JARNI STRAVA

Na jate jesté stale uptednostiiujeme tepelné upravené potraviny, ale s kratkou dobou tpravy,
jako je blansirovani, napafovani, kratky var. Pfirozenou touhu naseho téla se ocCistit mizeme
podpofit zatfazenim ostré, hoitké a sviravé chuti. Mlééné potraviny je dobré kombinovat s
palivym kofenim. Obecné bychom se méli vyhybat potravinam, které maji ochlazujici u€inek
(napf. zeleninové salaty, jogurt). Na odlehéeni a zaroven posileni trdveni doporucujeme zatadit
KICHARI (KICADI - viz. Recepty), coz je tradiéni ayurvédské postni jidlo, pfipravené ze
stejného poméru mungo fazolek, celozrnné basmati ryze a ochucené vyvazenou kombinaci

%

kofeni (zazvor, skofice, hoi¢i¢na seminka, kurkuma, kardamon ...). Toto jidlo vdm doda
potiebné mnozstvi energie a nezatizi.

Skvéle se jesté hodi kvasena zelenina (kvasené zeli a kimci)

Ptidavame do jidelnicku sezdnni postupné rasici byliny — pazitku, jarni cibulku, listy
pampelisky, fialky, sedmikréasky, které upravujeme nejlépe spaienim. Vynikajici jsou houby
shiitake (zbavuji télo toxickych latek).

Jarni detoxikace se zamétuje na hlavni detoxikacni organy:

e Jatra — funkci a o€istu podporuje ostropestiec mariansky
e Ledviny — bud’ kopiiva nebo biiza (nikdy ne soucasn¢)

Muzete si udélat béhem tydne i1 jednodenni pust, kdy pijete teplou zeleninovou stavu

zZ ¢ervené fepy a kofenové zeleniny a 2 — 3 x za den si date malou hrst ryZe natural nebo
ofechi, dostatek vody.

VYBER POTRAVIN

OBILOVINY A LUSTENINY:

Hnéda a divoka ryZe, quinoa, proso, zitnd mouka, oves, cizrna, ¢ocka, naklicené lusténiny

ZELENINA:

Mrkev, bila fedkev, kvétak, porek, kvétak, Spenat, mangold, fedkvicky, chiest, jarni cibulka,
polnicek, rukola, feficha, medvédi Cesnek, jarni bylinky

OVOCE:

Ttesné, jahody

KORENI:

kurkuma, muskatovy ofiSek, fenykl, ¢erny pepf, chili
OSTATNI:

jehnéc¢i maso, kutect, kralik, sladkovodni ryby

PITI:



Rano — nejlépe tepla voda s citronem

Tepla voda + Spetka chili, citronova §t'ava, 1zicka medu, par kapek jable¢ného octa
Bylinkové Caje

Na podporu traveni:

o fenyklovy ¢aj
e c¢aj KKF (po 1 1zi¢ce koriandru, fimského kminu a fenyklu)

TRIPHALA na noc, procisti a harmonizuje télo (1 ¢ajova 1zicka zalit pfevaienou vychlazenou
vodou,
nechat nékolik hodin odstat a vypit pted spanim).



