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Mé elixiry, tvofim s laskou nejen pro sebe, ale také pro vas.

Co jsou ELIXIRY?

Smoothie jsou v podstaté ELIXIRY, tzn.: tekuty napoj pIny Zivin a vitaminG z &erstvého ovoce
nebo zeleniny. Jeho vyhodou je snadnd vstfebatelnost obsazenych latek, rychlé dodani
okamzitou energii a hydratace téla, stejné jako rychla pfiprava a dostupnost.

Své elixiry tvorim prevaziné z Cerstvého ovoce a zeleniny ve spojeni s vodou, mlékem nebo
tfeba jogurtem. Dodavam také seminka, ofisky a koteni. Casto ptidavam kvalitni za studena
lisované oleje, aby se dobfre vstiebaly vitaminy rozpustné v tucich. Snazim se kombinovat
ingredience nejen, aby byl elixir vyzivny, ale zaroven chutny.

Fantazii se meze nekladou, do mych receptl priddvam v podstaté vSe, co mam rada. Tak
abych potésila nejen své chutové burnky, ale i ty Vase na maximum.
Zde se mliZete podivat na mj recept.

HUBNOUCI ELIXIR 5 - Elixir s Eerstvymi fiky

Ingredience:

o 1 ks Cerstvy fik

e Zazvor asi jako vlassky ofech (zase zalezi, jakou mate radi ostrost, kdyz tak dejte
mensi kousek)

e 10 ks Cerstvé Svestky

e 1ksbanan

e 1 lZice Chia seminka (nemusite namacet, dejte to rovnou do mixéru)

e 1 ks platek citrénu BIO i s klirou

e Spetka ¢erného pepfie a kurkumy

e 1/2 kavové lZicky za studena lisovany Inéného oleje

e Pramenitd Cista voda (do velké nddoby viz video: ddvam asi 0,5 - 0,7 | tekutiny)
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Vse vlozit do mixéru, vymixovat a hurd na svété mame neskutecné lahodny a extra zdravy
elixir. Mam obycejny smoothie mixér od ETY. Je zcela jedno, jaky mixér pouzivate, jen davejte
pozor, at se neprehfiva, aby se Vam nespalily hodnotné latky v elixiru.

Navic jsem si oblibila pestrost, ¢im vice druhd ingredienci ptfiddm, tim jsem spokojenéjsi.

Zvlasté diky tomu nachdzim stdle nové chuté a u nékterych se nemohu té lahodné chuté
nabazit.

Proc jsem vybrala tyto ingredience?
Fiky jsou z vyZivového hlediska velmi hodnotné ovoce. Fiky jsou zmifovany i v Bibli. Jsou
bohatym zdrojem véapniku, Zeleza, hot¢iku, vitaminu B6 a drasliku. Maji vyssi obsah vldkniny

nez bézné konzumované ovoce a zelenina.

U fikd byla potvrzena fada ptiznivych ucinka na zdravi:

. Podpora sniZzovani vysokého krevniho tlaku (vysoky obsah drasliku v plodech).
. Vyborny k hubnuti (vysoky obsah vlakniny v plodech).

o Preventivni ucinky proti kardiovaskularnim a nddorovym onemocnénim (latky
izolované z fikovych listl, draslik a vlaknina v plodech).

. Jsou vynikajici proti unavé (vysoky obsah vody a sacharidt).

Hroznové vino je nejzdravéjsi ovoce viilbec — podporuje imunitu, vynikajici proti unave,
nervozité, depresich, posiluje nervy a plsobi ptiznivé na nasi krasu. Je dokazano, Ze lidé Zijici
v oblasti Stfedozemniho more, vdéci hroznovému vinu za svoje pevné zdravi. Hrozny jsou
idedlni podzimni dietou. Urychluji lepsi prichod moci ledvinami, mocovym méchyfem a
mocovymi cestami. Vyplavuji bakterie a mirni tak zanéty ledvin a moéového méchyre.
Obsahuje vitaminy skupiny B, ty jsou dulezité pro metabolismus sacharidd, pro dobré nervy
a mozek.

