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Elixir mladi na taliri? Na nedeélni obeéd vam
naservirujeme dobroty pro udrzeni stale
krasy

Odpradavna lidé touzi nalézt ten jediny a nejlepsi elixir mladi. Ale co kdyz
neni jeden a je jich hned nékolik? Nasli jsme ty nejlepsi elixiry a
prichystali jsme vam z nich spoustu dobrot na nedéini obéd. Rozhlédnéte
se i po své kuchyni, jisté tam néjaky elixir mladi bude.

Nedélni obéd by mél byt tak néjak slavnostni. A oproti béznému jidlu by mél mit néco extra navic.
Dnes$ni nedélni obéd vam zachova krasu i zdravi. Staci jen, kdyz okusite néktery z nasich recepta. V
kazdém se totiz ukryva jedinecny elixir mladi.



Elixir mladi: Chrest

Chrest je vyhlasenou delikatesou. Jeho sezdna je sice uz pryc, ale koupit si muzete napriklad
mrazeny nebo zavareny chrest. Ten mrazeny je, co se ucinki tyce, pochopitelné mnohem lepsi. A ne
nadarmo je to elixir mladi. Chrest ma totiz obrovské 1éCivé a regeneracni uc¢inky. Vi se o tom uz
nejméné pét tisic let. Ackoliv existuje mnoho druhu chrestu, my se nejCastéji setkavame

s variantou bilou, fialovou nebo zelenou. Ty patri mezi stredoevropské a jsou péstovany predevsim ve
Francii, Italii, Belgii ¢i u nas v Ceské republice. Chrest patri mezi nejzdravéjsi zeleninu. Co se
vitamint tyCe, je to jejich obrovska studnice. Snad nejvice ma betakarotenu (provitaminu A) - ten je
potrebny pro zdravé oci i kiizi, obnovu sliznic. Dale nechybi vitaminy skupiny B (B1 - thiamin, B2 -
riboflavin, B6 - pyridoxin, B3 - niacin, B5 - kyselina pantotenova a B9 - kyselina listova), vitamin H
(biotin) ¢i vitaminy C a E. Z mineralnich latek je to pak draslik, horcik, vapnik, Zelezo, fosfor, zinek,
sodik a jod. Tato koktejlova smés hodnotnych latek z néj déla naprostou jednicku mezi zeleninou.
A také velice ucinny elixir mladi.

Elixir mladi na nedélni obéd: Smazenice s kurecim masem a chrestem
Prisady:

» 250 g zeleného chrestu

» 30 g prepusténého masla (ghi)
e 4 ks Salotky

e 6 vajec

e 250 ml mléka

e 2 17Zi¢ky kvalitni horcice

e 400 g vareného kureciho masa
e mlety Cerny pepr

e 200 g tvrdého syra

Priprava:

Elixir mladi-chrest oloupeme, povarime asi osm minut, scedime. Na panvi osmazime na
prepusténém masle nadrobno nakrdjenou Salotku. Vejce, mléko a horcici rozslehame, primichdme
nakrajené kureci maso a pepr. Smés nalijeme na Salotku a na mirném ohni pe¢eme asi 15 minut
do zhoustnuti. Na povrch smazenice poklademe chrest, posypeme strouhanym syrem a v predehraté
troubé kratce zapeceme dozlatova. Na nedélni obéd podavame s Cerstvym zeleninovym salatem.

Elixir mladi: Hliva ustricna

Nejde jen o elixir mladi, ale také elixir zdravi. Hliva Gstricna by v domaci lékarnicce ani kuchyni
rozhodné neméla chybét. Je nejenom lécitelkou, ale i preventivnim prostredkem proti onemocnéni
kardiovaskularniho systému. Stara se o zdravé srdce i cévy. Posiluje imunitu a dokonce se radi

mezi nejlepsi imunostimulanty. Hliva obsahuje beta-glukany, které pecuji o zdravy tlak, snizuje
cholesterol, upravuje hladinu cukru v krvi, a ma dokonce i protialergenni uc¢inky.

