V tomto roénom obdobi sa Cisti peceii a zIcnik. Tymto
organom sa tradic¢ne priraduje zelena farba a kysla chut.

POTRAVINY, KTORE PODPORUIJU

PECEN A ZLCNiK

Obilniny: psenica, raz, u-
pany ovos, nahy jacmen (kru-
py), bulgur (olipana pseni-
ca $palda), kuskus (cestovina
z tvrdej ps$enice), celozrnné
cestoviny, vlocky, celozrnny
razny chlieb z kvaska

Zelenina: vSetko zelené —
zeleny hrasok, zelena fazula,
por, stopkovy zeler, pazitka, la-
hédkova cibula, klicky, listové
Salaty, zelena paprika, listova
zelenina

Zivocisne bielkoviny:
kyslé mliecne produkty

Caje: Sipkovy, medovkovy,
prhlavovy alebo slezovy

Vhodné je urobit si detoxikac-
nu karu, vycistit telo. Najjed-
noduchsie je nala¢no pit Caj
z Cerstvej prhlavy.

STVORDNOVA JARNA
CAJOVA KURA Z MLADYCH
VYHONKOV PRHLAVY

Sélka &aju sa pije rano pol hodiny
pred jedlom, pocas dna 1 az 2 §al-
ky po duskoch.

Na detoxikaciu su vSak vhodné
aj zelené smoothie.

JARNE SUPERCISTIACE
SMOOTHIE

za hrst prhlavy ¢ za hrst kozo-
nohy ¢ za hrst zadusnika ¢
pupavové listy * jablko * banan °
stava z 1 citrona * voda

Ovocie a bylinky nakrajame, vloZzi-
me do mixéra a dolejeme citréno-
vu $tavu a vodu. Rozmixujeme do-
hladka a vypijeme.

JEDNODUCHA CELOROCNA
DETOXIKACIA

Nala¢no treba vypit pohar vlaznej
vody s lyZickou jabléného octu ale-
bo s citrénovou Stavou.



V tomto rocnom obdobi sa Cisti srdce
a tenké crevo, Cize organy, ktorym sa
priraduje ¢ervena farba a horka (prazena) chut

POTRAVINY, KTORE PODPORUIJU
SRDCE A TENKE CREVO

Obilniny: kukurica (ochla-
dzuje), ryZa basmati

Zelenina a ovocie: lis-
tova zelenina, Salaty, Salotka,
Spenat, kel, rukola, redkovka,
kalerdb, hor&icové listy, ca-
kanka, bobulové ovocie, les-
né ovocie — skratka vSetko, ¢o
prave dozrelo

Zivoéisne bielkoviny:
grilované méaso

V tomto roénom obdobi sa

Cisti pankreas (podzaludkova %
Zlaza), slezina a zaludok, teda

organy, ktorym sa priraduje
zIta farba a sladka chut.

V lete su najvhodnejSie lahké
studené alebo len kratko te-
pelne upravované jedla. Pri pri-
prave pokrmov obmedzujeme
sol a pouzivame va¢sie mnoz-
stvo tekutin. Dodrziavame pit-
ny rezim, predovSetkym v ho-
rdcich dfioch. Nie je vhodné
pit ladovu vodu a ladové na-
poje, ovela lepsSia je vlazna vo-
da alebo vlazny bylinkovy Caj.
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1poreoleje1lvyvaru ¢ 2 zemiaky ¢ sol * biele
korenie ¢ chlieb ¢ za hrst Zeruchy ¢ niekolko lyzic
smotany na Slahanie

Na rozpéalenom oleji oprazime oGisteny a na platky nakrajany
por. Asi po piatich mindtach ho zalejeme malym mnozstvom
hortceho vyvaru a chvilu podusime. Priddme oStpané a na-
krajané zemiaky, zvy$ny vyvar a varime, kym zemiaky nie su
méakké. Rozmixujeme a ochutime solou a bielym korenim.
Nasucho alebo na masle oprazime na panvici na kocky na-
krajany chlieb. Na tanieroch ozdobime oprazenym chlebom,
Zeruchou a smotanou.

POR - POMAHA PRI TRAVENI
A OBNOVUIJE BUNKY

Fytochemikalie, ktoré sa nachadzaju v pére, vyrazne podporuju
travenie, omladzuju a regeneruju organizmus. Zaroven zlep$uju
¢innost pecene a zI¢nika a znizuju hladinu cukru v krvi. Vlaknina
navyse Cisti ¢reva. Por obsahuje biologicky nesmierne hodnot-
né bielkoviny, vzacny vitamin By a vela vitaminu C. Okrem toho
poskytuje organizmu Zelezo, horéik, draslik a fosfor, cize latky
potrebné na pevné kosti. V ludovom lieCitelstve sa poér pouziva na
posilnenie hlasiviek a rovnako ako cibula aj na zmiernenie kasla.
V kuchyni ma pér Siroké vyuzitie — mozno ho jest surovy, varit vo
vode alebo nad parou, zapekat, dusit aj vyprazat.