Kombinujici sila kurkumy, pepre s chia seminky, které pomahaji vytahnout toxiny ze
systému a odplavovani nedistot ze zaZivaciho traktu. Kurkuma chrani jatra pred jedy,
napomadahd rozpoustét ledvinové kameny a snizuje hladinu cholesterolu. Pfinasi ulevu pfi
emocnim napéti, depresi a ocistuje nas od toxinl uloZzenych hluboko v téle. Velmi dobfe Cisti
pory v kiiZi. Ma protizanétlivé ucinky. Cerny pepi pomaha zajistit, lepsi absorpci kurkumy v
nasem téle.
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Dalsi s ingredienci, ktera mé zaujala, jsou CHIA seminka, ktera velmi dobfe zpomaluji proces
starnuti. Navic hydratuji organismus a umozni nam lépe snaset fyzickou zatéz. Seminka jsou
schopna navazat vodu az do dvanactindasobku svého objemu. Tim vytvofi husty gel, ktery
pusobi velmi pozitivné na traveni, tak jako vldknina v nich obsazend. Pravé vldknina je
nezbytnd pro nase stieva. Ddle jsou tato seminka bohata na bilkoviny, cozZ je idealni volbou
nejen pro vegetariany. Obsahuji také aminokyseliny, které pak pomahaji tyto bilkoviny plné
vyuzit. TaktéZ nemohu opomenout obsah Omega-3 mastnych kyselin. Chia seminka maiji
dokonce vice mastnych kyselin v poméru na gramaz nez treba losos!

Lnény olej je zcela unikdtni potravinou. Cisti cévy od tukovych nanosd, zvy$uje imunitu,
posiluje trdveni, pomahd pfi snizovani vahy, kompenzuje $kodlivé Ucinky jinych tukd a
pomaha odolavat nepfiznivému zareni. Pravé diky tomu, Ze je vybornym zdrojem omega 3 -
mastnych kyselin.

Video recept - HUBNOUCI ELIXIR 5 - Elixir s ¢erstvymi fiky

https://youtu.be/oph4AAxnFzA

Dalsi s mych receptt na hubnuti:

Elixir HUBNUTI 4

Ptipravila jsem pro Vas dalsi unikatni elixir. Ktery Vam pomuze nejen v dobé hubnuti, ale
zaroven doda télu potrebné Iatky a energii, které nam casto chybi.

Ingredience:

e 10ks Jahod

e Hrst Cerstvé mladé kopfivy

e Hrst ¢erstvé mladé medunky

e 1ks zelené jablko

e 1lZice mix hnédé a zlaté Inéné

o Spetka ¢erného pepfte a kurkumy

e 1/2 kavové lzicky Za studena lisovany pupalkovy olej
e Pramenitd Cista voda

Vse vlozZit do mixéru, vymixovat a hurd na svété mame neskutecné lahodné a extra zdravy
elixir (smoothie).
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Video recept - Elixir HUBNUTI 4

https://youtu.be/uS6PMephCrw

Dalsi z mych recept(, tentokrat na omlazeni.

Ostruzinovy elixir k omlazeni

Ingredience tohoto elixiru jsem peclivé vybirala. Tak aby zde byly vSechny hodnotné latky.
K posileni a omlazeni. Zaklad jsou ostruziny, a proto jsem nize vypsala, pro¢ jsem tyto
ingredienci vybrala, jako dulezitou soucast pro tento omlazujici elixir.

Ingredience:

. Misku ostruzin

. 1 ks bananu

. Zazvor asi jako vlassky ofech (zase zalezi, jakou mate radi ostrost, kdyz tak dejte
mensi kousek)

. 1ks malé kiwi

. 1 I1Zice Chia seminka Izi¢cka (nemusite namacet, dejte to rovnou do mixéru)
. 1ks platek BIO citronu i s kiirou

. Spetka skorice, €erného pepie a kurkumy

. 1/2 kavové Izicky za studena lisovany pupalkovy olej

. kokosova voda

Vse vloZit do mixéru, vymixovat a hurd na svété mame neskuteéné lahodné a extra zdravé
smoothie.

Navic jsem si oblibila pestrost, ¢im vice druhl ingredienci pfidam, tim jsem spokojené;jsi.

Ostruziniky jsou velmi zajimavé rostliny. Miluji svobodu, tak jako j3a, tzn.: Ze i zahradni
péstované druhy rostou radéji za plotem nez na zahradé.

