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Jak po zime procistit a nastartovat telo?
Vyzkousejte jarni salaty se spoustou zeleniny

S prichodem jara se priroda probouzi, laka nas ven uzivat si hrejivé
slunecni paprsky a zahnat vSechny zimni chmury a spliny. Stejné jako
nase mysl...

Jaro se o slovo hlasi nejen venku, ale hleda si cestu i do vaseho jidelnicku. Po obdobi, kdy si
télo rikalo spis o tepla, hutnéjsi a také tucnéjsi jidla, ted prichazi cas na poradnou jarni
ocCistu a odlehceni. Poslouchejte své télo a zaradte na svuj jidelnicek nejruznéjsi zeleninové
salaty - jsou chutné, zdravé a plné vitaminu. Nebude vam po nich tézko, ale presto vas
zasyti a dodaji vam vSe, co potrebujete. Navic vam zvysi energii a hravé tak zazenou jarni
unavu.



Zeleninové salaty = jarni ocista organismu

S prichodem jara se priroda probouzi, 1dakd nas ven uzivat si hrejivé slunec¢ni paprsky a zahnat
vSechny zimni chmury a spliny. Stejné jako nase mysl se na jare potrebuje procistit i télo. Po
zimé, kdy jsme moc venku nepobyli a zkrehlé télo zahrivali spoustou tézkého jidla, si nd$ organismus
poradnou ocistu a povzbuzeni urc¢ité zaslouzi. Navic se na jare rozrusta nabidka zeleniny
v obchodech.

Jarni salaty vam dodaji vitaminy, energii i dobrou naladu

Jaro je tedy idedlni chvili pro zarazeni vice zeleniny do jidelnicku. Dodéa vasemu télu potrebné
vitaminy a znac¢nou davku energie. Oboji Cloveku po zimé chybi a vyrazné ovliviiuje to, jak se citi
a jakou ma ndladu. Zazente zimni depresi i jarni inavu poradnou porci zdravé zeleniny. Mimo jiné
obsahuje i vlakninu, ktera je potrebna pro spravné fungovani strev a imunitniho systému.

A jak dostat vice zeleniny na talir? VyzkousSejte chutné jarni fit salaty. Jsou lehké, zdravé a vasemu
télu rozhodné prospéji. Navic je muzete pripravit na nepreberné mnozstvi zpusobu, takze vés
nikdy neomrzi.

Fit salaty nejen ze zeleniny

Aby byla vasSe strava vyvazena a dodavala vam veskeré potrebné ziviny, jen zelenina samozrejmé
nestaci. Nutné jsou také bilkoviny, sacharidy a vhodné tuky. K salatu si proto dejte celozrnné
pecivo, kuskus, rybi ¢i libové jiné maso, vejce, syry nebo lusténiny. Cely salat pak zakapnéte
nékterym z rostlinnych oleju, idealné zastudena lisovanym, ktery obsahuje zdravi prospésné
latky. Navic pomahd s rozpousténim vitamint ze zeleniny a jejich vstiebavanim do téla.

Pridénim dalSich surovin k zeleniné také zajistite, ze vas jarni salat bude vyzivové hodnotnéjsi a
také po ném nebudete mit hned hlad.

Zvolte ty nejlepsi ingredience na jarni salat

Vybér zeleniny v obchodech je obrovsky a mohlo by se zdét, Ze staci jen par kousku vybrat a smichat
do salatu. Urcité to tak muzete udélat a zkouSet nové kombinace a chuté. Je ale dobré védét, kterou
zeleninu byste pri vybéru a zkouseni novych chuti a kombinaci rozhodné neméli opomenout. Po ¢em
tedy v obchodé rozhodné sahnout?
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Jarni salat z rapikatého celeru

Pri pristim ndkupu si do kosiku prihodte rapikaty celer. Proc zrovna ten? Obsahuje vysoké mnozstvi
vitaminu C - dokonce vic nez citron. Posiluje tedy imunitu, ale také snizuje krevni tlak a
hladinu cukru, poméhéa proti revmatismu a bolestem kloubu, povzbuzuje nejen télo, ale i mysl a
pomaha tak vyrovnat se se stresem. Ne nadarmo se drive pouzival jako 1éCiva rostlina.

