Praktické rady ohfadom ochorenia COVID-19

Priebeh ochorenia COVID-19

V suvislosti s ochorenim COVID-19 sa vela hovori o zapale. Ako sa sprava Corona virus? Corona
virus najskor rozbehne v organizme chripku, ktoru treba vylezat. Imunitny systém svojimi lokalnymi
zbranami zvladne infekciu. Problém nastane, ak Corona virus v organizme u citlivych ludi rozbehne
druhu fazu, ked sa imunitny systém pretaZzi a naStartuje autoimunitnu reakciu a otodi ju na nicenie
vlastného organizmu. Sp6sobuju ju pocetné biele krvinky, ktoré vycestovali do pluc a nadmerna
produkcia prozapalovych cytokinov, ktord vedci nazvali cytokinova burka, ktord poskodzuje rézne
organy silnym zapalom.

Corona virus sa sprava trochu inak ako vacsina chripkovych virusov. Mlad$im ludom a detom
nerobi velké problémy, ale star$im a rizikovym da niekedy zabrat alebo ich aj porazi. Zda sa, Ze to suvisi
so zatial nepomenovanym imunitnym mechanizmom, ktory nds chrani v detstve a ako starneme,
postupne prestane fungovat, u niekoho skor, u niekoho neskor.

Strava pri ochoreni COVID-19

Ako sme si uz povedali, corona virus vyvolava v tele silné zapalové procesy. Vhodnou stravou
je moZne tuto reakciu organizmu stopnut a upokojit zapal. Tato strava je vhodna aj v pripade, Ze
uvazujeme o oc¢kovani (zac¢at najmenej 2-3 dni, idedlne tyzder pred), alebo sme sa uz dali zaoc¢kovat
(po ockovani niekolko dni, aZ pokial sa necitite v pohode, aj 2 tyZzdne). Protizdpalova strava urychli aj
regeneraciu po prekonani covidu alebo postkovidového syndrému. Co teda urobit, aby ochorenie
COVID-19 ostalo len v stadiu chripky? O tom si povieme v nasledujucich riadkoch.

Vela hospitalizovanych pacientov ma nielen problémy s dychanim ale aj poSkodené travenie,
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¢o sa prejavi hnackou, zvracanim a priebeh choroby je tazsi.
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Corona virus spdsobuje poskodenie ¢reva, ktoré sa stane ,deravé” a prepusta toxické latky,

v

baktérie a virusy, a vtedy je zvycajne priebeh ochorenia tazsi.



MéZeme zabranit Corona virusu, aby nenastartoval autoimunitu?

Okrem dodrzania rad od svojho lekdra a klasickej lieCby mb6zete pre svoj organizmus a imunitu
urobit velkd sluzbu, ak pouZijete ako podporny prostriedok aj jedlo — Zdravou stravou ni¢ nepokazite.

Cieflom je vstrave zvy$it na maximum ochranné latky z ovocia, zeleniny, celozrnnych
obilnin, strukovin a vyradit beZné jedla, ktoré organizmus zataZuju.

Strata chutia ¢uchu je spojena s nizsou chutou do jedla, ¢o sa da vyuzit na prirodzeny polopdst,
ktory dokaze posilnit vlastnd imunitu. Na par dni vyskusajte potraviny, ktoré maju silny Gcinok na
upokojenie imunitnej reakcie, rozbiehajlcej sa nespravnym smerom.

Je to vyskusany rezim, ktory upokojil imunitu desiatkam pacientov detského i dospelého veku,
jedlo odporiéame pouzit ako poistku na upokojenie zapalu.

Ako zistite, 7e sa vasa imunita rozbieha nesprdvnym smerom alebo nezvldda ochorenie, ktoré je

sposobené silnym patogénom?:

e beZna nadcha a kasel sa nevylieci za tyzden (podla starej ludovej mudrosti: lie¢ena nadcha trva
tyZden, neliecend 7 dni),

e zvracanie aj napriek diéte pretrvava viac ako 1 den, a hnacka viac ako 3 dni,

e vyrazky sa nestratia do 3 dni.

Dlhoroc¢né skusenosti s detmi aj dospelymi ukazali, Ze nadmerna reakcia imunity proti
vlastnému telu sa da upokojit priblizne za 3 dni polopdstom. Napriek tomu, Ze u deti nepouzivame pri
terapii pOst, ako rodi¢ia mozno mate skdsenosti, ze aj Vase deti v chorobe ¢asto odmietali jest a vracali
jedlo, ktoré sa do nich podarilo dostat, aj ked prave nemali pokazeny Zalidok alebo hnacku, ale mali
napr. zac¢inajucu anginu. Na pohotovosti na otdzku, ktoré jedlo na zaciatku ochorenia deti vracali,
najcastejsSia odpoved rodi¢ov bola mlieko. Vacsinou kravské alebo umelé, vynimocéne aj materské.

