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Detox organismu po vanocnim obzerstvi aneb
15 receptu, které vas dostanou do formy

Doprejte si po vanocnich hodech detox organismu! Nastolte ve svém
jidelnicku opét rovnovahu, ktera prispéje k lepsSimu traveni a také posili
vasi imunitu. Vybrali jsme pro vas patnact lehéich receptid s oéistnym
potencidlem, jez ocenite nejen k obédu ale treba i ke svaciné a veceri.

V poslednich dnech jste si pochutnavali na vydatném bramborovém salatu, smazenych
rizkach, pecené kachné s knedliky a zelim nebo na svickové omacce? Pak si nyni mozna
nedokazete predstavit detox organismu s ¢ervenou repou, brokolici, refichou, kysanym zelim,
rukolou, artyCokem ¢i fenyklem. Jde to vSak také chutné! Inspirujte se pokrmy, které jsou nejen
zdravé ale i lahodné.



1. Detox organismu s carpacciem z cervené repy

Cervena r'epa je superpotravinou, ktera ma vyrazné uc¢inky v procesu ocisty téla. Pfipravte si
ji jako carpaccio s kozim syrem a vlasskymi orisky! Budete se oblizovat aZ za uSima. Vérte, ze takovy
detox organismu si nechaji libit i zaryti odpurci zeleniny. Sta¢i suroviny dobre ochutit a vynikajici
pokrm je na svéte.

Recept: Carpaccio z cervené repy
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2. Detox organismu s pecenym lilkem

Malokdo vi, Ze i takovy nevyrazny lilek dokaze podporit detox organismu. Krom jiného umi
skvéle nastartovat imunitni a travici systém. A v kombinaci s ultra zdravym granatovym jablickem,
refichou a zakysanou smetanou vykouzlite pochoutku, po které se jen zaprasi!

Recept: PecCeny lilek s granatovym jablkem
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3. Detox organismu s brokolicovou polévkou

I zelenouckd brokolice se muze Castovat privlastkem ,superpotravina“ vhodné pro detox organismu.
Tato zelenina je nabita mineraly a vitaminy, které podporuji vyplavovani toxinu z téla. A
pokud brokolici neradi varenou, zkuste ji ve vyteéné dietni polévce, jez nastartuje vas metabolismus
diky obsahu chilli!

Recept: Brokolicova polévka bez smetany
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4. Detox organismu se salatem z kysaného zeli

Kysané zeli je extrémné zdravou potravinou, které ale vSichni s oblibou neholduji. Zkuste ji
tedy doplnit o dalsi suroviny, jako je mrkev, kopr Ci jarni cibulka a chutny salat na detox organismu
bude na svété! Vézte, ze mu jen tak nékdo neodola. Skvély bude jak samotny, tak jako priloha

k dietnéjsi pokrmuam.

Recept: Salat z kvsaného zeli
(]

5. Detox organismu s fenyklovym salatem

Fenykl je znamy predevsim svymi pozitivnimi ucinky na traveni. Priznivé ale pusobi také na
imunitni systém a vhodny je samozrejmé na detox organismu. Doprejte si tedy tuto zajimavou
zeleninu v krupavém salatu s avokadem, cibulkou, petrzelkou, modrym syrem, seminky a koprem!
Tato zdrava lahudka bude nejlepsi odlezela.


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-carpaccio-z-cervene-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-peceny-lilek-s-granatovym-jablkem
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-brokolicova-polevka-bez-smetany
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-salat-z-kysaneho-zeli

Recept: Fenyklovy salat s avokadem
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6. Detox organismu s polévkou ramen z kureciho masa

Po tézkych vanocnich pokrmech prijde vhod néco, co nejen podpori detox organismu, ale
pohladi i po Zaludku. Tim muze byt vydatna, a presto zdrava polévka ramen s kurecim masem,
nudlemi, hlivou, pérkem, mrkvi, zdzvorem a dalSimi skvélymi ingrediencemi. Priprava je ponékud
delsi, ale vysledek rozhodné stoji za to!

Recept: Polévka ramen z kureciho masa
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7. Detox organismu s polévkou z Cervené repy

A opét tu mame sladouckou a velice zdravou cervenou repu, které z hlediska detoxu organismu neni

nikdy dost. V tomto pripadé si ji muzete pripravit v jemné polévce s bramborami, mrkvi a
cibuli. Chuti v tomto vydatném pokrmu ale najdete daleko vice - objevujte!

