Jak 1é€it atopicky ekzém stravou: prehled vhodnvch a nevhodnvch
potravin, léé¢ivvch receptu a zeleninovych §t’av

Vyzivova doporuceni pro lIéCbu a predchazeni atopickému ekzému u déti spocivaji ve
4 krocich: (1) vylouc¢eni vsech potravin, které v téle spousti a udrzuji
systemicky zanét, alergické reakce, oxidacni stres, a narusuji travici a
imunitni systém. Z potravinovych alergenl se do souvislosti s atopickym ekzémem
dava predevsim precitlivélost na obilnou bilkovinu lepek. DalSimi potravinovymi
alergeny jsou zejména kravské mléko, vejce, Cokolada, vlasské ofechy a citrusové
plody; (2) zvySeny prijem tzv. 2zvhcujicich a protizanétlivych potravin,
predevSim nenasycenych mastnych kyselin, které podporuji hydrataci pokozky a
zabrafnuji zanétu; (3) zvyseny prijem pfFirodnich antihistamint - latek, které v
téle  harmonizuji  produkci  histaminu a zmirfuji  prib&h  alergickych
reakci; (4) zvySeny prijem tzv. superpotravin (nutricné vyjimecné bohatych a
komplexnych potravin) a zarazeni Cerstvych zeleninovych Stav, které vyzivuji télo na
bunécné uUrovni, tzn. I&Ci nutri¢ni deficity tim, Ze dodavaji télu dlouhodobé chybéjici
vyzivové latky.

A

Nevhodné potraviny pri l1écbé atopického ekzému

1. Bilkovina lepek: Bilkovina gliadin nachazejici se v obilnych potravinach je
povazovana za nejCastéjsSi spoustéc autoimunitniho procesu v téle. Kromé
zazivacich potizi mize v pFipadé precitlivélosti na tuto Iatku dochazet ve stfevni
sliznici ke chronickému zanétu, ktery mdlze vést ke spusténi autoimunitni
reakce projevujici se atopickym ekzémem. Mezi nevhodné potraviny radime:
chléb, pecivo, téstoviny, dorty, kolace, bila ryze, misli a vSechny vyrobky
obsahujici zprocesované obiloviny. Obiloviny je mozné nahradit hnédou
neloupanou ryzi, ¢ernou neboli indianskou divokou ryzi, pohankou, quinoou,
jahly, amaratem, téstovinami z pohanky anebo quinoi, nudlemi z morské rasy
kelp, a bezlepkovym chlebem napriklad z mandlové nebo pohankové mouky.

2. Kravské mléko a mlécné vyrobky: Mlécna bilkovina podporuje v téle zanét,
na ktery télo reaguje neutralizaci mineraly, které ziskava z tkani jako jsou kize,
kosti, nehty a vlasy, ¢imz vede k jejich nedostatku. Vyjimku tvori kvasené
produkty jako je jogurt, kefir nebo tvaroh nebo ob&asné zafazeni produktl z
koziho mléka - syr, mléko, jogurt nebo kefir. Margariny je mozné nahradit
Zzivymi pomazankami z dynovych a slunec¢nicovych seminek, zeleniny a lusténin,
nebo "maslem" ze seminek a ofechl (tahini, mandlové maslo, atd).

3. Veprové maso, uzeniny a masné polotovary: Vsechny uzeniny, salamy a
tucné meékké syry obsahuji latky zvané nitrosaminy - dusi¢nany a dusitany,
které se vyuzivaji v uzenarstvi jako konzervacni latka, stabilizator barvy a jako
prevence mnozeni bakterii. Jedna se o vysoce karcinogenni latku, kterd ma
nejvétsi spojitost s rakovinou tlustého stieva. Zivodisni tuk je vysoce
kyselinotvorny a udrzuje v téle chronicky zanét, ktery znemoznuje zastaveni
autoimunitniho procesu v téle. Z masa bio kvality uprednostiiujeme pro déti
kuFecL a kriti maso, oblasnou hovézi polévku, a rybu duenou nebo peéenou
bez kuze.
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4. Kukurice a kukuricné vyrobky: Kukuricnd kase ma velmi nizkou vyzivovou
hodnotu a vysoky glykemicky index. Je castym alergenem u déti trpici na
alergie, ekzém a astma a doporucuje se ji nahradit ryZzovou nebo pohankovou
kasi.

