sefkuchari

Magazin Séfkuchéara

4 p—
i —
r
]
i
L 1
. Y

Recepty a receptulry, informacie z gastrosveta
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Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 2



Jemna biela husta krémova luxusna cibbacka

autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk)
Luxusnu a exkluzivnu polievku si uz nedate lenhwkezdickovej reStauracii na poradovnik
vo FranclUzsku. Receptira bola prezradena, mézpteisobi’ aj doma.

B2013.05.23 o 1602 - hucko pre portal www sefkuchan sk

ZlozZenie:

100g masla

1 ve’ka cervena cibiia

1 ve’ké Zlta ciblia

2 stritiky cesnaku

1,5 litra zeleninového vyvaru
Stipka soli

4 stredne viké zemiaky

1 PL vegety

cca 1 dl smotany nd&hanie
2 PL hl. muky na zahustenie

B2013.05.23 o 1602~ hucke pre partal www sefkuchari.sk

Postup:

Obe cibule osmahneme do sklovita aj s nakrajanynate@m na masle (NESOLIME este).
Cibur'u nemieSédivoko, musi sa troSku pripiea pust’ "cukor". Ked’ cibu’a chyti farbu -
mierne do Zltohneda, tak zaligriacim zeleninovym vyvarom (méze bgj z bujonu). Teraz
mdbzeme osafia okorend (trosku).

Pridame na kocky (cca 1x1 cm) pokrajané dva zemidkgchame vafi 15 minut.

Medzitym dame do druhého hrnca vadj zvySné 2 zemiaky (rovnako nakrjané). Pozor,
zemiaky dame do uz vriacej a osolenej vody. Nistddenej, lebo by sa ich dhuyvarila do
vody. Do misky dame smotanu, prilejemdkio isto vody, dame 2 PL hladkej muky a
vymieSame do hladka.

Polievku rozmixujeme ponornym mixérom a pridame &mo s mukou. Dochutime vegetou,
nechame prefsvarom, pridame uvarené zemiaky a nechame vychtadRti podavani
mobzeme posypa oprazenymi sln@micovymi semigkami (nasucho na panvici), alebo
krutonkami.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 3



Kelova polievka

autor: vladix (portalvww.sefkuchari.sk)
Vyborna rychla polievéka

B2013.064 0 12218 -vladix pre portal www, sefkuchari. sk

---J i
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B2013.064 0 1

1B -vladix pre portal waww sefkuchari, sk

ZloZenie:

1 kel, zemiaky

parok alebo klobaska

olej, sd, rasca, korenie
hladka muka¢ervena paprika
majoranka, cesnak

Postup:

Kel nakrajame nadrobno, priddme rascu, osolime lejemae vodou. Dame vdriaj so
zemiakmi (nakrajanymi na kocky). Varime do méakkaokime si zaprazku (olej + muka +
paprika) a zahustimeiou. Priddme parok nakrdjany na kolieska, nechanevapr.
Dochutime majoranku a cesnakom.

Dobri chu!

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 4



Polievka z¢erstvych raj¢in s rokfortom

autor: klaura (portalvww.sefkuchari.sk)
E2013.0513 0 2153 - klaura pre portal www safkuchar sk

©2013.0513 0 2153 - klaura pre portal www sefkuchar sk
Té&to polievéka je vémi dobra a vEmi rychlo hotova ... recept som nasla v akotasiopise
a inak rafinovl uz nevarim ...

ZloZenie:

800 g paradajky lupané

1 ks cibuwa

3 PL, najlepsie olivovy olej

500 ml vyvar zeleninovy z bujénu
100 g syr plesovy

koreniecierne mleté
bazalkacerstva

pod’a chuticili papricka

Postup:

Rajéiny najskor narezeme do kriza, vhodime do vriaceflyv a chviiu povarime ...
povyberdme na podnos a po vychladnuti oSupemsetarpich nakrdjame na drobné kocky .
Na oleji zapenime cifu spolu scili paprickou. K cibuli pridame nakrdjané &ajy.
Zalejeme zeleninovym vyvarom a spolu povarime 10dmiNakoniec pridame mletéerne
korenie a servirujeme s pitesrym syrom aerstvou bazalkou. Prajem dobra €hu

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty S)



Jarna zeleninova polievka

autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk)
B2013.0519 0839 - hucko pre portal waww, sefkuchari sk

ZloZenie:

