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S nastupem jara se Casto setkdvame s doporucenimi zaradit do naseho Zivota
tzv. detoxikacni kury, diety a podobné jednorazové rezimy, které slibuji rychlé
odstranéni toxickych latek z naseho téla. Tyto trendy zalozené na kratkodobé
zméné stravy, spocivajici napriklad v konzumaci specidlnich napojl, velkého
mnozstvi rostlinné stravy Ci nahrazek stravy vsak odvod toxickych latek z
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naseho téla nezplsobi. Co tedy skutecné funguje?

| .

Je dulezité si uvédomit, ze detoxikaci nelze v nasem téle védomé spustit Ci
zastavit. Jedna se o automaticky fizeny proces, ktery zajistuji detoxikacni



organy v lidském téle. Konkrétné zastavaji tuto funkci jatra, ledviny, streva,
plice a klze.

Ovsem my mizeme k tomuto procesu vyznamné prispét, a to dlouhodobou
podporou funkénosti zminovanych detoxikacnich organl - celoro¢né, nikoliv
narazové. Vhodnou cestou je Uprava stravovacich navykl a rovnéz zarazeni
zdravi prospésnych aktivit. Mdme pro vas praktické tipy, kterymi mlzete nyni
zacit a zlstat jim vérni po cely rok.

10 krokd na podporu detoxikace

1. Zdrava a pestra strava. Preferujte stravu, kterd bude komplexni,
pestra, zivinove bohata a sloZzena z bézné dostupnych surovin.

2. Omezeni prumyslové zpracovanych potravin. Pro za¢atek se zamérte
na omezeni Ci vyrfazeni predevsim sladkych a slanych pochutin.

3. Zdravé vareni. Snizte konzumaci smazenych jidel a radéji preferujte
jinou tepelnou Upravu jako je peceni, vareni Ci duseni.

4. V hlavni roli zelenina. Zvyste pfijem syrové zeleniny, idealné na
400-500 g denné.

5. Rozumny prijem soli. Denné bychom méli pfijmout maximalné 5 g soli,
tomuto mnozstvi odpovida jedna Cajova lzicka.

6. Hydratace. Pijte dostatek tekutin, priblizné 2-3 litry denné. Pricemz toto



10.

mnozstvi se mUze ménit v zavislosti na mnoha faktorech (ro¢ni obdobi,
veék, intenzita poceni, pohlavi apod.). A souCasné omezte pfijem slazenych
napoju.

. Pozor na alkohol. Vynechejte alkoholické napoje, které nejenze

neprospivaji télu, ale maji i vysokou energetickou hodnotu.

Spankova hygiena. Chodte spat ve stejnou dobu, nejpozdéji vsak do 23.
hodiny. Pfiblizné hodinu pred spankem odlozte veSkera elektronicka
zarizeni.

Pohyb jako zaklad. Zvyste pohybovou aktivitu. Pro zacatek se mlzete
zamérit na delSi a intenzivnéjsi chdzi. Snazte se denné ujit 10 000 krokl a
vice.

Relaxace v sauné. Do vasich tydennich ritudld zaradte pravidelné
saunovani.

Doprejte télu potrebné vitaminy a ziviny

Citite se po zimé unaveni a bez energie? Pak ctéte pozorné dal. Po obdobi
zimniho Utlumu je prinosné aktivovat télo doplnénim potrfebnych Zivin a
vitamind. To je Setrny a efektivni zplsob, jak obnovit energii, posilit zdravi,
zlepsit psychickou pohodu a pfipravit se na nadchazejici jaro.



Chceme vam poskytnout praktické tipy, a
proto jsme si pro vas pripravili jeden
odlehceny recept na kazdy den. NaSe
recepty jsou navrzeny tak, aby vam
nezabraly mnoho Casu a soucasné byly
snadné na prfipravu. Samotné pokrmy jsou &%
odlehCené, plné zivin, s primérenym |
mnozstvim energie a velmi chutné.

Pripravu jsme si zpfijemnili a vyrazné ulehcili diky pfistroji Philips Flip&juice.
Tento vysokorychlostni mixér s modulem odstavnéni ma vSestranné vyuziti a
svym praktickym designem je vhodnym pomocnikem i do malé kuchyné.
Nejenze jsme ho vyuZili k mixovani tvrdsi zeleniny a skordapkovych plodd, ale
rovnéz k odstavnéni ovoce. Presvédcili jsme se, ze pfiprava jednotlivych
pokrmd, je s nim snadnd, rychld a napadita. Diky témto vlastnostem si ziskal
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nase sympatie.

7 receptu pro jarni aktivaci téla

Pojdme se spole¢né vrhnout na pripravu jarnich receptdl, které nejenze skvéle
chutnaji, ale navic dokonale aktivuji a povzbudi nase télo.