5. Tuénd a smazena jidla: Nebezpecné transmastné kyseliny vznikaji
prdmyslovym ztuZovdnim rostlinnych oleji a zahfivdnim oleji na vysokou
teplotu pri smazeni. Nachazeji se v margarinech, tucich na peceni, a jsou taky
obsazené ve velkém mnoZstvi polotovar( véetné takzvané ,zdravé vyZivy"“:
pecivo, kolace, tycinky, susenky, polevy, zmrzliny, misli tycinky, fast foods,
bramburky, krekry, majonézy. Transmastné kyseliny spousti a udrzuji v téle
systemicky zanét a zvysuji hladinu triglyceridd v krvi - rizikové faktory
aterosklerdzy. Zabranuji organismu, aby vyuzival esencialni mastné kyseliny,
které jsou pro zmirn&ni projevi atopického ekzému kli¢ové. Na smaZeni je
mozné pouzit tepelné velice stabilni kokosovy olej, v studené kuchyni pak
vyuzivame orechy, seminka a oleje bohaté na Omega 3 mastné kyseliny,
predevsim chia seminka a olej, Inénd seminka a Inény olej, konopny olej,
olivovy olej, sezamovy olej, dyriovy olej, vlassky olej, nebo avokadovy olej.

6. Stimulanty: cigarety, alkohol, ¢erny ¢aj, energy drinky, sycené napoje

7. Rafinovany cukr: bily cukr a tzv. FODMAP - skupina kratkych fetézcl
uhlovodikl, kam Fadime predevséim glukézovo-fruktézovy sirup, a kterd se v
soucasnosti povazuje za zdravi nejvice Skodlivou skupinou latek, kterd ma
alarmujici spotiebu a zdvazné zdravotni nasledky nejenom v détské populaci.

8. Primyslové zpracované potraviny obsahujici chemikalie, uméla sladidla a
konzervaéni latky - E-¢ka.

9. Pesticidy: Nemyté a neorganické ovoce, zelenina a maso z komercni produkce
a velkochovu obsahuji pesticidy, které v téle plsobi jako hormonalni narusitelé.

10. Mezi potravinové alergeny se u ekzému radi taky citrusové ovoce, orechy a
kakao. Doporucuji sledovat reakci ditéte, pripadné zhorSovani ekzému a vysadit
jenom v pripadé potvrzené nesnasenlivosti.

m

Prospésné potraviny pri lécbé atopického ekzému

1. Esencialni mastné kyseliny: Esencidlni nenasycené mastné kyseliny,
predevsim kyseliny Omega 3 a Omega 6, by mély kromé ovoce a zeleniny
tvorit zaklad stravy pro lidi trpici na atopicky ekzém. Dle pocetnych klinickych
studii maji silné protizanétlivé uclinky a jsou nezbytné pro zdravy vyvoj a
fungovani nervové soustavy a imunitniho systému u ditéte. Jsou také dilezité
pro zdravou regeneraci télesnych tkani, jako je klze nebo klouby. Mezi
potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny patfi chia seminka, Inéna
seminka, ryby, avokado, slunecnicova a dynova seminka, orechy,
predevSim vilasské orechy, a nasledujici oleje: Inény, vlassky,
avokadovy, chia, konopny, dyiovy, olivovy, pupalkovy.

