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7x jarni recepty pro silu, energii i ocCistu téla

Jaro je idealnim obdobim pro regeneraci téla a nabrani novych sil. S
prichodem teplejSich dni prichazi i chut na svézi, lehka jidla, ktera
podpori detoxikaci, dodaji télu cenné latky a po dlouhé zimé jej postavi
na nohy. Pfipravte si jarni recepty pIné vitamini, mineralu a
antioxidantu. Bude vam lépe na téle i na dusi.

Jaro je casem obnovy a ocisty, a to nejen v prirodé, ale i v nasem téle. Pomoci toho spravného jidla
muzete snadno doplnit energii, posilit imunitu a dodat télu silu, aby vas nepremohla jarni unava.
Jarni recepty, plné ¢erstvych surovin, vdm pomohou citit se skvéle a nabiti silou.

Jarni recepty: Jarni minestrone

Jarni minestrone je svézi a lehka polévka, ktera dokonale ladi s jarnimi dny. Kombinuje cerstvou
zeleninu, jako jsou hrasek, mrkev, fazolové lusky a bylinky, které podpori detoxikaci a dodaji
energii. Tato polévka mezi hvézdou mezi jarnimi recepty. Je plnd vitaminQ a mineraldl, jarni inava
nebude mit zddnou Sanci.

Recept: Jarni minestrone
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Jarni recepty: Jarni koprivova polévka

Jarni koprivova polévka je skvélym zplisobem, jak vyuzit silu divokych bylin. Mladé koprivy jsou
bohaté na vitaminy A, C, K a skupiny B, mineraly jako zelezo, horcik a vapnik, a antioxidanty.
Pomahaji pri detoxikaci, podporuji imunitu, zlepsuji traveni a maji protizanétlivé ucinky.
Na jare skvéle podpori ocistu.

Recept: Jarni koprivova polévka
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Jarni recepty: Jarni nadivka s medvédim cesnekem

Medvédi ¢esnek si poradi s posilenim imunity, detoxikaci a umi vylep§it i traveni. Obsahuje vitaminy
A, C, K a mineraly jako Zelezo a siru. Ma antibakterialni a protizanétlivé ucinky, podporuje zdravi
srdce a cév a poméha pri prevenci nachlazeni. Jarni nadivka s medvédim cesnekem patii mezi
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osvézujici a vyzivné jarni recepty. Zasyti, procisti a hlavné bajecné chutna!

Recept: Jarni nadivka s medvédim ¢cesnekem
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Jarni recepty: Redkvickovy salat

Redkvickovy salét je jednoduchy jarni recept. Svézi a plny chuti, idedlni pro jarni dny. Kombinuje
kirupavé redkvicky, jarni cibulky, kopr a vinny ocet, coz tvori osvézujici a zdravy pokrm. Tento salat
je bohaty na vitaminy a podporuje traveni. Redkvi¢ky jsou navic perfektnim zdrojem vitaminu C,
drasliku a vlakniny. Podporuji traveni, detoxikuji télo a maji protizanétlivé acinky. Diky své
osvezujici chuti pomahaji osvezit organismus a posilit imunitu, coZ je ted zna¢né zadouci.
Recept: Redkvickovy salat
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Jarni recepty: Michana vejce s chrestem

Mlady chrest je bohaty na vitaminy A, C, K, a folat, a také na mineraly jako draslik a zelezo.
Podporuje traveni, posiluje imunitu, detoxikuje télo a zlepSuje zdravi pokozky. Diky nizkému obsahu
kalorii je idedlni pro zdravou vyzivu a jarni o¢istu organismu. Michana vejce s chrestem jsou
jednoduchy, ale lahodny jarni recept. Kombinace cennymi latkami nabitého chrestu a vydatnych
vajec vytvari vyvazeny a vyzivny pokrm, idealni na snidani nebo lehkou veceri.

Recept: Michana vejce s chrestem
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Jarni recepty: Kvétakova polévka s bramborem

Kvétékova polévka s bramborem je jemna, krémova a plna chuti, idealni pro jarni obdobi. Spojeni
jemného kvétaku a sytych brambor vytvari vyzivnou polévku, ktera vas zahreje i zasyti. Obohacena o
bylinky a koreni, je skvéla volba pro zdravy a chutny obéd. Mlady kvétdk je navic bohaty na vitaminy
C, K, skupinu B a minerdly jako draslik a vapnik. Tento jarni recept podporuje imunitu, zlepsuje
traveni a mé protizanétlivé ucinky.

Recept: Kvétakova polévka s bramborem
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Jarni recepty: Mrkvové smoothie

Mrkvové smoothie je osvézujici a vyzivny napeoj, ktery skvéle plni energii béhem jarniho dne.
Kombinace cerstvé mrkve, pomerancové Stavy a zazvoru vytvari skvély mix, ktery podporuje imunitu,
zlepSuje zdravi pleti a traveni. Tento jarni recept je nejen chutny, ale i plny antioxidantu, které
pomahaji detoxikovat télo. Osvézujici a zdravy zpusob, jak zacit den!
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