Jidlem proti nachlazeni.

Je cas chfipek a nepfFijemného nachlazeni, bolesti v krku i kloubti. Ne
vzdy je hned tFeba nasypat do sebe velké mnozstvi praski. Stale znovu
se totiz potvrzuje, Ze pro nase zdravi je velmi dlilezité zejména to, co
jime. A tak i spravné zvoleny jidelnicek mlize pomoci pFi prvnich
pFiznacich nemoci, a také ji ic¢inné predchazet

KREN

Velmi posilujici uéinek na nasi obranyschopnost ma
napriklad kifen. Obsahuje dostatek dtlezitych zivin a
ma antibiotickym uéinkem. Kfen dokaze v nasem téle
| ucinné eliminovat infekce a je vybornym doplitkem
Iécby pfi nachlazeni, anginé a chfipce.V pripadé
nemoci spojenych s kaslem a rymou nam ale kien
A prokaze jesté jednu skvélou sluzbu. Jeho silice
rozpoustejl usazeny sekret na sliznicich dychamch cest - jak v nosnich dutinach, tak v
plicich a praduskach. Tento ucinek pocitime uz pfi jeho krajeni €i strouhani, projevuje
se typickym slzenim, stejné jako u cibule.

r

Kren s medem

Kren najemno nastrouhame a 2 IZice kFenu

smichame se Izici medu. Uzivat bychom pak

méli 3 x denné jednu cajovou lzicku, u déti
davku radéji o néco snizime.

UZ za moment po jeho konzumaci pocitime,




Ze se nam "spousti ryma", snadnéji odkaslavame a Iépe se nam dycha.
Jablecny kren

3 IZice strouhaného kienu, 2 nastrouhana jablka, stava z pulky
citronu. VSe promichame a podavame jako prilohu k varenému
masu.

%

Krenova slehacka

250 ml smetany ke slehani, 4 Izice nastrouhaného kfFenu
Uslehame tuhou slehacku a lehce do ni vmichame kiren. Podava se
Sunkou jako sunkové rolky nebo s tenkymi platky hovéziho
uzeného jazyka.

Cibule

Nejlepsim Iékem proti nachlazeni a
naslednému kasli je cibule.

Cibulovy sirup

Nakrajime 3 cibule na kolecka. Postupné
je vrstvime do nadoby a prosypavame
cukrem (nejlépe trtinovym). Nakonec

pfikryjeme a nechame odstat. Za nékolik hodin pusti cibule stavu,
kterou slijeme do sklenicky. Sirup podavame pri kasli nékolikrat

denné po lzickach.

Cibulovy caj

Do 200 ml vrouci vody dame na 5 minut varit 2 nadrobno
nakrajené cibule. Nechame 10 minut vyluhovat, scedime a
osladime medem. Pijeme nékolikrat denné.



Med

PFri onemocnéni je med neocenitelny.
Nejenze dodava télu dostatek dilezitych
latek, energie, ale navic na rozdil od
rafinovaného cukru, nezatézuje nas
organizmus.

Repovy med

Z cerné ripy serizneme Spicku. Vnitrek
repy vydlabeme a do tretiny objemu
nalijeme med. Nechame stat pres noc.
Med do rana vytahne z Fepy s$tavu. LZici
smeési 5 x denné smichame s teplym
mlékem a vypijeme.

Cesnek

Nejuniverzalnéjsim lékem se zda byt cesnek, ktery
@ dokaze jako pfirodni a€inné antibiotikum snadno
zatocCit s kdejakou chorobou. Cesnek bychom méli v
obdobi zvyseného vyskytu infekce konzumovat co nejéastéji. At uz
jako specialni c¢esnekovou pochoutku, nebo pridanim do polévek,
omacek Ci salatid. Jeho neprijemny odér mlizeme zmirnit tim, Ze se
po jeho konzumaci napijeme miléka.

Super zdrava cesnecka

200 g brambor, 2 Izice sadla, 12 strouzkl ¢esneku, 1
mrkev, 1 petrzel, 1/4 celeru, 2 cibule, svazek petrzelky,
toustovy chléb, maslo.