2. Cerstvé ovoce a zelenina, predevsSim papaja, ananas, banan a bortvky.
Papaja se povazuje se za jednu z nejvyznamnéjsich |élivych potravin pro
ekzém, kterda adresuje hned nékolik jeho pric¢in: enzym papain podporuje
traveni a osidleni streva priznivymi bakteriemi, stimuluje bunécnou imunitu a je
vyznamnym zdrojem betakarotenu a vitaminu C, které maiji ddleZité hojivé a
regeneraéni U¢inky na kGzi. Ananas obsahuje enzym bromelain s
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protizanétlivymi a antialergickymi Gcinky. Banan slouzi jako prebiotikum, ma
vysoky obsah horciku, drasliku a vitaminu C, ktery ma antihistaminovy efekt.
Kvasené produkty podporujici zdravou strevni mikrofloru: kvasena
zelenina, kombucha, jogurty, tvaroh, kefir, kvasené zeli, kvasené sojové
vyrobky tempeh, miso, séjové omacky shoyu a tamari.

Prebiotika: Prebiotika slouzi jako potrava pro prospésné strevni bakterie, ¢imz
podporuji jejich rlst a rozmnoZovani. Mezi nejdlleZit&jéi prebiotika patfi
oligosacharidy a inulin tvorené nestravitelnou vlakninou, kterd se nezasazena
travicim procesem dostava az do tlustého streva, kde podléha kvaseni a slouzi
jako potrava pro stfevni mikrofléru. Mezi hlavni zdroje oligosacharidl
patfi: cekankovy kofen obsazeny ve vlaknine inulin, jeruzalémsky
artycok, pampeliskové listy, cesnek, por, cibule, cibule varena, chrest,
banan.

Vysoce zasadotvorné potraviny vytvari v téle vhodné podminky pro Iécbu
zanétu a regulaci autoimunitniho procesu. PatFi sem predevsSim makové
mléko, mungo klicky, mango, papaja, melouny, spirulina a chlorela.

Quercetin zpomaluje uvolfiovani histaminu, &mz zmirfiuje prib&h alergické
reakce a ma protizanétlivy efekt. Quercetin slouzi také jako antioxidant a
rozpousti formovani alergicky pUsobicich slouenin. Mezi potravinové zdroje
patfi pohanka, jarni cibulka, jablka, hrozny, brusinky, zeli, kapusta,
cibule a cesnek.

Zinek je nejdlleZit&j$im minerdlem pro imunitni systém, ktery aktivuje néco
pfes 200 rdznych enzymi v téle. Jeho daldi vyuziti je u zanétlivych onemocnéni
klze jako je ekzém, psoridza, akné, a u poruch pozornosti s hyperaktivitou.
Mezi potravinové zdroje patfi borlivky, paprika, drozdi, hrasek, pekanové,
vlasské a brazilské orechy, mandle, slunecnicova seminka, zazvor,
celozrnné obiloviny a vyrobky, jecné kroupy, kufeci a kriti maso,
sardinky.

Vitamin C: Vitamin C je vyznamnym stimulatorem Th1l imunity, kterd je u
atopického ekzému potlacena. Je také prirodnim antihistaminem, ktery blokuje
zanétlivou alergickou reakci. NejvyznamnéjSimi  potravinovymi  zdroji
jsou brokolice, paprika, kapusta, zeli, Spenat, citrony, jahody,
pomerance, papaja, mango a melouny.

Vitamin A, kam radime také karotenoidy jako je betakarotén maji klicovou roli
pro vyvoj zraku, imunitniho systému, zdravi kdZze a slizniénich membran.
Nedostatek vitaminu A je nejéastdjsi u dé&ti pod 5 let. DUvodem je jeho
nedostatek ve stravé, narudené vstfebavani tuki (Vitamin A je rozpustny v
tucich), ale také napriklad dlouhodobé vystaveni cigaretovému koufi.
Nedostatek vitaminu A se negativné projevuje na oslabeni bunécné imunity a
vSech sliznicnich membranach téla, predevSim dychacich cest. U ditéte
zpUsobuje také suchou k0zi, &mZ pfispivd ke koZnim onemocnénim, jako je
ekzém, psoridaza nebo akné. Hlavnimi zdroji v potravé jsou teleci jatra,
mrkev, tmaveé-zelena listova zelenina, dyné, canteloupe, sladké
brambory, kustovnice, lucuma.

