recepty foodblogeriek

Ak sa aj vy citite neprijemne
v obtiahnutych 3atach, pretoze
Zasto mate namiesto brucha
balonik, nasledujiice rady vam
urcite pomézu k3tihlejSiemu pasu.

azda z nds chce v letnych $atach ¢i

B plavkach vyzerat dobre, k comu patri
aj ploché brucho. Mirka, ktora ,,chud-

ne jedlom?, vie, Ze spravnymi potravinami a ich
vzajomnou kombindciou sa da nafukovaniu
predist. Precitajte si jej rady a urcite vyskuasajte
recepty nasich foodblogeriek.

||||

Chudnem jedlom

Ak vam nafukovanie zneprijemriuje Zivot, ma-
lymi upravami mozete Ciasto¢ne odstranit tento
neziaduci u¢inok niektorych potravin. Napri-
klad so strukovinami si vieme fahko poradit.
Po uvareni ich rozmixujeme alebo prepasiru-
jeme. Prepasirovanim odstranime Supku, ktord

1 (

sposobuje nadavanie. Pred varenim je dolezité
strukovinu viackrat umyt v studenej vode a na-
mo¢it ju na 8 az 12 hodin, pricom vodu dva-
krat vymenime. Vodu pred varenim zlejeme
a varime v novej vode. Strukoviny varime
bez pokrievky, ked za¢ne voda vriet,
pozbierame vzniknutu penu.
Mozeme pridat riasu kombu,
vdaka ktorej $upky strukovin
rychlejsie zmiknu. Navyse |
obsahuje jod a vapnik, ktoré
st dal$imi benefitmi.

Skodiaj .
nestraveny mllecny
cukor

Moze sa stat, ze organizmus s pribu-
dajucim vekom nie je schopny odburat mlie¢-
ny cukor. Prave tento nestraveny cukor spus-
ta kvasny proces, ktory sposobuje nafuknutie
brucha. Aby sme sa tomu vyhli, mézeme ob-
medzit konzumaciu mlieka, pripadne ho mo-
zeme nahradit domdcimi rastlinnymi mlieka-
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nafukovani

i

SUT0?
vorbu plynov najcastejst
sp-‘t“;sobui: strukovipy, kapus!::,
kel, karfiol, brokolica, kalerab,
cibufa, pér. redkovka, ale
aj drozdie, mlieko
a p3enica.

stravou

mi. Dalgia pri¢ina naftiknutého brucha méze
byt pecivo, pretoze obsahuje bielu muku, prida-
né latky a kvasnice. Urobite lepsie, ked upred-
nostnite domaci kvaskovy chlieb z celozrnnej
raznej ¢i $paldovej muky. Neprijemnosti
s nafukovanim spdsobuje aj sedavy
A\ spdsob Zivota, vinou ktorého sa
spomali pohyb ériev, ¢o vedie
k plynatosti. V traviacom trak-
te ostava vicsie mnozstvo ne-
spracovanej potravy.

Ako sa mu vyhnut?
@ Okrem $pargle vam k §tihle-
mu pasu pomdze mango, banan
¢i orechy.

@ Stavte aj na kvalitné probiotika a po-
mozte svojmu traveniu.

@ Dolezity je pravidelny pohyb. Zacviéte si
hned rano alebo si kazdy deni doprajte polho-
dinovt prechddzku, ktord nastartuje travenie.
@ Jedlo dobre a pomaly poZzujte a vychutnajte
ho v pokoji, bez stresu.

Text: sofa, foto: archiv blogeriek



Polievka zo Zltého hrachu
s kokosovym mliekom, baby
zemiakmi'aso Spenatom

INGREDIENCIE:

® 1a1/2 mensej $alky suSeného Zltého hrachu
@ 2 CL olivového oleja

@ 1mensia cibula

@ 4 striiciky cesnaku

@ 1CL ostrého korenia kari alebo 2 CL pasty
kari

® 1/2 CL drvenej rasce

@ 1/2 CL éerstvo namletého ¢ierneho korenia
@ 12ks baby zemiakov

@ 1-2 silky kokosového mlieka

@ 2 hrste éerstvych Spenatovych listov

@ cerstvy koriander

@ sol

@ zeleninovy vyvar/voda

POSTUP:

Hrach namocime do vody na 2 a7 8 hodin. Do
zohriateho hrnca vlejeme olivovy olej, nakrajanti
cibulu, prelisovany cesnak, priebezne mieSame
arestujeme 3 mindty. Nasledne pridame kari, drve-
nii rascu, mleté Cierne korenie arestujeme 1 mindtu,
obcas premieSame. Pridame oplachnuty hrach, sol,
zalejeme vodou/vyvarom (aby bol hrach ponoreny)
avarime 10 mindt. Baby zemiaky umyjeme aso Sup-
kou pridame do polievky, varime dalSich 35 minit.
Na zaver priddme kokosové mlieko, Cerstvé Spe-
natové listy, pokrajany koriander, nechdme zovriet
ahotovo. Polievku podavame sextra nakrajanym
koriandrom.

@ Zo stravy vylucte rafinované potraviny -
biely cukor a bielu muku.

@ Nafuknuté brucho pomédzu odstranit liecivé
¢aje, napriklad zazvorovy, métovy, harmance-
kovy, ¢i koreniny ako rasca, aniz, bobkovy list,
saturejka alebo fenikel.

@ Pozor na bublinkové ndpoje, tie vymerite
radsej za ¢istt vodu a doprajte si jej dostato¢né
mnozstvo pocas celého dna. Pomaha aj celko-
vému traveniu.

Salat zéervenej ryze

INGREDIENCIE:
® 250 g cervenej ryze

@ hrnéek bielej quinoy

® sof

@ cierne korenie Cerventi ryzu preplachneme auvarime vosolenej
@ suseny cesnak vode vpomere 1:2. Pripravime si quinou, ktorti
@ 2 PL mandlového masla treba pred varenim aspofi 2- aZ 3-krat poriadne
@ 1PL masla ghi preplachnut, aby sme ju zbavili saponinov! Kura-
@ 2ks kuracich pfs cie prsia nakrajame na mensie kocky aorestuje-
@ 1avokado me na troske masla ghi, priddme Cierne korenie,
@ 1notzicka stopkového zeleru cesnak asol. Podlejeme asi 2,5 dl vody aneché-
@ mikrobylinky - redkovka me povarit. Na zaver priddme 2 PL mandlového
@ porové vyhonky masla. To omacku krasne zahusti adoda jej

@ fialova mrkva nezamenitelnti chut. Ak mate poruke obliibené
@ cili (napriklad Aji Amarillo) Cili, pridajte trochu do omacky. Rada pouzivam
@ 3tava z1/4 limetky Cili Aji Amarillo pre jeho jemne pikantnii aza-

roveii ovocnii chut.
Mrkvu nastriihame na
tenké pruizky, nozicku
stopkového zeleru na-
krajame na mesiaciky
aavokado na tenké
kuasky. Uvarenti ryzu
zmieSame squinoou,
priddme zeleninu aku-
racie maso somackou.
Do $alatu vytlacime
Stavu zjednej Stvrtiny
limetky a jemne
premieSame, aby sa
nam prepojili vietky
ingrediencie. Podéva-
me smikrobylinkami
(redkovkou), vyhonka-
mi poru asblansirova-
nymi mandlfami.
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