Napldnované a zaplatené rodinné dovolenky pomohli objavit algoritmus podmienok, ktoré
treba dodrzat, aby sa choré dieta ¢o najskor uzdravilo a nemalo komplikacie. Najskér sme zacali
pouzivat modifikovany pdst pri hnacke. Zistili sme, Ze sa upokojilo nielen bolavé brusko, ale aj bolavé
kiby, rychlejsie poklesla teplota, stratili sa vyrazky, aj nadcha a kasel. Velakrat neboli nutné antibiotika.
Organizmus naStartoval svoju obranu. Ak sa ochorenie aj napriek dobrej diéte zlepSovalo pomaly,
vySetrovali sme a patrali sme dalej. VacSinou bolo spdsobené silnejsSim patogénom a vyZadovalo
Standardnu liecbu.

Rastlinna strava podporuje rast dobrych baktérii v creve.

Dospely organizmus sa dobre pripravi na zvySené naroky postnym driom 1x tyzdenne tak, Ze
vyradite beZné jedld a budete jest len ryZu natural (méa vyvazeny obsah vitaminov), ovocie a zeleninu.
MnoiZstvo nie je obmedzené. Jediné obmedzenie: nejest Cerstvé ovocie a zeleninu v jednom jedla,
sposobuje to problémy s trdvenim aj napr. zvracanie. Ak ste diabetik, poradte sa s lekarom alebo sa
informujte o diéte vhodnej pre vase ochorenie na stranke NFldiet.


https://nfidiet.sk/

Polopdst spociva vo vyradeni:

e sladkosti a sladenych napojov, (biely cukor podporuje rast kvasiniek a zniZzuje imunitu),

e chleba a mucénych jedal (vela ludi ma nediagnostikovanu intoleranciu psenice alebo lepku),

e  ZivociSnych tukov a potravin ZivociSneho povodu (aj v malom mnoZstve maju vela kaldrii, ktoré
sa teraz snazime znizit a chceme sa vyhnut horménom, chemickym latkam a Skodlivym latkam.

Co by sme mali dodrzat:

e ovocie, zelenina 500 — 1000 g/den,
e ryia, najlepSie natural, ak su hnacky a ¢revné priznaky, prvé 2 dni odporicame iba bielu ryzu.
Diéta pri hnacke:
e vyhybame sa tukom (zrychluju stolicu), bielkovinam (nafukuju) a vlaknine (boli z nej brucho,
lebo choré creva su citlivejsie),
e 2dnijedzte: ryZa (biela) s varenou mrkvou, pecené, varené zemiaky, strihané alebo zmixované
jablkd, jablkovu vyzivu, bandny.
Diéta posobi preventivne podobne, 3 dni pred a2 dni po ockovani zmierfiuje vedlajsSie ucinky

vakciny.

Rozpis jedalneho listka na 14 dni:

Dodavame zakladné Ziviny a vela vitaminov v prirodzenej forme, strazime a upokojujeme zapalovy
proces, aby sa objavoval len na mieste, kde je potrebny:

e upokojujeme travenie, aby efektivne vstrebavalo potrebné Ziviny,

e podporujeme vylucovanie toxinov (vlakninou, mocopudnou zeleninou),

e pijeme nesladené bylinkové caje avodu spolu 2 - 3 litre, ak vam lekar neodporucil
obmedzeny prijem tekutin.

1. — 3. derl RyZova protizapalova diéta

Ak mate hnacku, jedzte bielu ryZzu s mrkvou, alebo s bandnom, cucoriedkami a nastrahanymi
jablkami, ryZzové chlebiky, burizony, kasu z ryZovych vlociek.

Ak nemate hnacku, naturalna ryZa obsahuje vyvaZzenu kombinaciu energie a vitaminov skupiny B.

RyZzu natural podavame s réznymi kombinaciami zeleniny na slano, ochucujeme iba bylinkovym
korenim. Nasladko s ovocim a rastlinnym mliekom.

V kazdom jedle poddvame viac ako pol porcie ovocia alebo zeleniny, varenej, dusenej, pecenej,
ochutenej bylinkovym korenim podporujicim travenie, ako oregano, majoran. Pozor, v jednom jedle
nepodavame ovocie so zeleninou, bud' ryZu s ovocim alebo zeleninou.



Chutna ryzu natural pecena v rure

Pre Uspech tohto receptu je dolezité dodrzat presny pomer vody. Na upeclenie ryze pouzijeme bud
keramicku nadobu na pecenie s pokrievkou alebo pekac, ktory prikryjeme a utesnime dvoma vrstvami
hlinikovej félie.

v' 500 g ryZe natural

v' 840 ml vody

V' 2 lyZi¢ky olivového oleja

v’ % lyZicky soli

PreloZzime mriezku v rure do stredu, zapneme rdru na 190 °C.
RyZu natural dvakrat premyjeme vriacou vodou z varnej kanvice. Nestraca Ziviny, len naturalnu
prichut

3. Ryzu v pekdci zalejeme 840 ml vriacej vody, priddme olej a sol, pekac tesne prikryjeme. Pedieme
60 minut

4. Vyberieme z rury, odkryjeme ryzu, nadlah¢ime vidlickou a servirujeme. Zakryta vydrzi chutna do
druhého dna, prihrievame s malym mnoZstvom vody.

Ak vam nechuti ryza, mézete ju nahradit uvarenym psenom alebo pohankou.