Vitamin E: Vitamin E je zndmy jako ddleZity antioxidant s vyznamnymi
protizanétlivymi Ucinky. Alfa-tokoferol je prirodni forma vitaminu E, ktera je
obsazena v potravinach, jako jsou mandle, merunkovy olej, slunecnicova
seminka, pupalkovy olej, rakytnikovy olej.



LECIVE RECEPTY PRO DETI TRPICI ATOPICKYM EKZEMEM

SNIDANE: Lnéné bananové paladinky s chia marmelddou a kesu
krémem, Mangovo-makové mléko

Zivé palacinky z Inéné mouky, banadnl a jablek jsou chutnou a vyZivnou nahradou
béznych palacdinek. Bilda mouka, mléko, vejce a cukr, které tvofi zaklad béznych
palacinek patfi mezi potraviny s minimalni vyzivovou hodnotou, které v lidském
organismu pUsobi kyselinotvorné. Kravské mléko navys$e sniZuje absorbci vapniku,
vede k zanétlivym procesiim, autoimunnim reakcim a oslabovéni kosti. Lné&né
seminko, které je zakladni potravinou tohoto receptu je naopak jednim z
nejbohatsich rostlinnych 2zdroji esencialnich nenasycenych mastnych
kyselin. Nenasycené mastné kyseliny Omega 3 a Omega 6 jsou znamé svou
protizanétlivou aktivitou s celou Fadou blahodarnich Gc¢inkti pro nasi kazi,
imunitni a nervovy systém, obéhovy systém klouby. U déti jsou pak zodpovédné
za vyvoj mozkovych funkci a predchazeni alergiim a ekzému. Palacinky jsou
diky obsahu kakaa také vyznamnym zdrojem vapniku a rostlinnych bilkovin, a
diky ovoci také bohatym zdrojem vlakniny. Diky tepelné Setrné metodé suseni si
palacinky zachovavaji plnohodnotny vyzivovy potencidl a umoznuji télu prijmout
vSechny ziviny, vitaminy, mineraly a enzymy v nezménéné podobé.

Na pripravu Inénych palacdinek s chia marmeladou a kesu krémem
potrebujeme:

Lnéné palacinky: 300g cerstvé pomletych Inénych seminek, 3 IZice prirodniho
sladidla (syrovy med, kokosovy, javorovy nebo agave sirup, stévia nebo xylitol), 2
zralé banany a 2 mensi jablka, 3 |Zzice kakaového prasku, Spetka soli, 1 Izicka
vanilkového extraktu, 1 Izicka citrébnové stavy, Cerstvé ovoce na ozdobeni

Kesu krém: 120g kesu ofechd namoéenych ve vodé 1-2 hodiny, 50ml vody, 2 IZice
agave sirupu, 1 IZice citronové stavy, 1 1zicka vanilkového extraktu, Spetka soli

Cokoladova poleva: 100g kokosového oleje, 100g kakaového prasku, 2-3 Izice
kokosového cukru, Spetka soli

Chia marmelada: chia seminka, bobulovité ovoce (maliny, borvky, jahody) nebo
visSné/tresné, kokosovy nektar nebo med
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PRIPRAVA

