsahuje,
nebot vépnik je ddlezity pro
normalni funkci nervovych
bunék. Cili kromé jiného
zmirnuje stres.

Jak ji servirovat: Nejlépe
jako salat zkombinovany

z nékolika druh( listové ze-
leniny zality francouzskym
dresinkem vignarette (olej,
ocet, kofenf dle chuti).

i B
| AVOKADO MLECNE : LUSTENINY
VYROBKY

LNENA SEMINKA

Pro¢ pomdhd: Premira
starosti a ukoll (nejen)

Pro¢ pomdhaji: Do po-

Pro¢ pomdhaji: Konec
roku znamena zvysené

Proc pomdhaji: Zvedani M nakonci roku méze vést stele padnete utahana tempo a zvyiené tem-
t/ez'kych veel népr|k|ad it e < Urputnym bolestem jako koté, po mlize znamenat
AR Ll hlavy. Avokado obsahuje ale presto zvyseny krevni tlak.

dlm tim, Ze je na Zily vyvijen
velky tlak a ty jsou oslabeny.
Lnéna seminka obsahujf
spoustu nerozpustné vldkni-
ny, kterd podporuje pravidel-
nost vyprazdnovani a také
zmiriuje béhem stolice
svalové napéti, které vyviji
tlak na Zily a tim ke vzniku
hemoroidU pfispiva.

Jak je servirovat: Nejlépe sy-
rové. Bud jako,zobani” misto
svacinky, nebo je pridavejte
do zeleninovych salatd.

Jak jej servirovat: \V ovoc-
ném salatu, kde sice mdze
trochu prekvapit, ale jeho

hotcik a bylo zjisténo, ze
lidé trpici ¢astymi bo-
lestmi hlavy pravé tento
mineral postradaji.

sametove jemnd chut
bude vitanym oZivenim.

nemduzete usnout,
protoze se vam hlavou
honf tisic véci, které zi-
tra, pozitti, za tyden...
jesté musite stihnout.
Ospalost navozuje
chemicka sloucenina
serotonin, kterou télo
ziskd z premény ami-

i /
nokyseliny tryptofan Lr N

skryvajici se v mléc-
nych vyrobcich.

Jak je servirovat:
Voravé a klidné sny
mUZze navodit skleni-
ce teplého mléka se

Tomu mUze zabra-

nit hlavné dostatek
rostlinnych bilkovin,
které dokazou krevni
tlak udrzet na uzdé.
Dobrym zdrojem téch-
to bilkovin jsou prave
lusténiny.

Jak je servirovat: Co
misto brambor pro
tentokrat zkusit do kla-
sického ceského burt-
guldse vrazit fazole?

IZickou medu. S———
| Nejlepsi lékarnoy
e & v ~
. ) ; Vé‘_,se kuchyng MERUNKY
n 1 z
CERVENA CIBULE d € ,eps'm lékem Pro¢ pomdhaji: Potravé bohaté na zivocisné tuky se
Pro¢ pomdhd: Béhani po obchodech a dlouhé vystavani u plotny muze Zdravg Strava, pravi koncem roku vyhne mélokdo z nés. Salaty, chlebicky,
zpUsobit, ze ndm nohy natecou do tvaru povéstné konve. Cervena cibule podtity| knihy Brant cukrovi, ouvej, ouvej, tlusté stievo si nafikd, protoZe pravé
obsahuje antioxidacni flavonoid kvercetin, ktery ma spolecné s vitaminem C jidlem (Reader’s P € se takové slozeni jidelni¢ku napoméha vzniku zacpy. Od ni
protizanétlivé vlastnosti chranici nohy pred tvorbou kiecovych Zil. VYbér) ” S Dlgest ndm odpomohou merunky plné rozpustné vidkniny, ktera
Jak ji servirovat: Na celozrnném pecivu (ma hodné vldkniny a ta pomaha pfi e -Rtomuy nenj zmékcuje stolici diky své schopnosti chovat se ve stfevu
snizovanf tlaku na cévy nohou) s tvarohovou pomazankou, do které naseka- N © dOdat, snad jen to jako gel a zvySovat tak obsah vody.
nou cibuli vmichame. ze Zdravéjg,' se bUdeté Jak je servirovat: Susené jako zobani k televizi nebo kom-

Citit uz ve chvili, kdy potované rozmixované v mléce jako lahodny koktejl.
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