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PIna zeleniny, kureciho masa, koreni a predevsim chuti. Takova je tato
detoxikacni polévka, idedlni do predjarniho obdobi. Ukryva v sobé radu
protizanétlivych surovin, od kurkumy pres zazvor az po ¢esnek a kajensky
pepr. Jemnou tecku na zaver pak doda kokosové mléko. Také uz se vam sbihaji
sliny?
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V polévce najdete poradnou davku kurkumy, a to ne nahodou. Kurkuma je
silnym antioxidantem s protizanétlivymi Uucinky. Ma tedy pozitivni vliv nejen na
imunitni systém, ale podporuje také Cinnost travici soustavy a jater, které
chrani pred Skodlivymi toxiny. A protoZe jsou jatra nasi pfirozenou ,Cisti¢ckou”,



je jejich spravna funkce vice nez zadouci. Uvadi se také schopnost kurkumy
harmonizovat hladinu cukru a regulovat mnozstvi cholesterolu a triglyceridd v
krvi.

Dalsi ddlezZitou surovinou je ¢esnek. Ten je od nepaméti pouzivan jako prirodni
antiseptikum a antibiotikum. Posiluje obranyschopnost organismu, snizuje
krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi, prospiva srdci a procistuje cévy.
Ucinkuje také proti nadymani a ni¢i parazity ve stfevech.

A zapomenout nesmime ani na zazvor. | on ma antibakterialni a protizanétlivé
ucinky, poradi si rovnéz s kvasinkovymi infekcemi. Podporuje zazivani, zvysuje
produkci Zaludecnich kyselin a pomaha predchazet nevolnostem, plynatosti,
bolestem Zaludku i jeho zanétlm. Prisuzuje se mu také pozitivni vliv na
ochranu jater pred vznikem nadorovych bunek.

VySe uvedena koreni pak skvéle doplnuje i kajensky pepfF, ktery vlastné neni
peprem, ale jednou z odrtd chilli papri¢ek. Ten mimo jiné rovnéz kladné pUsobi
na travici soustavu a vyprazdnovani. Povzbuzuje vylu¢ovani Zaludecnich Stav a
celkové zrychluje metabolismus. | kajenskému pepfi se podle nékterych studii
prisuzuji pozitivni Ucinky v boji proti vzniku a Sifeni rakovinovych bunék,
zejména v plicich a jatrech.



Ingredience: 5 porci

2 1zice dmBio repkového oleje
1 velka cibule

2 vétsi mrkve

2 rapiky celeru

3 strouzky Cesneku

1 1zice Cerstvé nastrouhaného zazvoru
2 1zicky dmBio Naturland mleté kurkumy
Y4 1zicky kajenského pepre

morska stl

kureci prsa

1 ¢ervena paprika

voda

2 1zice dmBio zeleninového vyvaru
dmBio kokosové mléko

kaderavek

2 Izice dmBio citronové stavy

1 1zice dmBio s6jové omacky Shoyu

Postup

30¢g
150 g
144 g
80 g

99
15¢g
12 g

lg
500 g
150 g
11

22 g
100 ml
200 ¢g
30¢g
15¢g
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Ve velkém hrnci rozehrejeme olej.
Priddme nadrobno nakrajenou cibuli, na pllkole¢ka nakrajenou mrkev, na
mensi kostky pokrajeny rapikaty celer a za obCasného michani opékame
priblizné 5-7 minut.

. K zeleniné pridame prolisovany Cesnek a najemno nastrouhany zazvor.
Promichame a prisypeme koreni - kurkumu, kajensky pepr. Nakonec
osolime a minutku zarestujeme.



Tip:

Ocisténa kureci prsa vlozime do hrnce vcelku a opeceme z obou stran.

. Do hrnce pfidame na prouzky nakrajenou Cervenou papriku, zalijeme

vodou a vhodime 2 kostky zeleninového vyvaru. Pfivedeme k varu.

. Nakonec pfilijeme kokosové mléko. Opét pfivedeme k varu a ihned

ztlumime plamen.

. Na mirném plamenu dal varime polévku pod poklickou pfiblizné 20-30

minut, dokud neni maso mékké.

. Uvarena kureci prsa vyjmeme z hrnce a natrhame pomoci vidlicek.
. Kaderavek natrhany na vétsi kousky vlozime do hrnce a kratce,

maximalné 3 minuty, povarime.

. Natrhané maso vlozime zpét do polévky, ochutime citronovou Stavou a

séjovou omackou a podavame.

Pro veganskou variantu vyménte kure za bilé fazole Cannellini Ci cizrnu,

které vlozte do hrnce az spolecné s kaderavkem.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
5 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 269 54,7 1 345 < 100 kcal/porci
bilkoviny g 23,2 4,7 116
sacharidy g 13,3 2,7 66,7
z toho cukry g 7 1,4 35,2
tuky g 13,7 2,8 68,7

z toho - - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,3 1,1 26,5 <1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 3,6 0,7 17,9
sul g 2,59 0,53 12,9 <0,825¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <2,5¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (polévka).

Tento recept vznikl ve spolupraci s dm.
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Cesnek detoxikace dm drogerie markt jarni jidelniCek jarni oCista kapusta
kokosové mléko kureci maso kurkuma polévka receptura dle kritérii Vim, co jim
zdravé jidlo zdravy recept
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