Podavame s lahko stravitelnou zeleninou: varenou mrkvou, petrzlenom, zelerom, petrzlenovou vriatou
alebo upecenou cuketou, tekvicou, hokkaidom, batatom, bylinkovym korenim, cerstvym ladovym
Saldtom.

4. den

Ranajky: % Salky uvarenej ryZe natural s bananom, cucoriedky, diabetici: ryza, cucoriedky

Obed: Zeleninova polievka, zeleninové rizoto, salat

Vecera: Pecené zemiaky s cuketou, majoranka, sol’ ll |I I ‘ |I | l

Zeleninova polievka

1 porcia: ¥» sdlky koreriovej zeleniny (mrkva, petrZlen, zeler...), 1 Sdlky vody, sol, bylinky, 1 lyZica
olivového oleja

Vodu nechdme zovriet, pridame zeleninu, varime 7 — 8 minut. Pridame sol, bylinky a olej.

Zeleninové rizoto

1 porcia: % Sdalky uvarenej ryZe natural, % Sdlky uvereného hrdsku, % sdlky uvarenej mrkvy, sol, % lyZice
olivového oleja, bylinky

Vsetko spolu zmieSame a podavame s hlavkovym sSalatom.

Pecené zemiaky

1 porcia: 2 zemiaky, ¥ Sdlky cukety, majordnka, sol

Pecieme vo vyhriatej rire 30 — 40 minut.



5. den

Ranajky: % Salky uvarenej ryZe natural, chia semienka, 7 Salky sojového
alebo mandlového mlieka, diabetici: rastlinné mlieko bez cukru

Obed: Hokkaido polievka, tofu s pe¢enou zeleninou s ryzZou, listovy Salat

Vecera: Zeleninovy $alat, ryZovy chlebik /polystyrén/ s avokadovo-rajéinovou natierkou

Hokkaido polievka

1 porcia: % Sdlky tekvice hokkaido, 3 lyZice mrkvy, 2 lyZice petrZlenu, 2 lyZice cibule, 1 strucik cesnaku, 1
lyZica olivového oleja, sol

Na rozpalenom oleji oprazime nadrobno nakrdjanu cibulu a prelisovany cesnak. Priddme nakrajanu
mrkvu, petrzlen a tekvicu. Zeleninu zalejeme vodou tak, aby voda pokryvala obsah hrnca a polievku
varime zhruba 15 minut, pokial zelenina nezmakne. Nasledne polievku rozmixujeme ty¢ovym mixérom
a v pripade potreby este dochutime bylinkami.

Tofu s pecenou zeleninou

1 porcia: % balenia bieleho tofu, 2 lyZice nakrdjaného pdru, 2 lyZice nakrdjanej Cervenej papriky, 2 lyZice
nakrdjanych paradajok, 2 lyZice brokolice, bylinky, olej, sol

Zeleninu rozloZzime na plech, pokvapkame olejom, osolime, priddme Cerstvé alebo susené bylinky, kto
chce, mbze dat aj cesnak. Na vrch ddme na platky nakrajané tofu. Vsetko pecieme pri teplote 180
stupniov asi 30 minut. Podavame s ryzou natural.

Avokadovo-paradajkova natierka

1 porcia: ¥ olupaného avokdda, 1 paradajka, 1 strucik cesnaku, sol

Vsetky suroviny zmixujeme spolu do hladka.

6. den
Ranajky:  RyzZova kasa s ovocim
Obed: Bylinkova polievka s hlivou, psenové ,rizoto” s rukolovo-paradajkovym Salatom
Vecera: Pecené sladké zemiaky v Supke s kapustovo-mrkvovym Salatom

RyZova kasa s ovocim

1 porcia: 5 lyZic ryZovych vlociek, 1 lyZica datlovej pasty alebo pokrdjané susené datle, 1 Sdlka
rastlinného mlieka, 1 lyZica chia alebo pomletého lanu, ovocie podla chuti

Vlocky uvarime v mlieku s datfovou pastou a podavame s ovocim a semienkami.



Bylinkova polievka s hlivou

1 porcia: 1 sdalka hlivy, 2 lyZice nasekanej cibule, 1 zemiak, 1 lyZica ovsenych vlociek, 1 lyZica olivového
oleja, 1 lyZicka provensdlskych byliniek alebo majordnky, sol, 1 strucik cesnaku

Na oleji jemne oprazime cibulu, priddme nakrajanu hlivu, vodu a nechame 10 mindat podusit. Pridame
platky cesnaku a povarime eSte 5 minut. Dochutime bylinkami.

PSenové ,rizoto”

1 porcia: 1 salka nakrdjanej cukety, ¥ Sdlky pSena dvakrdt premytého vriacou vodou, 1 sdlka vody, 3
lyZice mrkvy, 3 lyzice zeleného hrdsku, 3 lyZice kukurice, olej, sol, kurkuma, 1 strucik cesnaku.

Na oleji lahko urestujeme cuketu spolu s prelisovanym cesnakom, priddme zeleninu, premyté pseno,
vodu a povarime 30 minut. Dochutime sofou a podavame so Saldtom.