3 litrovy hrniec

3 ks nového korenia celého, 5dierneho korenia (celé)

3-4 mrkvy, 2 petrzleny, zeleninovy bujon

2-3 nové zemiaky, 1 platalervenej papriky, vigka hrs’ olipaného hrasku
petrZzlenova at’, pazitka, alebo jarna cibka

Na halusky:

2 vajicka

cca 7-8 PL hrubej muky
Stipka soli

1,5¢l soli

Postup:

Do 3 litrového hrnca dame vérvodu a eSte do studenej vody ddme na kolieskaajaekr
mrkvu, cely petrzlen (vareny petrzlen skoro nik @erad, ale chiidoda vémi dobru. Po
uvareni mozete z polievky vyhiga osolime. Vodu nechame zo¥ri povarime asi 5 minut.
Pridame bujén, nakrajané nové zemiaky a varime 1@itmPridame hrasok, papriku,
petrzlenovu tat’. Povarime asi 5 minat na miernom plameni a nahédzkalusky. Pred
nahadzanim haluSiek m6ézeme vybpetrzlen a papriku (ajnat’), ktoré uz odovzdali svoje
chute do polievky. Polievku nechame asR0-30 minut "odp&inat™, nech sa spoja chute (ak
je malo slana, mbézete dosdli Pri servirovani posypacerstvou pazitkou, alebo jarnou
ciburkou. Dobra chd !

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 6



Kuracie prsia plnené syrom Niva v cestiku

autor: René (portalww.sefkuchari.sk)
B2013.05.28 o 14165-Rene pre portal waww sefkuchari sk

B2013.05.28 o 1415-RBene pre portal www sefkuchari sk
Kuracie prsia ako od Séfkuchara. @tmoSku zakladnej ztimosti a zvladnete to.

ZloZenie:

Na jednu porciu potrebujeme:
1509 kuracie prsia

509 syr Niva, 30g syrokrém

10g pazitka

50g hladké muka

2 dl mlieko, 1 vajce

sd’, cierne korenie¢ervena paprika

Postup:

Kuracie prsia si pekne rozrezeme a vyklepeme. Patopripravime zmes z nastradhaného
syra Niva, syrokrému &erstvej nasekanej pazitky tak, ze to dame do maskyoriadne
vymieSame, hotovou zmesou naplnime kuracie magk@lazime. Na koniec si pripravime
husté cestko z muky, mlieka, vajca a dochutime padchuti korenim, dmu a pridame
troSku cervenej papriky na farbu, ctia véu. No a uz len vloZime do rozpaleného oleja a
stiahneme intenzitu prazenia na min. aby sa napekoe prepieklo az do jadra a aby sme to
nemuseli dokotova’ v mikrovinke, lebo potom nam ce$td nasaje vihkasa uZ nie je
chrumkavé. Dobra chu (ja som to troSku upgrade-ol s oravskou slaningsie :-) kto ma
chu’ tak nech sa [

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 7



Kralrovské hydinovo cesnakové rezne
autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk)

B2013.05.26 o 21 41 - hucko pre portal www sefkuchan, sk

BE2013.0526 0 21 41 - hucke pre portal waww sefkuchan sk
Kuracie prsia su uz sice okukané, ale spravnedigreie z nich spravia gurmansku
pochiku

ZloZenie:

600 gramov kuracichtp

2 vajicka

3 str&iky cesnaku (rozptime)

2 PL oleja

1 PL plnot¥nej hokice

2 PL Skrobu (maizena, Gustin, ...)
1 ¢l soli

Postup:
Pripravime si kuracie prsia. Rozkrojime ich naptodierozklepavame ich. Kuracie prsia su
vel’mi jemné nenrime ich rozklepavanim.

Z ostatnych surovin si pripravime cékti. Maso do neho nalozime a nechame marifiova
aspa cez noc. Ideélne 24 hodin.