Recept: Polévka z Cervené repy
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8. Detox organismu s rukolovym salatem

Dalsi potravinou podporujici detox organismu je rukola. Ta je oblibena zejména v 1été, kdy si ji
lidé dopravaji ve zdravych zeleninovych salatech. Zanevrit na tuto listovou zeleninu ale nemusite ani
v zimé po svatcich. Pravé tehdy ji uplatnite nejvice! Ocistéte své télo a pochutnejte si na
jednoduchém, a presto vynikajicim rukolovém saldtku s rajcatky!

Recept: Rukolovy salat
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9. Detox organismu s rerichovym krémem

Reficha je ¢asto opomijend v ¢eském jidelnicku. Pritom m4 z hlediska pfinosu pro zdravi co
nabidnout! Je nabita antioxidanty, vitaminem C i betakaroteny. Pri detoxu organismu ji tedy
velmi dobre zuzitkujete. Pripravte si rerichu treba v lahodném krému s hraskem a budete zas plni
sil!

Recept: Rerichovy krém s hraskem
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https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-fenyklovy-salat-s-avokadem
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-polevka-ramen-z-kureciho-masa
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-polevka-z-cervene-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-rukolovy-salat
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-rerichovy-krem-s-hraskem

10. Detox organismu s mrkvovou polévkou

V detoxu organismu hraje prim také stiplavy zazvor, ktery se perfektné hodi do polévek.
Pokud jste jej vyzkouseli jen do té dynové, zkuste i tuto mrkvovou! Je snadna na pripravu a chutna
primo kralovsky! Krom jiného se dokonale hodi na zahréti v dlouhé a studené zimé.

Recept: Mrkvova polévka se zazvorem
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11. Detox organismu s kedlubnovym salatem

Méte radi kedlubny v jakémkoliv stavu? Potom se budete moct doslova ujist timto osvézujicim
salatem, ktery krom kedlubny obsahuje i mrkev, pazitku, petrzelku a dalsi dobroty. Jde o lehky
pokrm, ktery je vhodny pro detox organismu jak po vano¢nim obzerstvi, tak i v obdobi jara!
Recept: Kedlubnovy salat
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12. Detox organismu s ratatouille

Jednoduché, a presto mimoradné lahodné jidlo - to je zeleninové ratatouille. Tento typicky
francouzsky pokrm si oblibili i leckteri Cesi! Tedy, pokud jste jej jeSté neochutnali, vzhiru do jeho
pripravy - téz svym zdravym slozenim podpoii detox organismu. Vhodny je i pro vegetariany.

Recept: Ratatouille
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13. Detox organismu se zeleninovym bulgurem

Rikéte, Ze jste jesté nikdy nejedli bulgur? Pak byste méli této celozrnné obiloviné d4t rozhodné $anci!
Ma vysoky obsah vlakniny a nizky obsah tuku, je tedy vhodna do vSech dietnich jidelnicku.
A pokud ji doplnite o zdrava rajcata, jarni cibulku, feta syr, okurku a bylinky, ziskate vytecnou a
lehkou veceri, ktera podpori vasi imunitu i detox organismu.

Recept: Bulgur se zeleninou
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14. Detox organismu s artycokovym salatem

Artycoky jsou prirozenymi ochranci jater i zlu¢niku. Pro detox organismu jsou tedy jako
stvorené. Doprejte si tento vyborny artycokovy salat, ktery je doplnény o kesu orisky, rukolu, ¢esnek
a petrzelku! Az ochutnate, jisté si ho zamilujete. Podéavat jej mizete jak samotny, tak treba

s varenymi téstovinami ¢i quinoou.

Recept: Detoxikacni artycokovy salat s kesu
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https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-mrkvova-polevka-se-zazvorem
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-kedlubnovy-salat
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-ratatouille
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/bulgur-se-zeleninou
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/detoxikacni-artycokovy-salat-s-kesu

15. Detox organismu se stredomorskym petrzelovym salatem
Tento svézi salat lahodi nejen chutovym poharkim, ale také o¢im. Jeho zelen je doslova nabijejici,
stejné jako jeho ucinky. Zasadni ingredienci podporujici detox organismu je koriandr. A kdyz
se k této zdravé bylince prida jesté mocopudna petrzelka, je o oCistu téla opravdu zodpovédné
postarano.

Recept: Stredomorsky petrzelovy salat
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Dalsi vytecné recepty, které ozdravi vas organismus:

Chutné a zdravé recepty z lusténin
Recepty z hlivy ustricné
30 receptu na rychly bezmasy obéd

Recepty z cukety 27x jinak pro kazdy den

Autor clanku: Iveta Reinisch
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