Priprava palacinek

V kuchynském robotu smichame Inénou mouku, banany, jablka, kakao, sirup, vanilku
a sdl, a vypracujeme do hladka. Té&sto rozetfeme na nepfilnavou susici vlioZku
dehydratoru do tvaru palacinek (neni nutné) a ddme sudit na 145 stupfi Fahrenheit
(62 stupfiG Celzia) po dobu 1 hodiny. Tato vy3&i po¢ateéni teplota b&hem prvni hodiny
suSeni neposkodi zivé enzymy v potravinach, jelikoz vyssSi telota je vyuzita na
odpareni vody. Po hodiné susSeni paladinkovy tac prikryjeme prazdnym tacem,
preklopime a z paladinek opatrné odstranime nepfilnavou susici vlozku. Snizime
teplotu na 105 Fahrenheit (40.5 stupfill Celzia) a susime dal&ich 6-8 hodin do
pozadované konzistence. PalacCinky potfeme chia marmelddou, pripadné naplnime
keSu krémem, polijeme cokolddovou polevou a ozdobime dle fantazie cCerstvym
ovocem nebo ofigky. Paladinky muiZeme usus$it do takové konzistence, jakou si
prejeme. Krat$i doba suSeni bude mit za nasledek vlaénéjsi a stavnatéjsi palacinky,
delSi doba suseni pak prodlouzi jejich trvanlivost. Palacdinky vydrzi v lednici 4 dny a v
mraznicce kolem 1 mésice (palainky pred zmrazenim individudlné zabalime do fdlie).

PFiprava Chia marmelady
Z vody, chia seminek, ¢erstvého nebo rozmrazeného ovoce, a medu nebo kokosového
nektaru mQzZete pfipravit lahodnou a zdravou nevafenou marmelddu, kterou je mozné
konzumovat pfimo, nebo vyuzit jako marmelddovou pomazanku nebo lahodnou napln
do dezertl. Vodu rozmixujeme s ovocem a sladidlem, rué¢né vmichame chia seminka
a nechdme postat 15-20 minut. Pofddné rozmichdme, aby v marmeladé nezlstaly
hrudky z chia seminek.

Priprava kesu krému
Kesu ofechy namodime na 1-2 hodiny vo vody, aby zmeékly a ziskaly jemné&jsi chut.
VSechny suroviny na pripravu krému vyslehame do hladka ve vysokorychlostnim
mixéru. Skadujeme Y lednic¢ce 3-4 dny.

Priprava cokoladové polevy
Cokoladovou polevu pripravime jednoduse roztopenim kokosového oleje ve vodni
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lazni, do ktereho vmichame kakaovy prasek, sul a kokosovy cukr.

Mangovo - Makové miléko
Makové mléko (nezaménovat za odvar z makovic) ma ze vsSech rostlinnych mlék
nejvyssi obsah vapniku, je zdrojem kvalitnich rostlinnych tukd a na lidsky organismus
plsobi velice zdsadotvorng, to znamend dodava télu zasadité minerdly a jeho traveni
navozuje v téle podminky, které zmiriuji dlouhodoby zanét odehravajici se napriklad
v kGzi, zazivacim systému, $titné Zldze nebo kloubech.

Pfiprava: 100g maku namocime do 1l vody pres noc. Rano rozmixuje ve
vysokorychlostnim mixéru a precedime pres gazu nebo pouzijeme pytlik na mléko.
Pfeced&né mléko vratime do mixéru, pfiddme 1 mango, 3 |Zice pFirodniho sladidla, pul
Izicky vanilkového extraktu, Spetku himaldjské soli a vymixujeme dohladka. V
lednicce vydrzi 2-3 dny.

Chia seminka jsou spolu s Inénymi seminky nejbohatSim zdrojem esencialnich
Omega 3 mastnych kyselin. Patfi mezi nejdilezitéjsi zvlhéujici potraviny s
vyjimeénymi hydratac¢nimi Gcinky na ktlzi. Jestlize vase dité trpi suchou a citlivou



kGzi se sklonem k atopického ekzému, tyto zivé tylinky z Inéné mouky a chia
seminek v kombinaci s antioxidanty obsaZenymi v borlvkach jsou skuteénym
protizanétlivym a kGzi hydratujicim lékem. Chia seminka maji velice nizky
glykemicky index a po namocdeni zpomali promé&nu karbohydratl na cukr, &mz
vyznamné pomahaji stabilizovat hladinu glukézy v krvi. Chia seminka jsou také
jedinecnym zdrojem bilkovin a maji jeden z nejvyssich obsahl vapniku ze
véech rostlinnych zdrojd.