Marinované maso opeme na panvici s par kvapkami oleja a podavamlepig serstvym
teplym chlebom a zeleninovym Salatom. Tieto reanbadia aj na grilowku, avSak treba
ma’ grilovaciu platiu a nie grilovaci rost.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 8



Segedinsky gulas v tlak&

autor: jankal967 (portalww.sefkuchari.sk)
B2013.0522 0 914 —jankal9E67 pre portal waww, sefku chari sk

B2013.05.22 0 914 —jankal967 pre portal waww, sefkl chari sk

Recept na segedinsky gulas v tlakovom hrnci

Zlozenie:

cca 1 kg brasového pliecka

cca 1 kg kyslej kapusty

1-2 cibule ¢ervena paprika
smotana na varenie a hladkd muka
mag’

Postup:

maso nakraja na kocky, cibiiu. Do tlakového hrnca dame niapriddme cibilu, méaso,
kratko orestujeme, posypeme paprikou, premieSamdame kysli kapustu, podlejeme
vodou, zavrieme tlakovy hrniec a varimedkemes v hrnci zovrie, zniZzime teplotu na
sporaku a varime 20 minut. Potom hrniec ot@egedin dokatit’ - prida’ smotanu s mukou
nechame prevries podavame s knaol

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 9



Kuracie stehna na kyslej kapuste

autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk) Vyrazna chd kapusty kontrastuje s krémovou
konzistenciou zemiakového pyré s bylinkami.

B2013.05.21 0 1245 - hucko pre portal www sefkuchan, sk

~

-

©2013.05.21 o 12:45 - hucko pre partal www sefkuchari sk

Zlozenie: na pyreé:

2 PL oleja, 2 cibule 1,5¢l soli

2 ¢l mletejcervenej papriky 1 kg zemiakov

1 kg kyslej kapusty nakrajana paZitka (alebo medvedi cesnak)
0,5 [ vyvaru nakrajand petrzlenovaar’

1 pretlak (cca 100 gramov) 2 PL masla

4 ks hornych kuracich stehien bez koze 1 dl zohriateho mlieka
(z nich uvarte vyvar - polievku 0,5 litra)

Postup:

Nadrobno nakrajanu cilfku osmahneme do sklovita na oleji. Stiahneme plarpedame
mletd papriku, zamieSame a okamzite pridame vyZzmyksakrdjana kyslu kapustu. Kto mé
rad kapanek kyslejSie (Ja ano), tak méze pridasku $avy z kapusty (Ja som pridal 1 dI).
Podlejeme vriacim vyvarom, pridame pretlak, dolamizSame a vloZzime kusky stehien (aj s
kostou). Prikryjeme a nechame POMAIKY dusit’ tak 60-70 min(t.

Zemiaky @istime (to ste nmmkali), nakradjame a dame vaido osolenej vody. Odpatam
zemiaky d& do prazdneho hrnca, prilad’ a zali@ vriacou vodou z kanvice a nasledne
varit. Ak dame zemiaky do studenej vody, vyvari sa né&m’ @o vody a zemiaky budu
chuwovo o dve triedy "slabSie". Z uvarenych zemiakoga(d0-12 minut) zlejeme vodu,
priddme maslo, zohriate mlieko a rozmixujeme poarnyéovym mixérom. Nakoniec
primieSame nakrajané bylinky.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 10



Rezne pod perinou

autor: klaura (portalvww.sefkuchari.sk)
B©2013.0513 0 21 36- klaura pre portal www sefkuchari sk

_@2513.05 13 021 36~ klaura pre portal www sefkuchari sk
Tieto rezne su vybornétdvnaté, vhodné aj na slavnostné prilezitosti.

ZloZenie:

1,20 kg bravové karé

200 g, strahany syr udeny, 1 ks smotana na varenie

2 noztky klobaska udena domaca, 4 ks, nakrajané na keliebua
4 ks, - strdiky cesnak, 2 PL hdéica

sd’, olej, na posypanie paprikarvena mleta

koreniecierne mleté, rasca, tymian

Postup:

pripravime si vSetky suroviny, syr nahrubo nastmidarezne vyklepeme, klobasku Sikmo
nakrdjame na kolieska, na dno p&kaozotrieme olej, napoukladame naklepané rezne,
osolime, okorenime, posypeme rascou, timianomigmogr hoticou, poukladame klobasku a
posypeme 1/2 syra, poukladame ¢ilbuna kolieska nakrdjany cesnak a zasypeme druhou
polovicou syra, vSetko zalejeme celou smotanouarane, posypeme jemne nikervenou
paprikou, zakryjeme alobalom a dame pideo polhodine p&nia alobal odstranime a eSte
pol hodiny zapekame da sa pekne pokraja Stvorce a chuti toto masko aj na studeno dobru
chu )

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 11



Uhorkovy Salat s jarnou cibu’kou

autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk)

B2013.0526 0 2111 - hucko pre portal www sefkuchar sk

B2013.05.26 0 2111 - hucko pre portal www.sefkuchar sk
Sladkokysla zéalievka na tento Salat je vhodna djapaustové mrkvové a vSetky Salaty tohto
typu

Zlozenie:

cca 8 ks v&Sich uhoriek naklad#k, alebo 3 ks Salatovych uhoriek.
2-3 jarné cibiiky (hlavne zelenanat’.