Pecené sladké zemiaky (bataty)

1 porcia: 1 stredne velky sladky zemiak. Salat: 1 Sdlka $pendtovych listov, ¥ $dlky nahrubo nastrihanej
mrkvy, 2 lyZice nasekanej cibule, bylinky

Zemiak ocistime od Supky a pokrdajame, upecieme do makka. Zeleninu zmieSame, ochutime olejom,
solou, bylinkami a citrénovou stavou. '

1. faza:
UdrZanie rovnovahy SIRS ¢ CARS

2. faza:
Kazdé jedlo za€¢iname vitaminmi — surovou zeleninou alebo ovocim, zmixovanym, smoothie, %
taniera surova zelenina alebo ovocie, v roznych jedlach, nie naraz.

7. den
Ranajky:  PSenova kasa
Obed: Paradajkova polievka s bielou fazulfou, mexické cukety s ryZzou

Vecera: Wrapy so zeleninou

PSenova kasa

1 porcia: ¥ Sdalky psena, 1 sdlky vody, ¥ Sdlky rastlinného mlieka, 1 lyZica datlovej pasty alebo 2 — 3
suSené datle, 1 % lyZicky mletého lanu, bandn a cucoriedky
PSeno 3-krat preplachneme vriacou vodou a scedime. Potom ho dédme varit do 1 $alky vody so Stipkou

soli a datfovou pastou. Po vsiaknuti vody priddme sdjové mlieko a pomaly varime cca 20 minut na kasu.
Na tanieri posypeme kasu mletym fanom, obloZime kolieskami banana, ¢ucoriedkami.



Paradajkova polievka s fazulou

1 porcia: % cibule, 1 lyZica poru, 1 Sdlka koreriovej zeleniny (mrkva, petrZlen, zeler), 1 strucik cesnaku,
1 Sdlky vody, sol, kusok bobkového listu, % lyZicky bazalky, % Sdlky nakrdjanych paradajok, % sdlky
paradajkovej stavy, % Sdlky uvarenej fazule, 1 lyZicka olivového oleja

Cibulu nahrubo nakrdjame, pdr nakrajame na kolieska a spolu kratko restujeme na 1 lyzici oleja a 1
lyZici vody. Priddame zeleninu, cesnak, bobkovy list, bazalku, zalejeme vodou a uvarime. Uvarenu
zeleninu (bez bobkového listu) zmixujeme s krajanymi paradajkami a paradajkovou s$tavou, dame
naspat do hrnca a kratko spolu povarime. Do hotovej polievky dame olivovy olej a uvarend fazulu.

Mexické cukety
1 porcia: 5 mensej cukety, 1 mald cibula, 1 lyZica oleja, 1 paprika, % Sdlky kukurice,
1 paradajka, sol, ¥ balenia bieleho tofu

Nadrobno nakrajand cibulu prazime na oleji asi 1 minttu. Priddme cuketu pokrdjanu na kocky, papriku
nakrajand na pasiky, kukuricu a paradajky nakrajané na kocky. Osolime a priddme na kocky
nakrajané tofu. Podlejeme malym mnozstvom vody a 15 minut dusime na miernom ohni. Podavame

J

3 wrapy: 1 sdlka vody, % lyZicky soli, 1 Sdlka najemno zomletého zlatého lanu, strukovinovd ndtierka

s varenou ryzou natural.

Wrapy plnené zeleninou

(napr. Lunter, Patifu), ¢erstva zelenina

Do vody dédme sol a nechame zovriet, potom priddme mlety lan a za staleho miesania kratko varime.
Cesto dame na dosku, rozdelime na 3 rovnaké diely, ktoré postupne vyvalkdame pod papierom na
pecenie na tenké placky. Pecieme na suchej panvici asi 2 minaty z oboch stran. Upecenud placku
natrieme strukovinovou natierkou, nalozime Cerstvi nakrajanu zeleninu (napr. uhorky, pasiky papriky,
Salatové listy, rukolu...) a zrolujeme.

8. den

Ranajky:  Nevarena kasa z ovsenych vlociek
Obed: Indicka polievka z ¢ervenej SoSovice, Spenatovo — ryZzovy Salat

Vecera: Svetla lupana pohanka s makom

Nevarena kasa z ovsenych vlociek

1 porcia: 5 lyZic ovsenych vlociek, 1 lyZica mletého lanu, 1 lyZica chia semien, 1 lyZica karobu, 1 Sdlka
séjového mlieka, 10 susenych hrozienok, 3 susené datle, 1 jablko

Vecer pripravime do misy ovsené vlocky, Ian, chia, karob a premiesame. Zalejeme séjovym mliekom,
priddme umyté hrozienka, umyté a nakrajané datle, premieSame a nechame prikryté v chladnicke do
rana. Rano pridame vidlickou roztlaceny banan a nahrubo nastrihané jablko.