Na pfipravu 10-12 cca 10cm dlouhych tycinek potrebujeme: 600g cerstvych
nebo mraZenych bortvek, 1 banan, 100g Chia seminek, 100g Inénych seminek, 3
|Zice prirodniho sladidla (kokosovy nektar, kokosovy cukr nebo agave sirup) nebo par
kapek stévie, 1 Izicka vanilky, 3 Izice vody.

PfFiprava: Lnénd seminka pomeleme v mlynku na kavu. V kuchyrfiském robotu
smichdme borlvky, bandn, chia semina, Inénou mouku, sladidlo, vanilku a vodu.
Ingredience mdZeme smichat i ruéné v mise (borlvky a banan roztla¢ime vidli¢kou).
Nechame postat 10-15 minut, aby chia seminka nasakly vodu a hmota zhustla.
Hmotu rozetfeme na nepfilnavou viozku sudi¢ky a dédme sudit na 145 stupid
Fahrenheit (62 stuprili Celzia) po dobu 1 hodiny. Po hodiné& sniZime teplotu na 105
Fahrenheit (40.5 stupriQl Celzia) a susime dal$ich 4-5 hodin pokud se hmota prestane
lepit na nepfilnavou vlozku. Hmotu nakrajime na tycinky, odstranime nepfilnavou
vlozku a susSime dalSich 3-5 hodin do pozadované konzistence. V pripadé, ze
nevlastnite susicku potravin, hmotu je mozné ususSit na nejnizsi teploté v troubé.
Tylinky skladujeme v ledni¢ce a spotfebujeme do 3-4 dnd. Zbytek individuainé
zabalime a zmrazime. V mrazni¢ce vydrzi nékolik tydnQ.

OBED: Thajskd Kokosova Polévka z Mrkve a Cervené
Cocky s Mungo klick

Tato jemna coCkova polévka z kokosového mléka je vybornym zdrojem kvalitnich
bilkovin, minerdll, betakarotenu a diky kurkumé, skute¢ného pokladu mezi kofenim, i
zdrojem jedineénych antioxidantl s protizanétlivym G&inkem. Mungo kli¢ky pdsobi v
nasem organismu zasadotvorné, to znamena podporuji hojeni dlouhodobého zanétu a
vytvari vhodné podminky pro léCeni autoimunitniho onemocnéni.
Potrebujeme: 400g cervené cocky, 5 mrkvi, 2 kostky Wurzl bujonu nebo
zeleninového vyvaru Bio, 2 lIzice kurkumy, V2 Izicky mletého kminu, 1 Izicka
himalajské soli, 1 Izice Ume octu, susena citrénova trava, 50g strouhaného kokosu
nebo plechovka kokosového mléka, mungo klicky
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Postup: Cocku opldchneme, mrkev nakrdjime a déme vafit do 2| vody s kostkami
zeleninového vyvaru. Pfiddme kurkumu, sudl, kmin, ocet a citrénovou trdvu, a
nechame varit 20 minut. Priddme kokosové miléko a povarime dalSich 5 minut.
Kokosové mléko miZeme pfipravit doma rozmixovanim strouhaného kokosu v horké
vodé a precedénim. Hotovou polévku rozmixujeme tyCovym mixérem a servirujeme s
mungo klicky a ¢erstvym petrzelem.

