Listopadova vyzva — cely mésic zcela bez zivociSnych potravin

\tgdream.cz

S laskou k zivotu a zdravi

2. ukazkovy den

snidané:
Ovoce s ofechy (a hrnek teplého matefidouskového caje)

Nakrajejte si misu razného ovoce, napf.:
1 banan

1 jablko

1 hrus§ka

S Svestek

Posypte hrsti ofecht, napf. vlasskych

Takto nakrajené to snite s mnohem vétsi chuti, nez kdybyste si to jen tak polozili na sttl nenakrajené a
neoloupané. Diky takové snidani budete mit minimalné do obéda hodné energie a nebudete ospali. Ke
svaciné si dejte taky néjaké to ovoce nebo ofechy, klidné obogje, je to skvély zdroj pfirodniho cukru, které
se uvolnuji postupné, ne jako rychlé cukry ze susenek, jsou bohatym zdrojem tukt (mastné kyseliny) a
castecné bilkovin (ne v takové mife jako tukti). Muzete snist tfeba jen banany a ofechy nebo jablka a
pomerance s ofechy, prosté na co mate chut a mate po ruce doma. Sednéte si k tomu v klidu a dejte si
téch par minut pro sebe. Nezapomente, ze jak zacnete svij den, takovy bude i cely jeho zbytek a do vecera.

Obéd:
Cizrnovy humus se zeleninou a cerealni bagetkou nebo domacim opecenym chlebem

Humus:

Cizrnu uvarime ve vodé (cca 1,5 hodiny, podle navodu anebo vlastni zkuSenosti) a i s vodou (pokud ji
nemate v hrnci hodné) prendame do robota (mixeru, co mate doma na délani kasi :-)). Pridame dle Vasich
chuti:

pept
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sul

cesnek (rozetfeny nebo nastrouhany)

mlety kmin nebo koriandr

§tavu z citronu

tahini (sezamova pasta, nemusi byt, alespon to bude bez toho dietnéjsi nebo nahradite sezamovym ¢i
jinym Vami oblibenym olejem)

Mixujeme do jemné kaSe.

Podavame rovnou teplé s opecenym domacim chlebem, bagetou, ..... nebo kdo ma rad studené, da do
lednice a tési se, az bude teplota a prolozeni chuti dle jeho pfedstav. K tomu si dejte hromadu zeleniny, co
mate radi, idealni je michat v§echny druhy zeleniny, protoze kazda ma jiny pomér vitamint (A, B, C, E) a
zelena, proto je dobré jist vSe. Takze tfeba polnicek, rukola, hlavkovy salat, paprika, rajce a pro labuzniky
kysané zeli a olivy. Pfidame jeSté seminka (slunec¢nicova, dynova, sezamova, konopna, chia,...) a mame
skvély obéd plny vSeho, co potfebujeme (bilkoviny hlavné z cizrny, tuky, vitaminy, zeleno, mineraly i
stopové prvky. Jen bacha na ten ¢esnek, pokud mate v planu mluvit s lidmi, ja si tfeba davam ¢esneku
hodné, proto kdyz mate néjaké jednani nebo rande, odlozte humus na jiny den ... pro jistotu. Pokud by se
nékomu chtélo si upéct doma chléb nebo bagetku, recept nize.

,

N

Ukazka tahini: .

Vecere:

(

Salat plny Zivota

Rajcata, paprika, polnicek, hlavkovy salat, rukola, petrzelka, bazalka, fedkvi¢ky, jarni cibulka, chilli tofu,
sluneénicova seminka, chia seminka, konopna seminka, dynova seminka, balzamikovy ocet, sezamovy olej
(nebo olivovy, slunecénicovy, jaky mate radi a po ruce ... olej je potfeba kvtli vitamintim rozpustnych

v tucich, jako jsou A. D. E, K, které jsou obsazené v zeleniné ... staci trochu oleje, nedavejte ho tam pul

-

hrnku ©), stava z citronu. Muzete pfidat i vlagské ofechy. =

Nezapominejte na pitny rezim, pijte kvalitni ¢aje (sypané, ne pytlikové, bylinné, zelené, ovocné, cerné),
dzusy, vodu (nedoporucuje se pit s CO,, zatéZuje organismus a vstfebavani zivin, pijte radéji klasickou
¢istou vodu z kohoutku) a nepfehanéjte to s kavou, ta okyseluje organismus (pokud mate problémy tfeba
se zubnim kamenem, zkuste mésic nepit kavu viabec, nebo ji vyrazné omezit a uvidite, ze kamen pujde
pé€kné dol1, staci potom jen seSkrabnout a zoubky budou jako nové ... a kufaci zahodi krabic¢ku do koSe,
Sup Sup ;-). Dejte si radéji dobrou ¢okoladu).

A kdo ma ¢as a rad si vyhraje i s peCenim domaciho peéiva, pridavam i recepty na bagetku ¢i chléb.

2/3



Listopadova vyzva — cely mésic zcela bez zivociSnych potravin

‘?egdream.cz “

S laskou k zivotu a zdravi

Domaci chléb (staci i koupit smés v obchodé, ja mam rada z Lidlu a nebo od Semixu nebo Labety
v krabicce)

Pokud nemate domaci pekarnu, lze péct i v klasické troubé na plechu nebo v zapékaci mise.
recept na tésto:

300 g chlebové zitné mouky,

100 g celozrnné pSeni¢né mouky jemné mleté,

350 ml vlazné vody,

7 g drozdi, Inéné seminko,

slunecnicové seminko,

dynové seminko,

1zicka soli a

1zicka nadrceného koriandru

Domaci bageta:

2,5 hrnku hladké mouky (mtizete smichat tfeba zitnou a pSeni¢nou)

3/4 kostky drozdi

hrnek vody

2 1zice olivového oleje

2 1zicky soli

Kdo ma rad vice zrnné bagety, pfida slunec¢nicova, dynova, sezamova a lnéna seminka, mtizeme pridat i
vlasské i ofechy,... jak je libo, dle Vasich chutovych poharku.

Pripravime tésto, nechame nakynout, z néj udélame bud 3 veky nebo néjaké mensi bagetky, jak je libo.

A trochu toho moudra z vyzivy:

Vlasské ofechy, které ofesak produkuje, jsou velice vyzivné, nebot obsahuji v praméru 70 % tuku,
obsahujicich zejména velice zdravé nenasycené mastné kyseliny, 18 % proteinu (bilkovin) a pfiblizné 3 %
sacharidu (cukrt). Z mastnych kyselin se jedna prevazné o omega-3-mastnou kyselinu, ktera pozitivné
plsobi proti riziku aterosklerézy a jinych kardiovaskularnich chorob a podporuje u déti rozvoj mozku.
Orechy jsou energeticky bohatym zdrojem. Vyjma mastnych kyselin obsahuji také bohaté zdroje vitaminu
E, B1 ¢i B6. Dale pak sul, kyselinu listovou, mineraly jako hof¢ik, méd a zinek. Celkové obsazené ziviny
plsobi pozitivné na lidskou psychiku, jsou cenné pro zdravé vlasy, pokozku, nehty i sexualni potenci.
Uvadi se, ze konzumace ofechti ma protizanétlivé vlastnosti, které se projevuji hlavné u srdecnich a
cévnich chorob. Pomahaji regulovat krevni tlak a udrzovat nizkou hladinu cholesterolu. Maji antioxidac¢ni
ucinky, ptsobi proti astmatu a posiluji streva.

(Zdroj: wikipedie)
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