Indicka polievka z cervenej SoSovice

1 porcia: % Sdlka cervenej sosSovice, 1 mala cibula, 1 stopka stonkového zeleru, 2 lyZice mrkvy,
1 maly zemiak, 1 sdlka vody, 1 lyZica olivového oleja, 1 zarovnand lyZicka kari korenia, 1 maly strucik
cesnaku, petrzlenovd vhiat, sladkd susend paprika, sol

Nakrdjanu cibulu dusime na oleji, priddme prelisovany cesnak, kari korenie, kratko restujeme. Vlozime
nakrajanu zeleninu avarime, kym zmdakne zemiak. Nakoniec nasypeme cervenu preplachnutu
Sosovicu, kratko povarime, odstavime z ohfia a nechame pod pokrievkou, kym zmakne SoSovica. Podla
potreby prisolime. Polievku poddvame posypanu nasekanou petrzlenovou viiatou.

Spenatovo — ryZovy Salat

1 porcia: 1 sdlka uvarenej ryZe natural, % Sdlky mierne uvarenej brokolice, 1 sdlka baby Spendtu, 5
cherry paradajok prekrojenych na polovicu, 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZica citrénovej stavy, 1 lyZica
popraZeného sezamu a 1 lyZicka lahédkového droZdia

Ryzu zmieSame s brokolicou, Spendtom a cherry paradajkami, zalejeme olivovym olejom a citrénovou
$tavou, jemne posolime a premiesame. Podavame posypané sezamom a drozdim.

Pohanka s makom

1 porcia: % sdlka svetlej lipanej pohdnky, 1 Sdlka vody, 3 lyZice mletého maku, 1—2 lyZicky medu, stava
z Y5 citrona, 1 jablko

Pohanku prepldchneme studenou vodou, scedime a ddme do vriacej vody. Nechdame zovriet,
odstavime a prikrytd v deke nechame hodinu sparit. Do pohanky zamieSame med, mlety mak,
citronovu $tavu a nahrubo nastrihané jablko.

9. dend

Ranajky:  Tofu praZenica s ryzovym chlebikom
Obed: Mrkvova polievka so zazvorom, pyré z batatov so Sosovicou

Vecera: Mrkvova polievka so zazvorom, pyré z batatov so SoSovicou

Tofu praZenica

1 porcia: 1 balenie bieleho tofu, 2 — 3 lyZice vody, cesnakové korenie, cibulové korenie, Stipka kurkumy,
Stipka morskej soli, 1 lyZicka petrZlenovej viiate, 1 lyZicka olivového oleja

Tofu nadrobime na malé kusky. Na panvicu priddme nadrobené tofu, ktoré posypeme solou a korenim
podla chuti. Za stdleho miesania opecdieme tofu kusky do zlatista (zhruba 4 — 5 minut), pricom ich
podlievame par lyZicami vody, aby nevyschli. Tofu prazenicu posypeme petrzlenovou viiatou. Mdzeme
podavat napriklad s listovym 3aldtom a ryZzovym chlebikom.



Mrkvova polievka so zdzvorom

1 porcia: 1 Salka nakrdjanej mrkvy, 1 lyZicka nadrobno nakrdjaného zdzvoru, 1 lyZice oleja, 1 lyZice
sterilizovanej kukurice, 2 lyZicky Stavy z citrona, sol, opraZené kocky tofu

Mrkvu a zazvor dusime s olejom a 100 ml vody do makka. Za pridania vody uvarend mrkvu
rozmixujeme. Priddme kukuricu, sol a povarime. Dochutime citrénovou $tavou. Podavame s kockami
nakrajaného, ochuteného a opefeného tofu. Mbzeme tieZ posypat nasekanou pazitkou alebo
petrzlenovou viatou.

Pyré z batatu a petrZlenu so SoSovicou

1 porcia: 1 stredny batat, 1 petrZlen, 1 strucik cesnaku, % cibule, 1 lyZicka olivového oleja, % lyZicky
mletej rasce, % lyZicky kari korenia, Stipka kurkumy, Stipka mletého koriandra, sol

Na Sosovicu: % sdlky suchej zelenej sosSovice, % Sdalky vody, % sdlky nakrdjanych paradajok z konzervy
so Stavou, 1 lyZicka olivového oleja, 1 strucik cesnaku, Stipka kajenskej mletej papriky, stipka mletej
rasce, Stipka Cervenej papriky, sol, 2 lyZicky Cerstvej petrzlenovej vriate, % Sdlky rastlinného mlieka

Bataty, petrzlen cesnak a cibulu pokvapkdme olejom, osolime a pelieme do makka na papieri na
pecenie. Upecenu zeleninu vlozime do kuchynského robota a rozmixujeme do hladka. Dochutime
vyS$Sie uvedenym korenim a rastlinnym mliekom.

Soovicu uvarime. Na olivovom oleji osmazime cesnak. Po minute priddme rascu, kajensku papriku,
mletd papriku a chvilku oprazime. Priddme nakrdjané paradajky z konzervy a SoSovicu. Na miernom
ohni dusime 5 minut. Dochutime sofou podla chuti. So$ovicu poddvame spolu s pyré a posypeme
Cerstvou petrzlenovou vriatou.