3 PL octu

5 kopcovitych PL kryStalového cukru

sa’

4 dl studenej vody

Postup:
Najprv si rozpustime cukor vo vode (priprava zaligvPotom si ¢istime a nastrthame
uhorku na jemné platky, nakrajamiar’ jarnej cibrky a troSku osolime.

Do zélievky, kde sa uz medzitym rozpustil cukorgd@me ocot, dobre zamieSame a zalejeme
nakrdjané uhorky, alebo inu zeleninu.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 12



Letny kapustovy Salat

autor: klaura (portalvww.sefkuchari.sk)
E2013.05.27 o 1638 - klaura pre portal www sefkuchar sk

E2013.05.27 o 1638 - klaura pre portal www sefkuchar sk

Recept som nasla pred ni€kgmi rokmi na nete. Robim ho kazdé leto ... a ae.r. je dobry
a v chladnike vydrzi aj niekiko tyzdiov. Je to vlastne kapustowsmlamada na rychlu
spotrebu.

ZloZenie:

1 stredna ks hlavkova kapusta biela
500 g mrkva strihana

2-3 ks cibtia

nalev:

11voda

120 g cukor krystal
1,5 dl ocot

1 KL drvena rasca
2-3 ks bobkovy list

Postup:

Uvarime nalev. Kapustu nakrdjame na jemné slizikikvu nastrihame a cibu nakrgjane
na mesiaiky. Osolime a nechame pogt&®otom zalejeme vlaznym nalevom. Salat by mal
byt Uplne zaliaty nalevom. PremieSame a po vychladolgzime v chladike. Vydrzi
niekd’ko tyzdiov ... pravdaze, ak sa nezje ... :)))

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 13



Mokry cokoladovy kol&k

autor: matejko (portéiww.sefkuchari.sk)

B2013.05.6 0 18:29 - matejko pre portal www. sefkiichari.sk ZloZenie:

225 g susienok Klub

60 g masla

60 g tmavej nastruhan&pkolady

Na plnku:

180 g nalamanej tmavepkolady
180 g masla

4 v&Sie vajtka

180 g cukru

180 ml $ahakovej smotany

©2013.056 o 1829 - matejko pre portal www sefkuchari, sk

Postup:

Susienky na korpus pomelieme alebo rozmixujetiakoladu v horicom kapeli roztopime s
maslom. Spojime a hmotu lyZicou rozilme na dno tortovej formy. Dame na polhodiny
vychladnd'. Ruru predhrejeme na 180 st. Na plnku zohrejekoladu s maslom a nechame
vychladnd. Vajcia vy§ahdme do peny s cukrom, priddme affanu Bahaku a nakoniec
pridame vychladnut&okoladu. Hmotu vylejeme do tortovej formy na priygay korpus.
Dame do rury a ggeme asi 45 min. Podavame dat§akou alebo bielym jogurtom :)

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 14



Tvarohovo smotanova ovocna torta

autor: hucko (portalvww.sefkuchari.sk)
B2013.0513 o 1439 - huecko pre portal www setkuchan sk

E2013.0513 014 38 - hucko pre partal www sefkucharn sk
Nepe&ena torta, svieza ovocna, jeden kusalitemebude stat’

ZloZenie:

4 dl mlieka, 1 jemny tvaroh,

13 dkg kryst. cukru, 1 vanilkovy cukor,
1/8 ZivaiiSneho masla,

Zelatina na 1/2 | tekutiny,

detské piSkétylubovd’né ovocie.

Postup:

Do 2 dI mlieka vysypeme Zelatinu a nechame ju 1 haguat’. Pridame zostavajace 2 dl
mlieka a zohrejeme asi na 40 stap (pozor, nesmie zoviig Ked’ vychladne hmotu
vylejeme do mixéra, priddme tvaroh, kryst. cukoanilkkovy cukor, maslo a poriadne
rozmixujeme.

