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Lehce stravitelné a chutné:

Plst nemusi vzdy znamenat radikalni odfikani a hladovéni, existuje i jina
cesta. Zamérujeme se na zdravé pokrmy: snadno stravitelné, lehké

a chutné! Timto zplisobem zcela jisté zazZijete novy pocit pohody a date

svému télu Sanci nabrat nové sily, aniz byste se museli uplné vzdat jidla.

Mnoho lidi si pod pojmem plst predstavuje hladovéni
nebo jen vodu a vyvar. Ackoli zastanci této cesty
pfisahaji, ze jinak to nejde, pro nékteré lidi je tézké
takovyto plst dodrzovat. Mdme pro vas dobrou zpravu:
s nasim planovacem pustu to bude snadné pro
kazdého. Nejde o Uplné vzdani se jidla, ale spiSe o vybér
spravnych potravin: vzdy jde o prospésna jidla, ktera
podporuji nase télo a neplsobi proti nému. Lehka jidla,
ktera jsou snadno stravitelna a ulevi strevam. Jidla
bohata na vldkninu, kterd nezplsobuji prudké zvyseni
hladiny cukru v krvi s naslednymi chutémi.

Cilem je dlouhodobé prospivat télu. Proto se
zaméfujeme naostlinné potraviny, které jsou co
nejpfirozené;jsi aposkytuji mnoho vitamin(, mineral(,
vlakniny, zdravych tukd ailkovin. Vyhoda: zddné
hladovéni, zadny stres pro télo a zapojit se mlze kazdy.

Pfedevsim muize byt zacdtkem trvale zdravéjsiho

a ohleduplnéjsiho stravovéni. Poznate své télo o néco
[épe a mozna se budete i nadale vyhybat rychlému
obcerstveni, cukru a podobné, protoze si vSimnete, jak
dobre se citite pfi lehké a pfirozené stravé.

Snadny a chutny piist: takto to funguje

Pripravili jsme pro vas tfidenni plan pUstu se tremi jidly.
Rano zdrava snidané, v poledne lehky obéd a vecer
nase lahodna postni polévka. Hlavnimi ingrediencemi
jsou zdravé, rostlinné potraviny, které jsou snadno
stravitelné. Kavu, alkohol, cukr a mlé¢né vyrobky
drzime od téla a stfev co nejdale. To dava télu ¢as na
regeneraci od vsech , toxinQ”, a predevsim ulevi nasim
stfevam.
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« Vypijte alespon 2 litry vody nebo tieba
bylinkového, zdzvorového nebo ovocného
Caje apod. Samoziejmé by neméla chybét
ani kazdodenni skleni¢ka LaVity.

+ Mezi jidly si udélejte alespon ¢tyrhodinovou
prestavku, aby stfeva méla ¢as na traveni.

- Spéte alespon 7 hodin.

+ Denné se alespon 20 minut vénujte pohybu,
nejlépe na cerstvém vzduchu.

_
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« Snazte se vyhnout kofeinu, nikotinu

a alkoholu. Dobrou alternativou je kava
bez kofeinu.

« Z4dné mléené vyrobky, cukr, umélé prisady,
bild mouka, polotovary, smazend j idla,
tu¢né maso.
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Snidané

Suroviny na 1 porci:

+ 50 g ovesnych vlocek (nebo
$paldovych ¢i pohankovych)

« 200 ml mléka (mandlového,
ovesného)

« 1 1zicka medu

« 1 Spetka skorice

« 1 Spetka soli

+ 1 banan

+ 1 hrst borlivek

« 3 vladské ofechy

Stranka 3

s banany

Pfiprava kase: v hrnci zalijte ovesné vlocky mlékem
a pridejte Spetku soli. Vafte na mirném az stfednim
plameni, dokud se mléko nevstieba. Poté
vmichejte skofici.

Oloupejte banan a rozkrojte ho na polovinu. Jednu
polovinu rozmackejte vidlickou a vmichejte do
kase, druhou polovinu nakrdjejte na plétky.

Omyjte bortvky a oloupejte vlasské ofechy.

Kasi dejte do misy a ozdobte bandnem, bordvkami,
vladskymi ofechy a medem.

© Oksana Mizina/shutterstock.com



SloZeni na 1 porci:

+ 60 g kuskusu

+ 120 ml zeleninového vyvaru
+ 150 g Zampionl

+ % cibule

+ 1 maly strouzek c¢esneku

+ 100 g hrasku (mrazeny nejdriv
rozmrazit)

« sbjova omacka

« tymian

» Cerstvé bylinky (napf. koriandr)
« sUl, pepf

« kokosovy olej na smazeni

Se

Stranka 4

zeleninou

Houby ocistéte a nakrajejte. Oloupejte a nakrdjejte
cibuli a ¢esnek.