Elixir mladi na nedelni obed: Hliva v kari omacce
Prisady:

e strouhany syr
e maslo


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/chrest
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/hliva-ustricna

kari koreni

250 ml mléka

500 g hlivy ustricné

5 1Zic zeleninového vyvaru
1zice hladké mouky

250 g mletého masa

1 Zloutek

e sul, mlety pepr

Priprava:

Hlivu-elixir mladi, nakrajime na tenkeé platky. Na mésle opeCeme mleté maso, priddme houby a
vyvar, vSe dusime asi pét minut. Dochutime a pripravime si omacku. Udélame si svétlou jisku,
prilijeme mléko, michdme a vaiime asi 5 minut, dochutime kari. Zloutek rozmichdme se smetanou,
priddme do omacky a uz nevarime. Do formy vymazané tukem ddme maso s houbami, prelijeme
oméackou, posypeme syrem a dame péct do trouby. Nedélni obéd muzeme podavat treba s ryzi.

Elixir mladi: Chilli

Neskutecné mnozstvi cennych latek se nachézi v jediné extrémné palivé papricce. Chilli je
oblibeny elixir mladi. Nékdo ho nesnese, jiny jejich extravagantni chut miluje. Ostatné, védéli jste,
ze chilli dokaze zastavit nastup infarktu za pouhych 60 vterin? Pfi srde¢ni slabosti mizete kousek
snist nebo - jesté 1épe - si z ni uvarit ¢aj. Respektive z chilli koreni. Musi byt vSak opravdu kvalitni.

Elixir mladi na nedélni obeéd: Chilli con carne
Prisady:

e 500 g hovéziho mletého masa
¢ 200 g cervenych fazoli
e 2 1Zice oleje

e cibule

e 2 zelené papriky

* 500 g rajcat

e 2 strouzky Cesneku

e 1zice sladké papriky

¢ Y 17i¢ky chilli koreni

e 4 1ziCky oregana

Y4 1Zicky pepre

* bobkovy list

e petrzel

e sul

Priprava:

Fazole namocime pres noc do studené vody a druhy den je uvarime domékka. Ve velkém hrnci
osmazime nadrobno nasekanou cibuli, priddme utieny Cesnek a spole¢né restujeme asi minutu.
Pridame mleté maso a déle restujeme, az maso ztrati rizovou barvu. Prisypeme nasekana rajcata,
papriky, varené fazole, petrzel, koreni (i chilli-elixir mladi), sul a vSe dikladné promichdme.
Hrnec priklopime a smés velmi zvolna dusime za ob¢asného michéni asi 2 hodiny. Pokrm na
nedélni obéd muZzeme podéavat s opec¢enymi brambory, k veceri pak tfeba zase jen s Cerstvym
pecivem.


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/chilli
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/chilli
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Elixir mladi: Cervena repa

Nasi predci ji povazovali za velmi cennou soucast jidelnicku. Je proto skoda, Ze ndm se cervena
repa z jidelniho listku vytratila. Kdysi se hojné pouzivala jako zeli, ve starém Rimé se Fepné listy
dokonce nakladaly. Vyhradné na na$em tzemi pak byla predchidcem brambor. Repa se ¢asto
podévala v chudych rodinach k veceri. Cervena fepa je hotovy elixir mladi. Skryvé v sobé kyselinu
listovou, vitamin C nebo B12. Z mineralnich latek je to zinek, jéd, mangan, fluor nebo kobalt. Diky
tomuto koktejlu chrani repa pred kornaténim cév, chudokrevnosti a u téhotnych zen snizuje riziko
potratti i pfedéasnych porodil. Repa se stara o zdravy kardiovaskularni systém, ¢isti télo, pecuje
o zdravy zrak, o dobrou peristaltiku strev a upravuje menstruacni cyklus.

Elixir mladi na nedélni obéd: Dusena Cervena repa na smetané
Prisady:

e 500 g Cervené repy

1 cibule

100 ml vyvaru

100 ml zakysané smetany
Y 1zice hladké mouky
1Zice oleje

e pepr, stl

e 1zice strouhaného krenu

Priprava:

Neoloupanou cervenou repu-elixir mladi uvarime, nechame ji pak vychladnout, oloupeme a
nastrouhame. Mezitim si z oleje, cibule, mouky a vyvaru pripravime jisSku, do které dame
nastrouhanou repu. Chvili povarime, pridame sil, pepr a pak kien dle libosti. Muzeme dochutit
jesté octem. Cervend fepa na smetané se na nedélni obéd bajecné hodi k masu nebo k
bramborovym knedlikim.

Autor ¢lanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/cervena-repa
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/cervena-repa
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