Vrstvy v torte

. piskoty (troSku ich polejeméayvou z ovocia)
. 1/2 hmoty z mixéra (cca 4 dl)

. kiisky ovocia (dopotwjem tvrdSie ovocie)

. piskoty

. 1/2 hmoty z mixéra

. kiisky ovocia

OO WNPEF

Tortu vloZime do chladiky, najlepSie na 12 hod.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 15



Tiramisu

autor: gucky (portalvww.sefkuchari.sk)
BE2013.06.6 0 1018 - gueky pre portal www sefkuchar, sk

T S
E2013 06,60 (018 - gucky pre portal www sefkuchan sk
Recept na origindl Tiramisu - Ziadne "neskmvé" nahradné suroviny.

ZloZenie:

100 ml vajenych Atkov (zo 7 ks vajec), 110 g kryStalovy cukor
500 g mascarpone (minimalne 75% tuku v susSine)

1 balenie piskoty dihé (500 g)

cca 0,4 | kvalitna kava (najlepSie 2x espreso)

50 ml likér Amaretto (pre nevathv sa modze vyneckip

strihana horkéokolada na vrché{m viac % kakaa — tym lepSie)

Postup:

Cukor a v #tky vy&ahdme na hustd svetlt penu. Cukor mugidpine rozpusteny. Opatrne
primieSame mascarpone a dokladne mieSame, aZz kymmikee hladky krém (miesareba
pomaly, aby krém nezredol).

Do menSieho peka, alebo inej podlhovastej nadoby poukladame pyskdoré sme predtym
na 1-2 sekundy naniit do kavy (S amaretom, alebo bez neho. Ak je Aemareta, asi bude
treba viacej kavy) a na tieto piSkéty dame polovicému. Treba davapozor, aby piSkoty
neboli vémi rozmaené, lebo potrebujeme, aby pobrali vink@g z krému aby Tiramisu
drzalo tvar. Takto spravime aj druhé poschodiech&me vychladiaspdi 6 hodin - najlepSie
cez noc. Po vychladeni husto posypeme vrch Tirami&emno nastrihanoéokoladou,
nakradjame a podavame.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 16



PosSirovanie

autor:hucko
Tepelna Uprava potravin podobna vareniu. Az na noaidiely....

PoSirovanie je podobna Uprava jedla ako vareniepd&irovani vSak voda nepresiahne 95
stupiov a tym padom nedochadza k varu. Bezné je posirevai teplotach od 80 do 95°C.
Potraviny tepelne upravené pri nizSej teplote (amaso) sa nerozpadavaju a tavBate.

19,23

PosSirovanie sa hodi obzvigsre ryby.

Je ddlezité aj to, kedy potravinu do "vyvaru" viog. Zatid ¢o bezné méso sa vklada do
studeného vyvaru, aby sa postupne upravilo celéamerne, tak ryba by sa mala vidZio
takmer vriaceho nalevu, aby sa nam spravila ryehleo vnutri ostala "svieza" a stredne
prevarena.

Tekutina, v ktorej potraviny poSirujeme (prevaZzméeminu alebo ryby, ale mdézeme aj iné
masa) byvaasto ochutena rdoznymi prisadami, bylinkami, aleboongze jednao zeleninove
vyvary (prevazne mrkva, cilia a fenikel - ale mozné su samozrejme aj in€). d&rpvanie
masa sa pouziva aj vino. Na posSirovanie ovociaosialsladké nalevy ochutené réznymi
sirupmi.

Vyvar, ktory sme pouZili na poSirovanie méZzeme poOuia pripravu omik, alebo
hustejSich polievok, lebo tieto vyvary su plné ¢laubolo by Skoda ich len tak vyfia

Gratinovanie

autor:Rene
Uprava pokrmov gratinovanim

Gratinovanie ( zapekanie ) - je tepelna Uprava pokr v rure alebo inych vhodnych
zariadeniach ( napr. salamander ) pri ktorej saatiog rychle op&nie povrchu pokrmu.
Urcite kazdy z nds pozna gratinované zemiaky kde sliakg uvarené nakrajané na kocky
alebo platky preliate pripravenou zmesou smotavgjec posypaneé syrom a zapné.

Zdroj: www.sefkuchari.sk - nie len recepty 17



Palacinky a ich historia.

autor:hucko
Odkid’ pochadza najdidibenejSie jedlo deti ? Kde ho jedli a ako ho pripvali ?