Idedlni je konzumovat rapikaty celer syrovy, abyste z néj ziskali maximum zdravi prospésnych
latek. Pokud ale zrovna neholdujete jeho vyrazné chuti, trochu ji utlumte a celer tepelné zpracujte.
Hodi se pak jako priloha k masu nebo na pripravu polévek ¢i omacek.



Redkvicky na jarni salat i pomazanku

Dal$i zézraénou potravinou, jejiz sklizefi za¢ina uz v dubnu, jsou fedkvi¢ky. Cervené kuli¢ky s bilou
duzinou muzete chroupat samotné. Skvéle se ale hodi i na jarni salaty. Kromé lehce pikantni chuté
povysi vasi stravu, i co se tyCe obsahu zdravych latek. Diky silicim pusobi redkvicky proti plisnim a
bakteriim, navic obsahuji vlakninu nebo treba vitamin C. ZlepsSuji ¢innost Zaludku a strev, a tim
podporuji traveni. Kromé salati je muzete pridat také do jarnich pomazéanek.

Spenat a mangold pro zdravi

Celkové zdravi, které je po zimé vzdycky trochu podlomené, podpori Spenat. Jeho syrové listy
rozhodné pridavejte do salatl co nejcastéji. Sice vam nedodé ukrutnou silu ani obfi davku zZeleza, jak
se driv kvuli chybé ve vypoctu myslelo, ale vysoky obsah zdravi prospésnych latek ve Spenatu
vasemu télu rozhodné prospéje. Napriklad draslik a vapnik jsou nezbytné pro zdravé kosti a zuby,
horé¢ik zase podporuje spravnou funkci svald a je dobry na nervy. A to se vzdycky hodi!

Jakou dalsi zeleninu pouzit na jarni salat?

e jarni bylinky (rericha, pazitka, bazalka...)

e medvedi Cesnek

e chrest

« listové salaty (polnicek, rukola...)
» kaderavek

¢ kedlubna

e rebarbora

e topinambury

Recept na jarni salat z rapikatého celeru - recept

Nyni uz vite, kterd zelenina rozhodné nesmi chybét ve vaSich receptech na jarni salaty. Budou tak
nejen lahodné, ale i zdravé a pro jarni podporu imunity, dobré nélady a oCistu organismu jako
délané. Vyzkousejte tfeba recept na salat z rapikatého celeru.
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Ingredience

« Tapikaty celer

e ledovy salat

e jablka
 zakysana smetana
e Stava z citronu

« zelena petrzelka

e sul

* pepr

Postup

Rapikaty celer nejprve o¢istime a nakrajime na malé kousky. Ledovy salat dikladné omyjeme a
listy roztrhame na kousky. Jablka zbavime jadrinct a rovnéz nakrajime. Nyni si pripravime
dressing - do kysané smetany nakapeme citronovou $tavu, pripadné mizeme pridat i dijonskou
horcici. Osolime a opeprime. Poté promichame s celerem, saldtem a jablky. Salat z rapikatého celeru


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/bylinky-podle-horoskopu-jake-bylinky-se-hodi-k-vasemu-znameni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/cesnek-medvedi-recepty-ktere-nastartuji-jarni-detoxikaci.-20-skvelych-receptu-z-medvediho-cesneku
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chrest-kral-zeleniny
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zdrava-vyziva/topinambury-jako-moderni-a-velmi-zdrava-potravina

muzeme jist samotny jako lehkou veceri, nebo jej podavame jako prilohu k jinému jidlu.

Dejte rapikatému celeru i dalsi zeleniné ve svém jidelnicku dostateCny prostor. Uvidite, ze vam
lehké jarni fit salaty z nich pripravené zachutnaji a vase télo vam za né podékuje.