1. den: Lahodné smoothie

Ingredience (1 porce): 1 zraly banan, 200 g nizkotu¢ného kefiru, 1 Izicka
Inénych seminek, mensi hrstka polnicku a rukoly

Postup: VesSkeré suroviny vlozime do mixéru a rozmixujeme do jemné
konzistence. Nalijeme do sklenice a mame hotovo.

2. den: Mrkvovo-kvétakovy krém na bylinkach

Ingredience (2 porce): 450 g kvétaku, 2 mrkve, 0,5 | vyvaru, 0,5 | vody, 3
|Zice konzervované cizrny, 1 mensi cibule, 1 IziCka kurkumy, 1 IziCka oleje, par
listkd bazalky, Spetka soli a pepre

Postup: VesSkerou zeleninu nakrajime na vétsi kostky a cibuli na mensi
kosticky. Do hrnce pfidame olej a pokrajenou zeleninu kratce orestujeme.
Pfidame vyvar a vodu. Nechame vafit do zméknuti pfiblizné 20 min. Uvarenou



zeleninu spolu s vyvarem, vodou, cizrnou a kurkumou vlozime do mixéru a
rozmixujeme do hladké konzistence. Dochutime soli a pepfem. Ozdobime
bazalkou.

3. den - Dynovy dzus

Ingredience (2 porce):
300 g dyné, 250 g ananasu, |
1 jablko, Y2 IziCky citronové
stavy

'.'
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Postup: Veskeré suroviny zbavime slupek, pokrajime na mensi casti,
rozmixujeme a odstavnime. Nalijeme do sklenice a mame hotovo.

4. den: Hravy salat s domacim orechovo-rukolovym
pestem

Ingredience (1 porce): 130 g ledového salatu, %2 manga, 1 jablko, 3 lzice



uvarenych (nebo konzervovanych) fazoli, 1 IZice liskovych orechd, hrstka
rukoly, 1 Izice olivového oleje, 1 Izicka citronové stavy, 1 IZicka medu

Postup: Ovoce zbavime slupek a nakrajime na kosticky. Ledovy salat
nakrajime na drobné prouzky. Spolu s fazolemi vlozime tyto ingredience do
misy. Priddme citronovou stavu, med a promichame. Do mixéru viozime
ofechy, rukolu a olivovy olej. Mixujeme do jemné konzistence. Salat
servirujeme do misky, pridame par kapek olivového oleje a pripravené
orechovo-rukolové pesto.

5. den: Jable¢no-avokadové pyré s mandlemi

Ingredience (1 porce): 1 jablko, ¥ avokada, 1 IZzice mandli, 120 g
odtu¢néného tvarohu, 3 IZice rostlinného mléka, IZice citronové stavy

Postup: Do mixéru vlozime mandle a pomeleme na stredni hrubost, odlozime
stranou. Jablko zbavime slupky a pokrajime na mensi dilky. Avokado rozkrojime
na polovinu, odstranime pecku a vyjmeme obsah ze slupky. Obé suroviny spolu
s citronovou Stavou vliozime do mixéru. Rozmixujeme do hladké konzistence a
odlozime stranou. Do tvarohu pridame rostlinné mléko a vymichame do hladké
konzistence. Nachystame si skleniCku, do které vrstvime nejprve tvarohovy
krém, poté pyré z jablek a avokada a finalné ozdobime mandlemi.



6. den: Cockovy dip
Ingredience (2 porce):
150 g cCocky, 1 lzice
vlasskych orech(, 1 Izi¢ka
citronové stavy, 1 strouzek
cesneku, kostka luciny, 1
|zicka olivového oleje,
Spetka soli a pepre

Postup: Co¢ku uvafime podle ndvodu, scedime a nechdme vychladnout. Do
mixéru vlozime veskeré ingredience vCetné zchladlé Cocky. Rozmixujeme do
hladké, nikoliv tekuté konzistence. Pozadované hustoty docilime pridavkem
vody.

7. den: Spenatovy Zivotabudi¢

Ingredience (1 porce): hrstka Spenatovych listkd, 1 jablko, ¥ bananu, 1 IZice
skyru, 0,4 | vody, 1 IZi¢ka citronové stavy

Postup: VesSkeré suroviny vlozime do mixéru a rozmixujeme do jemné



smetanové konzistence. Nalijeme do sklenice a mame hotovo.

Méjte na paméti, ze dlouhodoba péce o télo je spravnou cestou k udrzitelnému
zdravi a vitalité. Budeme velmi radi, kdyz vas naSe tipy a recepty budou
inspirovat k aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu!

Tento clanek vznikl ve spolupraci s Philips.

PHILIPS
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