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Predmluva

Tato kucharka vznikla na zakladé osobnich zkusenosti i zkusenosti mych klient(, kdy pro
zlepseni zdravotniho stavu nestacila detoxikace, oCistny program ani bézné doporucované
Upravy jidelnicku.

Jednd se 30 denni program, ktery vychazi z pouzivani zakladnich potravin, které nevyvolavaji
a nepodporuji vznik ani rozvoj zanétu.

Do programu jsou zafazeny biologicky aktivni pfirodni doplriky stravy, zamérené na ocistu,
regeneraci a vyZivu organismu.

Kompletni manuadl, ktery zahrnuje i doplriky pro ndpravu zdravotnich problému /dle
vysledki vaseho testu/ naleznete v kompletu : kucharka a manual, ktery zahrnuje i
eliminacnischéma pro navrat k uréitym potravinam, které jste vynechali dle doporuceni.

Po skonceni 30 denniho programu se opét zarazuji zpét potraviny podle eliminaéniho
schéma.

Zdroj receptl jsem Cerpala z knihy Autoimunitnifeseni a rizné z internetu. PfizpUsobila
jsem je principlim protizanétlivého programu a nasim podminkam a stravovacim
zvyklostem.

Berte je jako inspiraci pro zac¢atek. Sestavujte si rGizna jidla dle chuti vasi i vasi rodiny. Tipy,
jak si sestavit jidlo naleznete na konci.

Podrobnéjsiinformace, uzite¢né odkazy naleznete na :

Mirka Svecova




Pro koho je
30 denni
orogram
vhodny?

Pro vSechny :

e S autoimunitnim onemocnénim

e S propustnym stfevem

e S chronickymi neidentifikovatelnymi zanéty

e Se zazZivacimi problémy

* Se syndromem SIBO, kvasinkovymi problémy

e S koznimi onemocnénimi — akné, ekzémy...

e S plisnovymi onemocnénimi

* S chronickou Unavou

* S chronickymi infekcemi /borelie, chlamydie,
mycoplasmy, herpes viry, EB viry...

e S Casto opakujicimi se nemocemi — nachlazeni,

e Se zahlenénim

e S kloubnimi problémy

e Se zastfenym, zpomalenym myslenim, problémy s
pameéti

Testy, kde zjistite, zda tento program potrebujete

naleznete :

Manual pro protizanétlivy program naleznete zde:



Pravidla pro maxima

/

ni ucinek

Vyvazend skladba jidelni¢ku — kombinujte rGzné suroviny, ale
zachovavejte zakladni pravidla

Pestrost — dodrZujte pestrost pfi vybéru ingredienci, zeleniny,
ovoce

Jednoduchost pfipravy

Pravidelnost prijmu potravy — nastavit si své ritualy, dodrzujte
rozestupy mezi jidly minimalné 3 a vice hodin, mezi si dejte
lehkou svacinku ve formé zeleninového nebo ovocného
smootie, stavy

Konzumace v klidu — jidlo konzumujte pomalu, dakladné
zvykejte

Dodrzovat doporucené a vyloucené potraviny

/ i jediné poruseni vrati ozdravny proces zpét o nékolik dnt/

30 denni protizanétlivy program - inspirativni kuchafka Studio pro Tebe, autor Mirka Svecova



Snidanové zelené smoothie

» 1 salek vody nebo kokosové vody * do mixéru nebo smoothie makeru dejte pridejte
» 1 Salek zelenych list(i : Spenat, rukola, polni¢ek vSe a rozmixujte dohladka.
/dle aktudlni nabidky i ze zahrady — listy * Ozdobte listky medunky.

pampelisek, brslice, Zabinec......./
MuUzete pridat banan nebo avokado
1 odmeérka cCisté bilkoviny



Hovézi / dribezi, slepici, rybi/
/Mi

polévka se zeleninovym
nudlickami

* Ingredience
e Zakladni vyvar

* Korenova zelenina — mrkev, petrzel, celer nastrouhana na
hrubsi nudli¢ky

* Kousky vareného masa
* Mrkev na kolecka

* Zelenou petrzelku na ozdobeni.

Vsechnu zeleninu uvafime v zakladnim vyvaru, pfiddme varené
maso, pokrajené na kousky. Ozdobime zelenou petrzelkou.
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Sladké kurfeci maso s korenénymi jablky

2 porce
muUzete vyuzit zbytky jakéholi dribeziho maso, skvélé i pro snidani

2 Salky obrané kureci maso /pecené nebo * Na panvi na kokosovém oleji vse opecte a
varené/ pokrajené na kousky prikryté poduste, dokud neni jablko zmeklé.
* % lZicky soli Muzete podlit trochou vody.

% |zicky mletého pepre
Y |zicky mleté skorice

1 velké nakrajené jablko
2 Izice kokosového oleje



Hovézi jatra se slaninou a rozmarynem

jatra/ze zdravych zvitat z volnych chov(/

jsou povazovana jako superpotravina. Jsou bohata na vitaminy rozpustné v tucich, zelezo a vit. B

4platky slaniny
150g jater
21zicky rozmarynu

Na stfrednim plameni rozehrejte panev

Vlozte na ni 2 platky slaniny, na né polozte jatra,
zakryjte zbyvajici slaninou a posypte polovinou
rozmarynu.

Pecte pfriblizné 5 minut a obratte.

Pridejte zbyvajici rozmaryn a nechte opékat
dalSich 5 minut.

Opét obratte a nechejte péct, dokud nebudou
jatra propecena a slanina krupava.



Omacky, dresingy, pfilohy

* Muzete pouzit k masu ik zeleniné

* \Vlyborné i na salaty

30 denni protiz3 tcharka



Preji dobrou chut
a radost ze zlepseni
zdravotniho stavu.

Pokud jste si zakoupili komplet s manualem, najdete zde tipy,
jak se navracet nebo nenavracet k dfive zabéhnutému
stravovani.