Palacinka, palanka, palatschinke, palacsinta, kazdy ju pozna #okbt@ ju nema rad. Jej
nazov je dovodeny z latinského ndzvu "PLACENT&S ,neznamend len plodové 16Zko, ale aj
kol&:.

Vyraba sa z tekutého nekysnutého cesta, oprazenéboch stran na malom mnoZzstve oleja
(alebo na suchej panvici). Zakladnymi zlozkami $dka muka, vafko, mlieko, cukor a
troSku soli. V reStauracii dostaneme palacinku mapli a zrolovanu (alebo inak poskladanu)
a ozdobenu priamo na tanieri. Doma si ju vSai§wibu kazdy naplni, posklada a ozdobi s&m
pod’a svojej fantazie a obsahu komory, alebo chidgni

Povodom palacinky je staroveky Rim. V starovekonm&iju pripravovali na horicom
kameni okruhleho tvaru. Vtedy bola zakladom iba mikoda a troSku soli. Bola Kmi
dblezita pre rimsku armadu, lebo sa dala dobreadsiva’. Na plnenie palaciniek v tej dobe
nepouzivali sladké pinky, ale hlavhe méso. Prvyhagany recept pochadza z roku 1439.
Pod’a vykopavok a vyskumov Rimania rozsirili pripravalgciniek cez Nemecko a
Franctzsko aZ do Anglicka, kde sa dodnes kazdyadRALACINKOVY DEN konajl rozne
slWaze v péeni, zdobeni a konzumacii palaciniek.¢®p tychto "sviatkov" dochadza
kazdor@ne k pokusu o prekonanie svetového rekordu v r@zmysciplinach s palacinkami
(vyhadzovanie, jedenie, chytanie, vyrobe, ...)

Najva&iSia palacinka na svete mala priemer 15 metrov dav&Ztony. Tento "dezert" mal
zhruba 2.000.000 kalorii :-)

Dumbier

autor:bala

20130631 307 -l il ki Znamy aj pod ndzvom zazvor §astiny)

Je klasickym liéebnym prostriedkom pri nadche, chripke a
vylu¢ovar hlieny a posituje Zaludok. Horaci zazvoroviaj
pomaha pri zimnici, obklady prinaSajiravu pri zapale
prinosovych dutin, pri zapale prieduSiek a pri mpticnych
tazkostiach.

Vatovy tampon nami@ny v zazvorovom odvare prinasa
Uravu pri bolestiach ucha. Prilozeny na pokozku zje/sSu
prekrvenie, a tak zmiguje bolesti spésobené chripkou.

G013 06T 6907 bala pis parial www sskuchar ik
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NajlepSie detoxikéné potraviny

autor: Antonia

CHLORELLA

Tato sladkovodna riasa s najvySSim obsahom chlorofa preslavila ozdravnymi a
detoxik&nymi vlastnosami. Viaze Skodlivé latky, zbavujecrevo neziaducich
mikroorganizmov, podporuje travenie, stimuluje naispesnych baktérii, omladzuje, pésobi
zasadotvorne, zmiguje zapaly a posibje imunitu. Chlorellu zoZeniete v obchodoch so
zdravou vyZivou a v niektorych lekeach.

LCANOVE SEMENA

Obsahujua mnozstvo vlakniny, pomahaju pri odstkeani premnozenych kvasiniek Candida z
¢reva, znizuju riziko vzniku rakoviny prsnika i mateEe, maju protivirusové a
antibakterialne vlastnosti. Aby organizmus semesggie vyuzil, mali by ste ich pomtfie
Pouzivajte ich, kde sa len d& — pri varenicepé alebo ako posypku na jedlo.

KAPUSTA

Ulrahtuje aistné procesy v geni. ZvySuje tvorbu glutationu, teda latky, ktor@cen
potrebuje na vylenie Skodlivin. Zarovestimuluje tvorbu Specialnych ahovych enzymov
zneskodujacich rakovinotvorné latky.

CELOZRNNA RYZA

Je vyznamnym zdrojom vlakninydaka ¢comu zlepSuje pracu hrubélimeva a zmiatuje
zapchu. Okrem bielkovin v nej ngjdete aminokyselkigré Wahiuju odstraovanie hlienu z
plr'dc a chrania ich tkanivo. Pas @isty zaral'ujte ryZu do jedalrtka co nafastejSie, pripadne
skuste jets jeden az dva dni iba varenu ryZu bez tuku a soli.

