Recepty pro závěr detoxu

Smoothie na odvedení těžkých kovů
2 banány
2 šálky lesních borůvek
1 šálek koriandru
1 šálek pomerančové šťávy
1 lžička prášku šťávy z ječmene 
1 lžička spiruliny
1 malá hrst atlantické řasy dulse
Volitelně: voda nebo kokosová voda nebo čerstvá pomerančová šťáva k smíchání
Postup:
Ve vysokorychlostním mixéru rozmixujte všechny ingredience do hladka. Pokud požadujete řidší konzistenci, přidejte až 1 šálek vody. 


Hlavní jídla:
1. Dušené žampinony s mrkví a bramborem
1 cibule
2 stonky řapíkatého celeru
Balíček žampiónů
4 stroužky česneku
1 kilo-1,5 kilo brambor nasekaných na kostičky
2 mrkve nasekané na kostičky
2 polévkové lžíce tymiánu / může být sušený, nebo čerstvý/
1 polévková lžíce rozmarýnu / může být sušený, nebo čerstvý/
          3 hrnky léčivého vývaru, nebo vody
1 polévková lžíce tomatové pasty
2 lžíce maniokového škrobu /arrow root/
3 lžíce studené vody
2 polévkové lžíce čerstvé petržele
Postup:
Do nepřilnavého hrnce dejte cibuli a povařte ji 3-5 min. Pak přidejte česnek, mrkev, brambory, tymián, rozmarýn. Dobře promíchejte. Přilijte vodu a přidejte tomatovou pastu a vše přiveďte k varu. Vařte 15-20 min. bez pokličky, dokud brambory a mrkev nezměknou.
Pokud chcete rozmíchejte maniokový škrob a studenou vodu v malé mističce a přilijte vše do vývaru. Povařte 2-3 min. Dokud se vše nezahustí.
Nakonec při servírování vše můžete posypat čerstvou petrželí.



2. Bramborové palačinky s jarní cibulkou
Kilo brambor
½ až 1/3 hrnku maniokové mouky
1 hrnek nasekané jarní cibulky
¼ lžičky mořské soli / není nutné/
¼ lžičky Čínského koření „pět koření“ / není nutné/

Pro dip:
3 lžíce javorového sirupu
½ lžičky sušeného česneku
½ chilli prášku
1 čajová lžička nasekaných jarních cibulek

Postup:
Brambory uvařte v páře a po vychladnutí z nich udělejte mixérem bramborovou kaši. Přidejte maniokovou mouku a vše uhněťte do měkkého těsta. V tomto receptu se málokdy řídím přesnými mírami. Jen se vždy snažím dosáhnout těsta podobnému plastelíně a důležité je, aby se vám nelepilo na ruce, případně na to, na čem těsto válíte. Pokud se vám při válení těsto přichytává, je potřeba přidat mouku.
Nakonec do těsta zapracujte cibulku a koření.
Těsto rozdělte na menší porce a vytvořte kuličky, které se vejdou do dlaní. Ty potom vyválejte do tenkého těsta kruhovitého tvaru. Vždy se snažím těsto vyválet do tvaru tortily. Často používám pro válení pečící papír, nebo igelitové tašky, pokud nějaké mám. Tyto palačinky potom peču na nepřilnavé pánvi přibližně 4-6 minut z každé strany.
Pro dip smíchejte všechny ingredience. Palačinku rozdělte na menší cípy a namáčejte do dipu.


3. Pizza z červené čočky
Na korpus:
Hrnek červené čočky
Hrnek vody
Lžička sušené cibule
Lžička sušeného česneku
Oregano
Špetka soli
Na rajčatovou omáčku:
5 lžic rajského protlaku / kupuji jen čistě rajčatový protlak se špetkou soli, bez jakýchkoli konzervantů a hlavně bez kyseliny citrónové, octa apod./
2-3 lžíce javorového sirupu
¼ lžičky červené papriky
¼ lžičky sušeného česneku
Na ozdobení:
Rajčata
Žampióny
Červená cibulka
Ananas
Petžel
Postup:
Troubu předehřejte na 200 stupňů. Ve vysokorychlostním mixéru smíchejte všechny ingredience na korpus a umixujte hladké těsto. Těsto vlijte na pečící papír do kulaté formy na koláč a dejte péct cca na 15-20 min. Po této době vyndejte korpus z trouby. Pokud korpus bude hotový, půjde vám dobře sundat z papíru a nebude se trhat. Na korpus dejte umíchanou rajčatovou omáčku a vše nazdobte, kromě petržele.
/Můžete použít svoje oblíbené ingredience, tohle je kombinace, kterou nejčastěji používám já. /
Vše pečte 10-20 minut, tak abyste nic nepřipálili. Na závěr dozdobte pizzu nakrájenou petrželí.