Cuketovy ,tatarak”

1 porcia: % cuketky, 2 struciky cesnaku, 1 mensia Cervend cibula, 1 lyZicka dijonskej horcice, % lyZicky
séjovej omacky, 1 lyZicka keCupu bez cukru, % lyZice olivového oleja, sol

Cuketu najemno nastrihame, osolime a nechdme 5 minut odlezat, aby pustila ¢o najviac vody.
Nasledne cuketu poriadne vyZmykame. Na rozpalenom oleji oprazime nadrobno nasekanu cervenu
cibulu a prelisované struciky cesnaku. Priddme vSetky zvySné suroviny vratane vyZmykanej cukety
a zmes varime za ¢astého miesania po dobu 7 — 8 minut. Hotovy cuketovy tatardk podavame este teply
spolu s ryZzovym chlebikom.

10. den
Rafajky:  Ovsené vafle & ;}
Obed: Minestrone polievka, quinoto, mrkvovy salat "w v : ) ; _—
Vedera:  Azijské celozrnné ryzové rezance - ‘w' =

Ovsené vafle
1 porcia: 5 lyZic ovsenych vlociek, % Sdlky vody, stipka soli, 1,5 lyZice mletého lanu

Vlo¢ky dame do misy a zmieSame so solou, vodou a nechame stat 5 minut. Priddme mleté lanové
semeno. Do vyhriateho vaflovata nanesieme lyZicou cesto a pelieme 10 mindat. Podavame
s fubovolnou strukovinovou natierkou a zeleninou.
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Minestrone polievka

1 porcia: 1 mensia mrkva nakrdjand na kolieska, 1 stopka nakrdjaného zeleru, 1 lyZica raj¢inového
pretlaku, % nakrdjanej cukety, 1 lyZice olivového oleja, bobkovy list, nasekand Cerstva bazalka, sol

Mrkvu a zeler restujeme 3 min na oleji. Priddme pretlak a podlejeme vodou. Varime 10 min., potom
priddme cuketu a varime este 10 min. Dochutime solou a bazalkou.

Quinoto
1 porcia: % sdlky quinoy, sol, 1 sdlka vody, 1 lyZica oleja, 1 strucik cesnaku, 1 mala cibula, % Sdlky
strakatej uvarenej fazule, % sdlky sterilizovanej zeleniny (hrdsok, kukurica, kapia)

Quinou namocime na 6 — 8 hodin do vody. Potom vodu scedime, quinou oplachneme horucou cistou
vodou, scedime, zalejeme 1 Salkou vody, priddme sol, prelisovany strucik cesnaku avarime
na miernom ohni asi 10 minut, potom nechame prikrytu postat. Do quinoy vmieSame zeleninu a fazulu.

Mrkvovy Salat

1 porcia: 1 mrkva, citrénovd stava, 1 lyZicka olivového oleja

Ocdistend a oplachnutd mrkvu najemno nastrihame, pridame citrénovu Stavu a olej, zamieSame.
Posypeme nasucho opecenymi sezamovymi semienkami.

Azijské celozrnné ry7ové rezance

1 porcia: % balenia bieleho tofu, 1 lyZica séjovej omdcky, ¥ Cervenej papriky nakrdjanej na pdsiky, 1
hrncek c¢inskej kapusty, 1 mald nastruhand mrkva, 1 jarnd cibulka, 1 lyZica oleja, 1 lyZica arasidov
opecenych nasucho, 1 sdlka uvarenych ryZovych rezancov

Tofu marinujeme so séjovou omackou a cibulkou, nasledne opecieme na panvici, priddme papriku,
mrku a kapustu. Osolime a restujeme 5 min. ZmieSame s ryZovymi rezancami a posypeme arasidmi.

11. den
Ranajky:  Mliecna ryza s ovocim
Obed: Cviklova polievka, fasirka z tofu, zemiakovy salat
Vecera: Sezamovo — Sosovicovy Salat s peCenou mrkvou

Mliecna ryZa s ovocim

1 porcia: % Salky uvarenej ryZe natural, 1 Sdlka rastlinného mlieka, 1 lyZica datlovej pasty alebo 5 datli,
Stipka vanilky, mlety kokos, ovocie podla chuti

Zohrejeme mlieko s datlovou pastou, ktora sa v mlieku rozpusti alebo v teplom mlieku rozmixujeme
celé datle, priddme uvarenu ryZu a vanilku. Podavame s ovocim, posypané kokosom.
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Cviklova polievka

1 porcia: 1 mala cvikla pokrdjand na tenké pldtky, % sdlky rajcinového pretlaku, 1 lyZica oleja, sol,
Cierna rasca, bazalka

Cviklu uvarime v troche vody do makka s korenim olejom a solou. Prilejeme pretlak nechame zovriet,
na tanieriku posypeme bazalkou.

Zemiakovy Salat

1 porcia: 2 zemiaky uvarené v supke, 2 lyZice uvarenej koreriovej zeleniny, 1 cibula, 1 kysld uhorka, 1
lyZica sterilizovaného hrdsku, séjovd majonéza

Zemiaky uvarime, ocistime a pretlacime cez kraja¢ na zemiaky. Mrkvu, petrzlen a zeler nakrajame
na malé kocky. Cibulu a kyslé uhorky nakrdjame nadrobno. V mise vSetko zmieSame a priddme scedeny
hrasok. Zalejeme sdjovou majonézou, premieSame a odlozime do chladnicky.

