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STUDENE JARO

URCENO PRO MAMY VE SKLUZU,
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Co znamena série e-bookll

PORAD V JEDNOM KOLE?

Neékdy je to obdobi, nékdy jsou to jen dny. Znas to. Dny, kdy denni
ukoly prevy$uji nasi denni kapacitu. Jidlo, je jedna z prvnich véci,
kterou odsouvéme.

Zajiddme se nezdravym a nutri¢né nedostateénym jidlem, které
nenasyti potieby naseho téla a mozku. Pokud to délédme casto,
uvadime télo do deficitu a stresu.

Pfipravila jsem pro tebe e-book STUDENE JARO jako pomiicku, jak
se kvalitné najist ve dnech, kdy toho potfebujeme utdhnout vice nebo
zkratka neméme silu ani chuf vafit.

DULEZITE JE POCHOPIT TEN
PRINCIP..

S recepty muzZe$ Carovat jak chces - dle chuti. Jde o rychlost a
jednoduchost pripravy a jejich nutri¢ni Gplnost.

Je to zkrétka inspirace, jak se naudit z té Slamastiky pretizenych
vSednich dna vyklickovat s grécii a v plné sile, s kvalitni stravou.



PROC GHi?

(prepusténé méslo)

snad nejstarsi “elixir Zivota” pochézejici z ajurvédy, indické
mediciny i od naSich prababicek

neprepali$ ho, nezapécha, nevznikaji v ném toxické latky
nahradi vS§echny tuky v kuchyni - vhodné na vareni, peceni,
smazeni, na pecivo

zasobarna vitaminu, zdravi prospé&sné latky

neobsahuje mléénou bilkovinu

nemusi byt v lednici

zlepsuje traveni - stimuluje tvorbu Zaludecnich kyselin,
podporuje zazivani

obsahuje kyselinu méselnou - chrani stfeva, pusobi protizénétlivé
a pomahéa udrZovat stabilni hladinu inzulinu

podporuje hubnuti, véZe na sebe toxiny

ulevuje nervum pfi vyéerpani diky obsahu omega 3 a 6
mastnych kyselin

PROC KLICKY?

bohaté na Ziviny, vitaminy, enzymy a aminokyseliny
nejpesttejsi, kiupava a §favnatd zelenina mnoha chuti

v kli¢ici misce (investice cca 250,-) stéle po ruce - réno a vecer
prolije$ vodou, pak uz to jede samo




PROC SEMINKA?

jsou bohaté na vitaminy, mineraly i vldkninu

je fajn mit vzdycky néjaké doma a podle chuti si je sypat do jidla

dynové, slunecnicové, chia, Inéné, konopné, sezamové..

PROC TLAKOVY HRNEC?

je to velky pomocnik

rychlost a zachovani co nejvétsiho mnozZstvi Zivin jsou jeho
nejvétsi prednosti

JAK POCITAT CAS VARENI
V TLAKACI?
e hrnec se potifebuje nejdfive natlakovat, aby zacal plnit svou

funkeni
e das vareni se pocitd od doby, kdy se natlakuje a zacne sycet. V

ten moment ztlum sporék tak, aby jen tiSe a konstantné
posykaval



®
6 min o 2 vejce Klidn& h
. ze\en'mov? salat s olivovym olejem a balsamico;
doplnény Kligky, ceminky & orechy
mozZno namazat

o kvaskoVy chléb & e oblibené pedivo -
opéet ghi
Dobrou chut!
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KREMOVA HRACHOVKA

(Y 25 min v tlakovém hrnci

Zluty hréach (nemusi se predmacet)
® ghi

e cibule

o 1 velkd mrkev

® bio kostka (hovéziho) vyvaru - nemusi byt
e sul, pepr

e seminka/ofechy

o klicky/pazitka

e kapka dynového/olivového oleje

¢ vejce natvrdo/na hnilicko

Na ghi nechdme zesklovatét cibuli, pfidame mrkev, hrach, kostku bio vyvaru,
zalijeme vodou, zavieme tlakovy hrnec a nechame 15 minut sycet. Poté vse
rozmixujeme a ochutime soli a pepfem. Na talifi ozdobime vejci natvrdo a
zasypeme klicky a seminky. Hotovo & $mitec :-)



2 velké k cervené repy

1 velkd mrkev

1 velkd brambora

hrst pohanky

hrst ervené Eocky

bio kostka (hovéziho) vyvaru
- nemusi byt

ghi

cibule

klicky

seminka co diim dal

.

Y A

V tlakovém hrnci na ghi osmahneme cibuli
a pfiddme oloupanou fepu, mrkey,
bramboru, pohanku, éervenou ¢ocku a
kostku bio vyvaru.

Hrnec zavieme a nechdme 5 minut sycet.
Polévku rozmixujeme, dochutime lehce soli

a na falifi ozdobime klicky a seminky, kterd
doma zrovna mame. Jdeme jist :-)




KREMOVA CESNECKA «

. lzice pohanky

| - vejce e kmin
il bio kostka e sill, pepi ® ofechy :
e (hovéziho) vyvaru e seminka e dle chuti
o klicky vaji¢ko
natvrdo ¢i
na hnili¢ku

Cibulku s ¢esnekem osmahneme,

zbytek povafime 5 min v tlakovém hrnci a rozmixujeme na krém. Par kousku
brambor mGzeme z polévky pred mixovanim vyjmout a potom je tam vrétit zpét.
Dochutime soli, pepfem i kminem, pfipadné pfidame jesté Cesnek.

Posypeme ofechy, kli¢ky, seminky. Pokud mé&s rada vaji¢ko na tvrdo &i na
hnilicko, sem s nim. A obédovéa polévka, v niZ ti bude IZice stat, je hotova :-)



KREVETOVE RIZOTO

(O 20 min RyZi uvafime dle ndvodu, priddme

f morké rasy.
celozrnné ryze

krevety (staci malé . 4 ; y
e (v _ ) Na panvi rozehiejeme ghi, nechdme
mofrskéa fasa Nori . - R
e . zesklovatét cibulku, poté pridame a
(bilé vino - nemusi byt) | . )

kratce opeceme cesnek.

ghi
. | - . /5
f'b“ = Pridéme krevety, kradtce osmahneme z
Cesnek
: obou stran.
sl
Ele'r“nlgnka Pokud méme, podlijeme vinem - vytvori
icky

se vynikajici oméacka - nemusi byt husta -
vsakne se do ryze.

RyZi s fasami vmichdme do smési, rizoto dochutime, pridame

seminka, kterd zrovna doma méme a klicky. Voila!
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Smés tésta rozmixujeme a vilaéime do silikonového tvoritka na led, zalijeme

polevou a ddme ztuhnout do lednice. S radosti pojidame :-)
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http://www.facebook.com/misezeny/
http://www.instagram.com/mise.zeny/