JOGURT

Probiotika v ,Zivom"“ jogurte podporujudestny proces, potl&ju tvorbu rakovinotvornych
latok, znizuju zapaly a likviduju nebezjpe crevné baktérie. Kazdy desi doprajte aspo
jeden probioticky jogurt.

CVIKLA

Regulujecinnog’ traviacej sustavy, stimuluje a pdsije cinnog’ ¢riev, podporuje funkciu
petene a obliiek. Cerstva Sava z cvikly je bohata na draslik, pdsobi ako tomika &inny
predistujuci prostriedok krvi. Cennd latka je aj betairgetpZze zlepSuje metabolizmus tukov.

MRKVA

Je vynim@ne bohatym zdrojom antioxidantu betakaroténu, ktaytralizuje toxiny. Okrem
toho posituje imunitny systém, zbavuje telo hnilobnych baikt&ijicich v hruboméreve a
pdsobi proti hubovym infekciam.

BRUSNICE
Su bohatym zdrojom flavonoidov, vitaminov a miney&gh latok, dokazu odsttava
Skodlivé baktérie z olliek a m@&ového mechara.
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SPAR@A

Za vynikajuce detoxikané schopnosti sa mézZze dakova viacerym aktivnym
fytochemikaliam. K najdélezitejSim patria asparagidraslik, ktoré podporuju vyiavanie
vody z telagim zlepSuja sistny proces.

PETRZLEN

Pri vareni ho pouzivajte hojne, pretoZze pagé organy traviacej sustavy vratane
najdélezitejSieho detoxikaého organu — gene. Ukryva aj viké mnozstva draslika, ktory
pdsobi moéopudne a pomaha othiam vylwova’ Skodlivé latky.

OCISTNE PRAVIDLA

= Jarnu detoxikaciu si naplanujte na obdobie po sppmetoze p®as ubudajliceho
mesiaca sa z telahSie vyplavuju skodlive latky.

= Postarajte sa o to, aby mal organizmus dostatotayiots obsahom vilakniny.

= Zeleninu konzumuijte hlavne surovu, parenu, zapekdehp kratko dusendu.

= Paias @isty zabudnite na vSetko nezdravé — spracované ,nidiminy, mastné a
vyprazané jedla, konzervy, kravské mlieko, &kgi cukor a sladkosti, kavu, 150
cigarety a alkohol.

= Zakladom detoxikacie je spravny pitny rezim. NajghejSi napoj jecista voda,
bylinkové ¢aje, nizkomineralizované vody bez bubliniek alelbdené ovocnétavy.

= istny proces mozete podpHodvarmi z byliniek s priaznivyméinkom na zaladok,
peten, oblicky acreva (Zifava, breza, mata, nechtik, runiek¢i praslicka).

= Dodlezity je i pravidelny pohyb, ktorylahtuje vylutovanie odpadovych latok a
vytvara rovnhovahu medzi telom a duSou.

= Aby sa @istila aj vaSa myde vela relaxujte, oddychujte, meditujte.

» K osvedenym detoxikénym proceduram patri lymfodrenaz, sauna a suchairek
kefou s prirodnymi Stetinami (najlepSie pred ransprchou).
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zZaver ?

Toto je prvéeislo nashomagazinu a ako toto
Cislo tak aj vSetky ostatné su avzdy budu distvamé bezplatne. Tento
dokument mézete Sfriv nezmenenej forme pbal viastného uvazenia. Mozete
ho bezplatne poskytovana vlastnych strankach, mézete ho posietailom,
distribuova na internetovych udlozZiskach, alebo inak archi¥ovanezmenenej
elektronickej podobe. Mb6zete ho bezplatneciflaa bezplatne distribuova

v nezmenenej tieenej podobe.

Ak chcete dostavainforméacie od’alSich¢islach, ktoré si mbzete tiez bezplatne

stahova a distribuova priamo z portalwwww.sefkuchari.sktak sa zaregistrujte

na portali www.sefkuchari.ska budete z neho dostdvayhradne informécie

z gastrosveta ZIADNU REKLAMU A SPAM.

Na Facebooku existuje skupina sekfuchari.sk, kdezumnej miere dostavate
(max 1-2x denne) informacie o zaujimavych receptociebo inych

zaujimavostiach z gastrosveta. Ani na facebookyenie

ZIADNA REKLAMA, KOMERCIA A SPAM.

Adresa na Facebooku je:

https://www.facebook.com/Sefkuchari.sk
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