ZIVINY

vitaminy B2, C, beta-karoten,
kyselina listovd; vapnik, méd, jod,
elezo, hoftik, mangan, fosfor,
draslik, selen, zinek; vldknina;
sacharidy
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Nezralé
hanany
nedaveijte
do chladnitky,
protoZe by
nedozraly.

Banany

Banany jsou krémove sladkeé a syté ovoce, které
prospivé vsem — od batolat po seniory.

Banany obsahuji koncentrované, snadno stravitelné sacharidy
a mélo tuku, jsou proto cenény jako okamZity, vydatny 2dio) r
energie. Patfi k nejlepsim zdrojim drasliku, a tak. chrani protl |
vysokému krevnimu tlaku a zadrzovani tekutin a jsou ullllbn“
zejména po prijmech, které byvaji provazeny poklesem laddiny
drasliku v téle. Banany obsahuji také hodn@ tryptofanu, Al
kyseliny, z niZ si télo vyrabi serotonin — |&tku, jeZ psobl ¢
mozek, zlepSuje ndladu a napomaha relaxacl. ,

(clul
Hroznové vino

Réva vinnd pravdépodobné pochdzi z vychodni
Asie a patii k nejdéle péstovanym plodinam.

Hrozny se v lidové medicing uZivaji k Gisténi krve, traviciho dstroji
1 pomahaif pHi potizich s jtry a ledvinami. Diky vysokému obsahu
vody a vidkniny jsou velmi uZiteGnymi detoxikacnimi Ciniteli.
Ohsahuji také antioxidanty, které pdsobi proti rakoving a posiluji
[irdiovaskuldrni ginnost — napF. resveratrol, typicky pro modré
[itn/nové vino. Tato slozka spolecéné s pterostilbenem a saponiny
Ll o tiziko méstnani krve a uvolfiuje krevni cévy.
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ZIVINY
Vitaminy B3, B6, C, K, beta-karoten,
biotin, kyselina listova; vapnik,

. méd, jod, Zelezo, hoicik, mangan,

fosfor, draslik, selen, zinek;
vlaknina; sacharidy

NEALKOHOLICKA
SANGRIA

1 jablko

3 pomeranée

1 limeta

1 citron

1 Izice agavového sirupu
1 | §tavy z modrych hroznii

Jablko a 1 pomeran¢ nakréjime
na diky a déme do sklenéného |
dzbanku. Zbylé ovoce odstav-
nime, $tavu pridame spolu

se sirupem a hroznovou
stavou do dzbanku. Poddvdme
vychlazené, s ledem.




ZIVINY

Vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, E, K,
biotin, kyselina listova; vapnik,
méd, Zelezo, hof¢ik, mangan,
fosfor, draslik, selen, kiemik,
zinek; vlaknina; bilkoviny; sloZité
sacharidy
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ROZINKOVY KOLAC

Ovesné vioCky

Pokud jde o stabilitu cukru v krvi, zachovani
energie a odddleni pocitu hladu, neni lepsi snidané
nez koufici miska ovesné kaSe!

Hlavni Zivinou ovesnych vlocek je rozpustnd slozka viakniny zva-
na beta-glukan, kterd sniZuje glukézu a odezvu inzulinu po jidle.
Proto jsou blahodarné pro diabetiky nebo lidi s nerovnovahou
cukru v krvi. Posiluji i imunitni systém a znatelné snizuji ,$patny*
cholesterol LDL. Navic obsahuji unikatni antioxidacni slozku,
kterd brani poskozeni volnymi radikaly, €imZ chrani proti rakoviné
a srdecnim chorobdm.

300 g ovesné kase

100 g rozinek

150 g nehydrogenizovaného
rostlinného tuku

8 IZic medu

Ovesnou kasi a rozinky dame

do misy. Rozehiejeme tuk,

priddme zbyvajici pfisady

a promichame. Nalijeme

na ovesnou kasi a dobre

6 IZic ovocného cukru promisime. Smés prelijeme

1 IZice piirodniho vanilkového do teflonové zapékaci misy
extraktu a pe¢eme 15-18 minut

v pfedehFaté troubé pfi 190 °C.

Jecémen

Tato lepkava obilnina ma houzevnatou texturu
podobnou téstovindm a hodi se do zimnich
polévek a omacek, protoZe pomahd zahfat télo.

Je€men je vyborny zdroj sacharidii, které se pomalu uvolfiuji,
proto pomaha stabilizovat jejich hladinu v krvi, brani pfivaldm
cukru a omezuje touhu po sladkém. Obsahuje také hodné vita-
min{ skupiny B, které dodavaji energii a poméhajf proti stresu,
a rozpustnou vldknitou slozku beta-glukan, snizujici hladinu
cholesterolu. Kroupovy odvar, napoj z vody, ve které se vafily
jecné kroupy, se tradi€né pouZziva proti priijmim, zadrZovani
vody a zanétu mocového méchyre

Misto perlickového
jecmene volime
radéji kroupy,
protoZe jsou méné
zpracované, a tak si

udrZi vice Zivin.
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ZIVINY

Vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, E,
K, beta-karoten, kysglina listov4:
vapnik, méd, 7elezo, horgik,
mangan, fosfor, draslik, kiemik,
zinek; vidknina; bilkoviny; slogité
sacharidy

-

ZELENINOVA POLEVKA
S KROUPAMI

50 g krup, namoEenych
pies noc ve studens vods

2 |Zice olivavého oleje

1 nakrajen cibule

1 rozetfeny strouzek gesneku

2 nakrajené Fapiky celeru

1 nakrdjené rajce

1 lzice mleté papriky

50 g nakrdjenych fazolek

1,51 zeleninového vjvaru

1 IZitka susené smési
bylinek

Kroupy sliieme a dame do hrnce.
Pridame ostatni suroviny,
pivedeme k varu, pfikryjeme

| 2 zvolna vafime asi 1 hodinu.