FasSirka z tofu

1 porcia: % balenia bieleho tofu, 3 lyzice ovsenych vloc¢iek, 1 mald cibula, 3 lyZice zeleru, 1 strucik
cesnaku, 1 lyZica oleja, % lyZicky sojovej omdcky, % lyZicky horcice, % lyZicky majordnu, stipka suseného
koriandra, % lyZicky lah6dkového droZdia, Stipka soli

Do hrnca dadme vodu, olej, séjovi omdcku, horcicu, tebi drozdie, majoran, koriander, prelisovany
cesnak a nastruhanu cibulu, uvedieme do varu a odloZime z ohia. Do pripravenej marinady vysypeme
ovsené vlocky a nechame postat asi 30 minut. Potom priddme najemno nastrihany zeler, nastrahané
tofu a petrzlenovu viat. Vsetko dobre premieSame a v rukich formujeme gulky, ktoré ukladame na
plech vystlany papierom na pelenie. Potom kazdu gulku mokrymi rukami mierne sploStime do tvaru
fasirky. Pecdieme 15 minult, potom fasSirky obratime a pecieme dalSich 15 minat. Poddvame so
zemiakovym Saldtom a Cerstvou zeleninou.

Sezamovo — SoSovicovy Salat s pe¢enou mrkvou

1 porcia: 2 stredne velké mrkvy nakrdjané na palicky, % Sdlky uvarenej Ciernej Sosovice, % jarnej cibulky,
% Sdlky rukoly, 1 lyZica sezamu, 1 lyZica oleja, 1 lyZicka javorového sirupu (alebo medu)

Dresing: 3 lyZice séjového jogurtu, 1 lyZica olivového oleja, 1 lyZicka citrénovej stavy

Na plech s papierom na pecenie ddme mrkvu, ktoru zalejeme olejom, sirupom, posolime a jemne
premieSame. Pecieme 10 min pri 200 °C. ZmieSame SoSovicu, cibulku, rukolu a polejeme dresingom.
Navrch poloZzime upecenu mrkvu a posypeme so sezamom. Podavame s bezlepkovym chlebikom.

12. den
Ranajky:  Psenové kopceky
Obed: Brokolicova polievka, fazulové struky, tofu a dusend pohanka

Vecera: Pecenad zelenina s cicerom
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PSenové kopceky

1 porcia: 1 sSdlka vody, 1 lyzica cukru, % Sdlky psena, % Sdlky sdjového mlieka, 1 lyZica susenych
hrozienok

PSeno dvakrat premyjeme vriacou vodou cez sitko, priddme vodu, mlieko a cukor, varime cca 25 min.
Posypeme udusenymi jablkami a ovocim.

Brokolicova polievka

1 porcia: 1 lyZica oleja, 1 mald cibula, 1% Salky vody, 1 Sdlka brokolice, %5 salky nakrdjanych zemiakov,
1 strucik cesnaku, % lyZicky ligurceku, sol, 1 lyZica séjovej smotany

Cibulu podusime na oleji, priddme vodu, zemiaky, brokolicu. Uvarime do makka, ochutime
a rozmixujeme na krém. Priddme séjovu smotanu.

Fazul'ové struky s tofu

1 porcia: za hrst fazulovych strukov, % nastruhanej mrkvy nahrubo, 1 lyZica olivového oleja, %
lahédkového tofu, bylinky

Na panvici oprazime na platky pokrajané tofu. Odlozime a na oleji urestujeme struky a mrkvu
dochutené korenim. Poddvame s dusenou pohankou.

Dusena pohanka

1 porcia: ¥ sdlky lupanej pohdnky, 1 Sdalka vody, 1 lyZicka oleja, % strucika cesnaku, sol

Pohanku oplachneme horucou vodou, zalejeme vodou, pridame olej, sol, prelisovany strucik cesnaku
a varime asi 3 minuty. Prikryjeme a nechame pod dekou aspori 30 minut postat.

Pecena zelenina

1 porcia: 1 mensi batat, 2 lyZice koreriovej zeleniny (mrkva, petrZlen, zeler), % papriky, provensdlske
bylinky, rozmarin, sol, 1% lyZicky olivového oleja, 1/3 Sdlky uvareného ciceru

Bataty, mrkvu, petrZlen azeler nakrdjame na pasiky a ddme na plech, posypeme koreninami
a pokvapkame olejom, premieSame. Pedieme v rure asi 20 minut pri teplote 200 °C. Podavame
s uvarenym cicerom a listovym Salatom.

13. den
Ranajky:  Stredomorské lievance
Obed: Japonska miso polievka, polenta s cicerovymi fasirkami

Vecera: Farebny psSenovy salat

Stredomorské lievance

1 porcia: 3 lyZice séjového jogurtu, 3 lyZice pomletych ovsenych vlociek, 1 lyZica mletého lanu, pdr kusov
Ciernych oliv, 1 lyZicka oleja, Cerstvé oregano (tymian), sol

Zmiesame vlocky, jogurt, lan, nakrajané olivy, bylinky a olej. Nechdme postat 5 min, cesto ma byt
hustejSie. Opecieme na oleji z oboch stran 4 min, na tanieri ozdobime s jogurtom zmiesanym s kbprom.
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Japonska miso polievka

1 porcia: 1 sdlka teplej vody, 1 lyzicka miso pasty, 1 lyZica najemno nastruhanej mrkvy, 1 lyZicka oleja
Vo vode rozmiesame miso, vloZime mrkvu a olej. Nevarime, méZeme hned'jest.