Houby, hrasek, cibuli a ¢esnek kratce osmahnéte
na panvi s trochou oleje.

Kuskus a zeleninovy vyvar pfivedte k varu a vafte
5 minut. Odstavte a nechte jesté 5 minut dojit.
Do panve pfidejte kuskus. Bylinky omyjte a
nahrubo nasekejte. Dochutte séjovou oméckou,
soli, pepfem a tymidnem a ozdobte Cerstvymi
bylinkami.

© Svetlana Monyakova/shutterstock.com




Stranka 5

Brambory, mrkev, pastindk, celer a cibuli oloupejte
a nakrajejte na kosticky. Oloupejte a prolisujte také
cesnek. Omyjte a nakréjejte pérek a omyjte fenykl,
odstrante stonek a nakrajejte ho na kosticky.

VSechny ingredience vlozte do velkého hrnce
s 2,5 litry vody, kratce pfivedte k varu a mirné varte
asi 30 minut.

V zavislosti na typu pUstu zeleninu bud' scedte,
nebo ji rozmixujte na pyré, nebo ji v polévce
nechte.

Mnozstvi surovin odpovida tfem porcim.

© beats1/shutterstock.com
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Stranka 6

Predehfejte troubu na 180 stupnt (nebo 160 stup-
na v konvektomatu). V. malém hrnci nebo na malé
panvi¢ce na mirném ohni rozpustte kokosovy olej
a med. Casto je promichejte.

Orechy nasekejte nahrubo a dejte je do misy
s ovesnymi vlo¢kami, skofici a soli.

Do smési ovesnych vloc¢ek pfidejte smés medu
a kokosového oleje. Dobfe promichejte, dokud
neni vie vihké.

Lesni ovoce dejte do nadoby vhodné na peceni
v troubé a rozprostiete na né smés musli. Pecte
v pifedehiaté troubé pfiblizné 15 minut.
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Stranka 7

Predehrejte troubu na 200 stupnd (nebo 160 stupnil
v konvektomatu). Zeleninu didkladné omyjte, olou-
pejte a nakrdjejte na platky, mésicky nebo prouzky.
Vse dejte do misy, ochutte olivovym olejem,
tymidnem, rozmarynem, soli a pepfem a dobre
promichejte.

Plech vylozte pecicim papirem, rozlozte na néj
zeleninu a vlozte ji na 20 minut do trouby.

Vsechny ingredience na dip dejte do misy, dobfe
promichejte a dochutte bylinkami, soli a peprem.

Zeleninu vyndejte z trouby, ozdobte Cerstvymi
bylinkami a podavejte s dipem.
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Stranka 8

Banan, jogurt, lesni ovoce (kromé jedné IZice), med
a ovesné vlocky vlozte do mixéru nebo rozmixujte
ru¢nim mixérem na homogenni hmotu a prelijte
do misy.

Ozdobte granolou (nebo musli ¢i vlockami),
zbylym ovocem a kokosovymi vlockami.



Stranka 9

Na panvi rozehrejte kokosovy olej. Pfidejte
nakrajenou cibuli a smazte ji 2-3 minuty, dokud
nezesklovati. Pfidejte cesnek a zazvor a smazte
dalsi minutu, dokud se v3e hezky nerozvoni.
Nakonec pfidejte kofeni a par sekund restujte.

Cotku vlozte do jemného sita a proplachnéte ji
pod studenou vodou. Poté ji pfidejte do hrnce,
zalijte zeleninovym vyvarem, promichejte a pfi-
vedtekvaru. Pfikryjte a vafte asi 8-10 minut,
dokud se tekutina nevstreba.

Pridejte kokosové mléko a rajcatové pyré a vaite
dal3ich 5-10 minut, nebo dokud se ¢ocka neu-
vari. Dochutte soli, pepfem, citronovou stavou

a ozdobte cerstvé nasekanou petrzelkou nebo
koriandrem.
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Dobry den
zacina LaVitou.

Kazdé rano sklenici LaVity. Kazdy den vse, co nase télo potiebuje.

Pro vice energie’ a stabilni imunitni systém?.

‘ i fis Leben LaVita. lavita.cz ¢ AWTH \
Mikronutri¢ni koncentrat. +420 386 322 222 | —

"Energie: LaVita dodava télu dostatek Zeleza, kyseliny listové, hof¢iku, niacinu,vitaminu C a vitaminC B2, B12 a B6, které
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prispivaji ke snizeni miry inavy a vycerpani. >Imunitni systém: LaVita obsahuje Zelezo, vitaminy C, A, D, B6, B12, kyselinu
- f listovou, méd, selen a zinek, to jest viechny dulezité mikroziviny, které podporuji normalni funkci imunitniho systému.
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