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Postup pripravy

Do hrnce namocime cca 100 g cervenych fazoli a nechame nabobtnat do druhého dne. Druhy den je
varime témer domekka. Potom pridame ostatni suroviny(smeés lusténin, cizrna, cocka, pohanka,
jahly, krupky). Vsechny tyto suroviny cca 2 az 3 polévkové lzice.

Na masle kratce orestujeme korenovou zeleninu nakrajenou na nudlicky(celer, mrkev, petrzel, cca
150 g). Orestovanou zeleninu vlozime do polévky. Nakonec pridame ovesné vlocky, ale jen tolik aby
polévka mirné zhoustla.

Do polévky mlizeme také pridat brambory nakrajené na kosticky.
Polévku dochutime soli pepfem a mizZeme pfidat 1 az 2 kostky bujénu.




Nize si muzete precist co
vse nasemu telu davaji
tyto vybrané suroviny
pouzité v polevce.



Cizrna ajeji ucinky

_,obsahuje vela vlakniny, ktora viaze v crevach prebytoCny cholesterol,
zlepsuje cinnost criev a posobi proti zapche

__Jobsahuje vitaminy skupiny B, ktoré st nevyhnutné pre fungovanie
nervovej sustavy, spomaluju starnutie a maju antioxidacné ucinky

_.obsahuje vela nenasytenych mastnych kyselin, ktoré su dolezité
pri prevencii a liecbe chorob kardiovaskularnej sustavy

_.ma nizky glykemicky index a je vhodny aj pre diabetikov

_,zaraduje sa na popredné miesto medzi strukovinami,
~ pretoZe obsahuje velké mnoZstvo hodnotnych

bielkovin — rovnako ako chudé méso ’

< obsahuje betakarotén, Zelezo, zinok,
 vitamin E, hor€ik, vapnik a draslik

. J]e nenahraditelnou zlozkou
vegetarianskej stravy
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Bohata na vitamin B3, ktory zlepSuje pamat a vitamin B12,
ktory posobi preventivne proti vznikom ochoreni
Stimuluje produkciu horménov, posiliiuje cinnost nervov
a vykonnost mozgu

Dobry zdroj Zeleza, ktory j= dblezZity

na krvotvorbu a okysliGovanie buniek

Vyborny zdroj bielkovin,

ktoré priaznivo posobia na

viasy, zuby, pokozku a nechty }_

Je vhodna pri detoxikacii lae

organizmu, vyborne . f

precistuje creva a krv .}

Znizuje hladinu zlého .- '

cholesterolu v krvi

*Diéty aChudnutie
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a jej uctnky
Obsahuje rutin, ktory podporuje silné steny ciev, speviuje
cievne kapilary, vdaka comu pomaha pred vznikom kréovych Zil
Pomaha znizovat hladinu zlého LDL cholesterolu v krvi

Obsahuje aZ 8 esencialnych aminokyselin

Spevnuje vazivove tkanivo
a podporuje prekrvenie

Pomaha pri ochoreniach
kréovych Zil a hemoroidoch

Requluje krvny obeh
Stimuluje libido a potenciu

*Diéty aChudnutie
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Ovsené deﬁyawhlwudiy

__J,- poméahaju pri chudnuti a zmiemuija stres, pretoZe uvolfuju energiu
postupne a zmierfiuju tak pocity hladu

= ** obsahuju betaglukan, ktory znizuje hladinu glukézy a inzulinu v krvi,

<~ obsahujd antioxidant avenantramid, ktory ochranuje pred vofnymi
radikalmi a teda pred vznikom rakoviny a srdcovo-cievnych ochoreni

= %° udrZuju stalu hladinu cukruv krvi, sivhodné
pre diabetikov a majui laxativne ucinky >

= ** obsahuju tokotrienol, kyselinu
kavovi a kyselinu ferulova
. obsahuji kremik, ktory
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] aﬁ[y ucinky na zdravi

. | Zvysuje funkei imunitniho systéemu, L
chranl telo pred skodlivinami |

EI Podporuje rust a tvrdost - kosti, zubu,
— I nehtu, vlasu a podporuje krvetvorbu

S Pusobi jako ucinny "odkyseleni" organismu
1 pri prekyseleni vnitrnim prostredi

@. | Uginné detoxikuje organismus a napomaha zdravé a krasné telo
1 zdravému vyvoiji plodu béhem téhotenstvi  \www.Peknetelo.eu

Q Jahly je vhodné pri hubnuti, uzivejte ho jeden krat do
4 dne - nejlépe na snidani, obéd nebo vecefi




Mrkva a joj icinky

%~ Vdaka vysokému obsahu viakniny a vody precistuje pecer,
detoxikuje organizmus, napina plet, ¢im predchadza tvorbe vrasok

7~ Je zdrojom vitaminu K (dolezity pri zrazanlivosti krvi a hojeni ran)
-~ Chrani telo pred volnymi radikalmi a posobi protirakovinovo

%~ Zlepsuje zrak, pomaha proti vzniku seroslepoty
a brani vzniku Sedého zakalu

7~ Ma omladzujtice ticinky, spomaluje
proces stamutia, posilnuje srdce,
Krvny obeh a imunitu

-~ Chrom v mrkve stabilizuje
hladinu cukru v krvi

77~ otimuluje rast viasov a nechtov

*Diét y a Chudnutie
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Zder a jeho ucinky p
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<% Posobi antibakteriéine a pomaha pri lie¢be a zépaloch
~ moGového mechiira.
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