JIDELNICEK OD 16. 02. DO 20. 02. 2015

NABiZIME RECEPTURY SE ZDRAVOU VYZIVOU
Jahlové rizoto s tuiidkem — jahly, tunidk, paprika, listovy Spenat, ¢esnek, sypané syrem.

Jahly jsou loupanym — ptesnéji fe¢eno obrousenym — prosem. Proso se neda v kuchyni pouzit, v
puvodni slupce je pfilis tvrdé a zazivaci trakt cloveka je nedokaze rozlozit. Mizete pouzivat jemné
mleté proso i se slupkou anebo obrou$ené proso — jahly.

Jahly obsahuji nejvice Zeleza ze vSech obilovin, kifemiku a kvalitni bilkoviny. Lehce se pfipravuji a maji
vybornou chut’!

MUDr. Igor Bukovsky, védecky pracovnik FU LF UK v Bratislavé, odbornik v oblasti vyzivy a
prevence chorob.

Zeleninovy talii — rajce, paprika, okurek, ¢inské zeli — jogurt s cerealiemi, graham rohlik.

RAJCATA

Utinky: Povzbuzuji apetit a zaZivani a brzdi riist choroboplodnych bakterii ve stievech. Kalium snizuje
krevni tlak. Mimo srde¢né-cévnich chorob pomaha pti 1é¢eni riiznych poruch traveni. Slouzi jako
odvodiovaci prostfedek. Rajcata obsahuji antioxidanty, mnozstvi vitaminu E, vitamin C a betakaroten.

OKUREK
Obsahuje draslik, hot¢ik, vapnik, sodik, fosfor, kfemik, vitamin C, K, A a komplex vitaminii B.

PAPRIKA

Uginky: Vitamin C neutralizuje volné radikaly a posiluje obranyschopnost organizmu. Piirodni latka
kapsaicin povzbuzuje ¢innosti zazivaciho traktu. Betakaroten posiluje buriky, brzdi proces starnuti a
chrani pred skodlivym vlivem slunce na pokozku.

HLAVKOVY SALAT

Uginky: Kyselina listova a vitamin B zlep3uji ¢innost mozku, pamét,, koncentraci a spanek. Je tradi¢nim
prostfedkem na povzbuzeni traveni a ¢innost jater. Ma uklidiujici u€inky.

Mnozstvi: Denné snézte 150 g s rajCaty a bylinkami. Kdyz chceme ziskat co nejvice zivin, vybirame
salat, ktery ma vic vétsich zelenych listd. Umyté, zabalené hlavky s roztrhanymi listy rychle ztraceji
vitamin C a kyselinu listovou.

Vice informaci najdete: http://www.celostnimedicina.cz/lecive-ucinky-zeleniny-a-ovoce.

Cizrna s kuiecim masem — cizrna, kui‘eci maso, cibule, ¢esnek, koreni, rajéatovy protlak.

Cizrna je zdrojem nejdilezitéjsich zivin (neobsahuje jen vitamin B12, ktery chybi ve vSech druzich
rostlinnych potravin). Dokonce se v ni nachazi i malé mnozstvi provitaminu A a vitamini C a E. Ostatni
ziviny obsahuje v pfiméfeném mnoZzstvi.

Cizrna dodava té€lu vyznamné mnozstvi bilkovin

Z minerald obsahuje hlavné Zelezo (téméf tiikrat vice nez v mase), fosfor, draslik, hoi¢ik, vapnik a
zinek.

Cizrna je téméf plnohodnotna potravina, ktera ma spravny pomér zivin. Proto ji Ize jist i jako hlavni
chod.

100 g cizrny obsahuje vice zinku (3 mg) neZ stejné mnozstvi masa (3 mg).
Cizrna, ¢ocka a soja jsou vybornymi zdroji zinku.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie 1é¢ivych potravin®.


http://www.prozdravi.cz/chilliburner-30-tbl.html
http://www.celostnimedicina.cz/lecive-ucinky-zeleniny-a-ovoce.htm#ixzz3RAykmeFy

Téstoviny se Spenatem a kuifecim masem — kufeci maso, téstoviny, listovy Spenat,
rostlinna Slehacka.

SPENAT

Utinky: Betakaroten a vitamin E zachytavaji volné radikily. Kalium snizuje krevni tlak
a magnézium plsobi proti svalovym kie¢im. Mize ochranit pfed degeneraci zraku. Je uzite¢nym
zdrojem zeleza. Mimo toho obsahuje vitaminy C, B1 a B2, jod, vapnik a kyselinu §tavelovou, ktera
vaze vapnik, takze pii vetsi spotiebé je tfeba davat pozor, aby se organizmus neochudil o tento mineral.

Vice informaci najdete: http://www.celostnimedicina.cz/lecive-ucinky-zeleniny-a-ovoce.



http://www.prozdravi.cz/fosfocaps-fosfokoliini-magnesium.html
http://www.celostnimedicina.cz/lecive-ucinky-zeleniny-a-ovoce.htm#ixzz3RAyMfXtf