TIP: Pérova polievka je dobry pomocnik po lie€be antibiotikami.
Vyvar z péru totiz pomaha obnovit revnu fléru, ktorej naruSenie
je niekedy daf za uZivanie tychto ucinnych liekov.






ja/mg/iazed/t/suo(/wokam' L
a s cesnakom medsedim

1 ladovy Salat » 1 zvdzok redkoviek ¢ za hrst
cesnaku medvedieho ¢ petrzlenova viiat ¢ 1 lyZica
jabléného octu 2 lyZice olivového oleja ¢ sol'*
korenie ¢ bylinky

Salat pokrajame na kusky a priddme k nemu platky redko-
viek, nasekany cesnak a petrzlenovu viat. ZmieSame s oc-
tom a olejom, osolime, okorenime a posypeme bylinkami.
Podéavame ¢o najskor, aby Salat nezvadol.

CESNAK MEDVEDI - JARNY
ZIVOTOBUDIC

Cesnak medvedi obsahuje velké mnozstvo vitaminu C a rovnako
ako klasicky cesnak ¢i cibula aj antibakteridlne pdsobiaci alicin,
silicu, ktora obsahuje organické zlG¢eniny siry. Alicin poméaha pri
chripke a prechladnuti, pri respira¢nych problémoch, anginach
a hnackach, zmierfiuje tuberkulézu, zdolava stafylokoky aj strep-
tokoky a zabija prvoky trichomdny, ktoré su pri¢inou pohlavnych
ochoreni (u Zien sa prejavuju akdtnym zédpalom posvovej sliznice,
u muZov prebiehaju skryto). Dalej pomaha predchédzat vzniku
oparov a podporuje hojenie ran. Pri akejkolvek bakteridlnej alebo
virusovej ndkaze sa odportca jest cesnak kazdé dve hodiny.

TIP: Za zmienku stoji aj obsah Zeleza, lebo rovnako ako v ostat-
nych druhoch listovej zeleniny je ho vela aj v cesnaku medvedom.
Ak chcete podporit adekvatny prijem Zeleza, tieto potraviny kon-
zumujte predovSetkym v dopoludfiajSich hodinach, lebo vtedy sa
Zelezo vstrebava najlepsie.






4 ¢akankové puky ¢ 350 ml vyvaru * 4 lyzice
balzamikového octu ° 3 lyZice trstinového cukru ¢
sol'* Sunka ¢ olivy * paradajky ¢ 1 cibula ¢ olej °
kusok masla

Cakanku prekrojime napoly. Na panvicu nalejeme trochu
vody, priddme tro$ku cukru a ¢akanku a sprudka ju oblan-
Sirujeme zo vSetkych stran, aby sme ju zbavili prebytoCnej
horkosti. Vodu vylejeme a ¢akanku osusime kuchynskou
papierovou utierkou. Panvicu oplachneme a nalejeme na fiu
vyvar, ocot, osladime, pripadne aj osolime, a zredukujeme
na vy$3ej teplote. Sunku, olivy, paradajky a cibulu nakrdjame
a oprazime na oleji. Cakanku naplnime zmesou a pouklada-
me do zapekace] misy. Zalejeme zredukovanou omackou,
na kazdu porciu Cakanky polozime maly kiisok masla, za-
kryjeme alobalom a v rire rozohriatej na 200 °C pecieme
20 minut. Pogas pecenia polievame omackou, neskdr odkry-
jeme a dopecieme. Na niekolko minut méZzeme zapnut gril,
lebo takmer v8etka tekutina by mala do ¢akanky vsiaknut.
Podavame s pecivom alebo so zemiakmi.

CAKANKA - PROTI ZLEMU
CHOLESTEROLU

Za zvlastnu chut vdadi Cakanka intybinu. Tato latka reguluje &in-
nost pedene, ZIénika, pankreasu a Zalidka. Cakanka méa navy$e
silné detoxikacné UcCinky, okrem iného aj vdaka obsahu vlakniny.
Tato UZasna, ale citlivd a krehkd zelenina zbavuje Creva toxickych
latok, znizuje mnozstvo tuku a hladinu cholesterolu v krvi a stabi-
lizuje Erevnu mikrofléru. Konzumdacia jedal z Cakanky je aj preven-
ciou kérnatenia tepien, vysokého krvného tlaku, infarktu a mrtvice.
Cakanka sa na nasich stoloch objavuje zriedka, hoci je to zdrava
a dobre pripravend aj velmi chutna zelenina.