ODPOLEDNI SVACINA: Lnéné zeleninové krekry se
seminky

Potrebujeme: 200g Inénych seminek, 1 cibule, 3 strouzky ¢esneku, zluta paprika, 1
rajCe, 50g slunecnicovych seminek, 50g dynovych seminek, 2 lzice italského koreni, 2
|IZice tamari omacky, 1 lzice himalajské soli, 1 IZzicka mletého koriandru, 1 Izicka
kminu, Stava z pal limetky
Priprava: 150g Inénych seminek namocime do vody na 4hod (seminka vytvori ve
vodé gel, vodu neslivame). Zbylych 50g seminek pomeleme v mlynku na
kavu. Dynové a slunecnicové seminka taky namocime do vody na 4 hodiny, vodu pak
slejeme. V kuchyriském robotu zpracujeme zeleninu, Inénou mouku, kofeni a stavu z
limetky. Pridame namocena Inéna, dynova a slunecnicova seminka a kratce
zpracujeme. Hmotu rozetreme na neprilnavou vlozku dehydratoru a susime na 145
stupfil Fahrenheit (62 stupfit Celzia) 1 hodinu, pak sniZime teplotu na 105
Fahrenheit (40.5 stupfil Celzia) a susime daldich 6-8 hodin. Tadc s hmotou pfikryjeme
prazdnym tacem, preklopime a z hmoty opatrné odstranime susici vliozku. Hmotu
nakrajime na krekry cca 3x3cm a suSime dal, aby byly Uplné kfupavé. Krekry by mély
vydrzet ve vzduchot&sné nadobé& nékolik tydnd, pro prodlouZeni trvanlivosti je
muUzeme skladovat v chladniéce nebo zmrazit.

VECERE: Cervena quinoa s kozim syrem, ¢ervenou fepou,
brusinkami a cerstvym polnickem posypana ,parmezanem
z brazilskych ofecht"

Potrebujeme: 100g cervené quinoi, 150ml zeleninového vyvaru nebo bylinkovy
bujon bio kvality, 1 cervena repa, 70g koziho syra, 100g polnicku, 50g susenych
brusinek, Cerstva zelenina dle chuti (celer, rajcata, paprika, cuketa, redkvicky), 1 Izice
tamari omacky, 1 Izice ume octu, kokosovy olej na smazeni, 40g brazilskych (para)
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ofechd, 1 Izice nutricniho  drozdi, himaldjska sQl, olivovy olej
PFiprava: Quinou uvarime dle navodu v zeleninovém vyvaru nebo vode s pridanym
bujénem (Cervena a Cernd quinoa se vari déle nez obycejnd). Brusinky oplachneme a
namocime do teplé vody na 10 minut. Na panvi osmazime na kokosovém oleji na
drobno nakrajenou zeleninu a cervenou repu do polosyrova. Pokapeme tamari
omackou a ume octem. Pridame uvarenou quinou, na drobno nakrajeny kozi syr,
brusinky, polni¢ek, pokapeme olivovym olejem a posypeme ,syrem" z brazilskych
ofechl: Para ofechy pomeleme a smichdme s nutri¢nim drozdim, soli a olivovym
olejem. Ihned podavame.

y Im y 4

Recepty na lécivé zeleninové stavy pro déti trpici na
ekzém

Pro lIééebny efekt doporuéuji vypit minimalné 2 x 150-200ml $tavy denné
jako doplnék kvalitni stravy, rano a vecer vzdy pred jidlem nebo mezi jidly.

RECEPT NA STAVU I

5 mrkvi

150g baby Spenatu

1 okurka

200g ananasu

e 1/2 az 1cm zdzvorového korene

Rozdélit na polovinu a vypit rano a vecer pred jidlem.

RECEPT NA STAVU II

e 5 mrkvi
o 2 fenykly
e 2 hrusky

Rozdélit na polovinu a vypit rano a vecer pred jidlem.


http://3.bp.blogspot.com/-cxzFkMBiHXM/UzbNjKxNSrI/AAAAAAAAMYc/ta6kR9TzKuk/s1600/DSC_0842.jpg