Zralé ostruziny lakaji zvér, brouky apod. k ldkavym plodim. Aby se plody a listy uchrénily,
jsou ozbrojeny ostny a jemnymi ochrannymi Stétinkami. TakZe pfi jejich sbéru opatrné.
Ostruziny jsou u nds ovocem pozdniho |éta. Tak si nezapomernite nasbirat i do zdsoby a
zamrazit. OstruZiny maji vysokou koncentraci karotenu a rostlinnych ochrannych latek,
vitaminy a stopové prvky. Pfedevsim plné rostouci ostruziny maji mimoradné vysoky obsah
vitaminu C.

Plody i listy obsahuji barvivo antokyan, organické kyseliny (predevsim jablecnou a
citronovou), mineralni latky (napf.: mnozstvi fosforu, vapniku, hor¢iku, mnozstvi drasliku a
dost Zeleza).
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Lécivé ucinky ostruzin:

U¢inné napomaha proti starnuti

Pomahaji pfi nervozité a posiluji proti stresu

PUsobi protizanétlivé

Posiluji imunitni systém diky velkému obsahu vitaminu C
Pomahaji pfi hemeroidech a kfecovych Zilach

Brzdi rozvoj zanét( sliznic

Zpevnuji vaziva

ASENENENENENEN

Video recept - ostruzinovy elixir k omlazeni

https://youtu.be/P8k6li5rMmo

JAK JSEM ZACALA TVORIT RECEPTY NA DETOX VODU?

Klienti mé Casto prosi, Ze uZ je piti Cisté vody prosté nebavi, Ze uz ji nemaji ani chut pit. Kdyz
uz Vas prosté Cista voda nudi, proto jsem vytvofila recepty na vodu, ktera Vas prosté bude
bavit a zaroven i vyborné chutnat.

v

Rikam tomu DETOX VODA a to z nékolika duvodu.

My vime, Ze voda do sebe dokaze absorbovat témér vse. KdyzZ do vody pridame treba maliny,
tak voda do sebe absorbuje nejen prospésné latky, ale také tu vodu Gzasné ochuti. Vytvofila
jsem recept na detox vodu z malin, recept Vam zde také prikladdm ve formé videa, tak se
mUZete podivat. Tento recept si vyzkousSejte a véfim, Ze budete nadseni. Je naprosto
vyborny.

Video recept — DETOX VODA - MALINA
https://youtu.be/AQ9V3TIRhVO
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DETOX VODA JAHODOVY SEN

Pokud nejste zdrcujicim fanouskem jahod, méli byste byt. Je prokazano, Ze pokud budete jist
jahody po dobu 2 tydnl. Kompletné procistite organismus.

Jahody jsou nejen stavnaté a chutné, ale ja ji fadam do tzv. SUPERPOTRAVIN. Jahody bohaté
na Ziviny a nabité antioxidanty (jako je vitamin C) nabizeji Sirokou skalu pfinosl pro nase
zdravi, z nichz nékteré z Vas mohou prekvapit. Ochrana pred vraskami je jednim z nich!

Citrony maiji silné antibakterialni, antivirova a imunitni posilovaci silu. Mohou byt pouzité
jako skvély nastroj pro snizeni hmotnosti, protoZe citronova $tava je travici pomucka, a také
vyborny ocistny prostfedek na jatra.

Mata
Hlavni U¢inky maty peprné jsou antiseptické a protikiecové. Mata také podporuje traveni a
uklidiiuje Zaludek. Piti maty ulevi od bolesti hlavy a pomaha proti migrénam.

RECEPT - DETOX VODA JAHODOVY SEN NA VYHLAZENI VRASEK
Pfipravte si nejlépe sklenénou karafu nebo dzban s obsahem 1 az 2litry vody.
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Budete potiebovat tyto ingredience:

e 3ks platkd BIO citronu

e 5ksJAHOD

o 8ks maty

e 1litr ¢i 1,5 Cisté pramenité vody

e Preji u¢inny detox. Krasny sluncem prozareny den.

e Slaskou Anic¢ka Kabotova

e Privodkyné oéistnym procesem v KLUBU ZDRAVY DUM

Video recept - DETOX VODA JAHODOVY SEN

https://youtu.be/KukOL PwOs

Mnoho mych recept(i najdete v mém ON-LINE KLUBU ZRDAVEHO DOMU.

Af?

Klub Zdravy Dum

Pokud byste se chtéli dozvédét vice, tak kliknéte na odkaz.

https://vecnemladi.cz/klubzdravydum-prihlaseni/
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