Polenta s cicerovymi fasirkami

1 porcia: 1 Sdlka vody, % Sdlky instantnej kukuricnej polenty, 1 lyZicka olivového oleja, nasekand
petrZlenovd viat, sol

S vriacou vodou zalievame polentu, stale mieSame, kym nemdme hustu kasu. PrimieSame bylinky, olej,
sol.

Cicerové fasSirky

1 porcia: % Sdlka uvareného rozmixovaného alebo rozpuceného cicera, % Salky pomletych ovsenych
vlociek, 1 lyzZicka sinecnice, petrzlenovad vnat, sol, 1 lyZicka oleja, 1 lyZicka citronovej Stavy

Vsetky suroviny zmieSame, nechame 5 minut odstat. Vytvarujeme placky, opecieme na oleji ha panvici
z kazdej strany.

Farebny psenovy salat

1 porcia: % sdlky uvereného psena, % sdlky nakrdjaného kelu, 3 redkovky nakrdjané na kocky, 1 lyZica
olivového oleja, 2 lyzZice bielej fazule, 1 lyZica petrzlenovej vriate, 2 lyzZice rukoly, sol’

Kel jemne oprazime na oleji, priddme pSeno, fazulu a eSte 2 mindty podusime. Priddme redkovku,
petrZlenovu viat a rukolu. Poddavame samotné ako lahky salat.

14. den
Ranajky:  Sladky amarantovy Salat s jahodami
Obed: Hfstkova polievka, zeleninovy pilaf s tofu s ryZzou natural

Vecera: Coko tofu krém, vafle

Sladky amarantovy salat s jahodami

1 porcia: % sdlky amarantu, 1 lyZicka chia, 10 susenych brusnic/hrozienok, ¥ Sdlky jahéd, Stipka
kurkumy, 1 lyZicka medu, ¥ lyZice olivového oleja, ¥ lyZicky citronovej stavy, 2 lyZice pomarancovej
Stavy, 1 lyZica mandli, sol

V miske zmieSame olivovy olej s citrénovou a pomarancovou stavou, chia, medom a koreninami.

PrimieSame uvareny amarant a nadrobno nakrajané jahody spolu s mandlami a susenymi brusnicami
a $alat poriadne zamieSame. M6zZeme ho podavat este teply alebo vychladeny.
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Hfstkova polievka

1 porcia: ¥ sdlky hfstkovej zmesi (hrach, Sosovica, cervend soSovica, fazula), ¥ Sdlky koreriovej zeleniny,
voda, bobkovy list, 2 lyZice cibule, 1 strucik cesnaku, % lyZicky mletej Cervenej papriky, 1 lyZicka oleja,
sol, 1 lyZicka petrZlenovej vriate

Hrstkovd zmes vecer prepldchneme a namocime do vody. Rdno scedime, zalejeme Cistou vodou
avarime s bobkovym listom. Ked' je fazula takmer makkd, priddme zeleninu nakrajand na kocky
auvarime domakka. Pred dovarenim priddme prelisovany cesnak a mletd cervenud papriku.
Do uvarenej polievky priddme olej a dochutime solou a petrzlenovou viatou.

Zeleninovy pilaf s tofu a ryZou natural

1 porcia: 1 lyZica olivového oleja, 1 jarnd cibulka, 1 mald mrkva, % sdlka nastruhanej bielej kapusty, 2
lyZice Cervenej Cerstvej papriky, % balenia bieleho tofu, 1 lyZicka séjovej omdcky, voda, sol, bazalka, %
Sdlky uvarenej ryZe natural

Na oleji podusime 10 minut nakrdjanu cibulku, mrkvu, kapustu a papriku, spolu s vodou. Priddme
nastruhané tofu a dalej dusime este 5 minut. Ochutime a poddvame s uvarenou ryzou natural.

Coko tofu krém

Zdaklad: 1 porcia: % mrkvy, % jablka, 1 lyZicka medu, 3 lyZice ovsenych vloCiek, stipka Skorice, jahody
Tofu krém: 1 balenie tofu, 5 lyzic séjového jogurtu, 1 lyZicka karobu, 1 lyZica medu, % bandnu

Zaklad — vSetko spolu rozmixujeme, vylejeme do taniera a na vrch poukladame kusky jahod. Nasledne
rozmixujeme vsetky suroviny na tofu krém a vylejeme na jahody. Ozdobime stridhanym kokosom.

Alebo poddvame s ovsenymi vaffami.
3. faza: reparacna

Do stravy ku ovociu, zelenine a celozrnnym obilninam priddme strukoviny a orechy ako zdroj
bielkovin a zdravych tukov.

ZvysSime aj kalorickii hodnotu jedal, najma u muzov, podavame vegdanske zapekané alebo pecené
jedla.

Zachovavame vysoky podiel surovej zeleniny a ovocia v 5 farbach duhy
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