Brambory oloupeme a nakrajime na
kosticky, korenovou zeleninu ocistime a nakrajime na
tenké prouzky a cibule na drobné kousky. V kastrole
rozehrejeme sadlo, osmahneme na ném brambory se
zeleninou a zalijeme vodou. Varime domékka. Mezitim
nakrajime na kosti¢ky toustovy chléb a osmahneme ho na
masle. Cesnek oloupeme a prolisujeme do hotové polévky.



Dobre promichame, pridame nasekanou petrzelku a
osmazené tousty.

CITRONY

2 Béhem infekce je velmi dlilezity pFisun
dostatecného mnozstvi vitaminu C.
Nejlepsi je, je-li podavam formou
zvysené konzumace citronu, kiwi,
pomerancl a kysaného zeli.

Citronové kloktadlo

Vymackame stavu z jednoho stredné velkého citronu a
klokta ji. Nakonec polykneme. Opakujeme 2 az 3x denné.

Tepla citronada

Stavu ze 2 citronu smichame ve vysoké sklenici s 2 Izicemi
titinového cukru a zalijeme teplou vodou. Pfidat miizeme i stavu z
jednoho pomerance. Pijeme kazdé rano pred snidani béhem celého

zimniho obdobi.

Citronoveé rozinky

Balicek rozinek sparime horkou vodou a dame do malé misky. Na
né vymackame stavu ze 2 citrontl a nechame nékolik hodin
nasaknout a nabobtnat. Vitamin C se navaze na hroznovy cukr a
ma pak vétsi Gcinek v nasem organismu. Kazdodenni "zobani"
téchto rozinek je skvélou prevenci proti infekci.

DALSI "BABSKE" RECEPTY "RYCHLE
POMOCI"

Sadlovy obklad




Pri bolestech v krku si pripravime jednoduchy zabal. Na pruh
platynka namazeme tenkou vrstvu veprového sadla. Na néj
nastrouhame trochu muskatového orisku (aby se utvorila
tenounka vrstvicka). Prikryjeme dalsim platynkem. Dame na krk a
ovazeme teplym satkem. Rano je po bolesti.

Medveédi mléko

Ted’ jeden typ pouze pro dospélé. Je &
vyborny a velmi Gc¢inny pri pocatecnich
priznacich nachlazeni. Ohrejeme 200 ml

mléka, pridame panaka rumu a 2 IZice
medu. Staci vypit 2 sklenice za vecer a R
rano se citite jak rybicka.

Maslovy caj

Bolest pfi polknuti, paleni a skrabani v krku. Nejlépe zaZzene tento
jednoduchy recept. Uvarime 250 ml cerného caje, pridame
polévkovou Izici medu a polévkovou lZici masla. Dobre
promichame a ihned vypijeme.

Zazvorovy caj

10g cCerstvého strouhaného zazvoru.varime 5 minut v 1 litru vody.
Poté ho pres cednik vymackame. Do vzniklého caje se pridame
stava z jednoho citréonu ¢i pomerande, osladime a pijeme horké.

PRO UNAVENA JATRA

PF¥i jakémkoli oslabeni naseho organizmu
jsou nadmérné zatéZzovana nase jatra.
P¥i infekci bychom jim proto méli doprat
trochu Glevy v podobé stravy, ve které




omezime vsechna tucna, prilis korenéna a smazena jidla. A naopak
pFidame vice nizkotu¢nych mléénych vyrobkli a mrkve.

Mrkvovy tvaroh

Nastrouhame 3 mrkve, smichame je s 250 g nizkotucného tvarohu
a naredime 1 lZici kefiru. Dobie promichame. M{izeme osladit nebo
trochu osolit, podle chuti.

Mrkvové hranolky

2 mrkve nakrajime na malé hranolky, pokapeme je $tavou z 1
citronu a 1 I1Zickou olivového oleje. Jime misto cCipsi ¢i slanych
burak.