4. Pizza ze sladkých brambor
Na korpus:
2 sladké brambory, oloupané a nakrájené na kostičky (výtěžek asi 1 šálek vařených sladkých brambor)
3 lžíce maniokového škrobu /arrow root/
3 lžíce kokosové mouky
1/2 lžičky sušeného oregana
1/2 lžičky mořské soli
Omáčka:
         1/2 červené cibule, nakrájené nadrobno
         3-4 cherry rajčata, rozpůlená
         1/4 červené papriky, nakrájené na kostičky
         5-6 oliv
         1/4 malé cukety, nakrájené na plátky
         Hrst čerstvé rukoly
         Hrst čerstvé bazalky
Postup:
Předehřejte troubu na 200.
Nakrájené batáty vložíme do pařáku. Přikryjeme pokličkou a dusíme 10–15 minut, dokud nezměknou. Vyjměte a ochlaďte.
Sladké brambory dejte do mísy a rozmačkejte vidličkou nebo šťouchadlem na brambory do hladka. Odměřte 1 šálek bramborové kaše a zbytek nechte na jiný recept.

Sladký brambor přidejte do mísy s kokosovou moukou, maniokovým škrobem, sušeným oreganem a mořskou solí. Vše smíchejte do těsta podobného plastelíně a dejte stranou.

Připravte si omáčku smícháním rajčatového protlaku, sušeného oregana, sušeného tymiánu, vody, mořské soli a černého pepře v misce.

Připravíme si plech vyložený pečicím papírem a na něj položíme těsto. Pomocí rukou rozprostřete těsto na tloušťku půl centimetru. Pečte v troubě 20 minut, dokud okraje nezačnou lehce hnědnout.

Naplňte pizzu omáčkou a oblohou dle vlastního výběru. Pečte dalších 10 minut. Přidejte čerstvou rukolu nebo bazalku a ihned podávejte.
















5. Masové kuličky z fazolí
1 1/2 šálku vařených černých/fialových fazolí nebo plechovku, scezených a opláchnutých
3/4 šálku bezlepkových ovesných vloček
1/2 šálku nakrájené cibule
3 stroužky česneku, nasekané nahrubo
2 lžíce rajčatového protlaku
1/2 lžičky cibulového prášku
1 lžička papriky
1/2 lžičky chilli (volitelně)
1/4 lžičky uzené papriky
1/2 lžičky mletého kmínu
1 lžička sušeného oregana
Mořská sůl, podle chuti (volitelné)

Omáčka:
1/2 šálku nakrájené cibule
2 stroužky česneku, nasekané
3 šálky drcených rajčat
1/4 šálku rajčatové pasty
1 lžička sušené bazalky
1 lžička sušeného oregana
1 lžíce kokosového cukru
1/4-1/2 lžičky vloček červené papriky, podle chuti (volitelně)
Mořská sůl, podle chuti (volitelné)
Čerstvá bazalka nebo petržel, na ozdobu
Postup:
Chcete-li vyrobit masové kuličky z černých/fialových fazolí, smíchejte fazole, ovesné vločky, nakrájenou cibuli, česnek, rajčatový protlak, cibulový prášek, papriku, chilli prášek (pokud používáte), uzenou papriku, mletý kmín, sušené oregano a mořskou sůl (pokud používáte) kuchyňským robotem a rozmixujte dohladka, podle potřeby seškrábejte po stranách.

Předehřejte troubu na 200.

Ze směsi vytvarujte kuličky (mělo by vám jich vyjít asi 14-16) a pečte na nepřilnavé pánvi na středně vysokou teplotu, dokud ze všech stran nezhnědnou. Přeneste do trouby a pečte 20 minut do křupava.

Zatímco jsou kuličky z fazolí v troubě, omáčku umístěním nepřilnavého hrnce na středně vysokou teplotu. Přidejte cibuli a vařte 3-5 minut, dokud nezměkne. Přidejte česnek a vařte další 2 minuty.

Přidejte drcená rajčata, rajčatový protlak, sušenou bazalku, sušené oregano, kokosový cukr, vločky červené papriky (pokud používáte) a mořskou sůl (pokud používáte). Vařte odkryté po dobu 5-7 minut, dokud mírně nezhoustne a chutě se neprolnou. Přidejte masové kuličky do pánve a pokapejte omáčkou. Ihned podávejte, ozdobené čerstvou bazalkou nebo petrželkou.



6. Mexická bramborová mísa 
Taco ochucené bramborové kostky:
          2 kila brambor, nakrájených na kostky
1/2 lžičky mletého kmínu
1/2 lžičky česnekového prášku
1/2 lžičky sušeného oregana
1/2 lžičky uzené papriky
1/4 lžičky chipotle prášku
1 lžička mořské soli (volitelně)
Sýrová omáčka „nachos“:
          1 šálek oloupaných, na kostičky nakrájených brambor
1/4 šálku oloupané, jemně nakrájené mrkve
1/2 lžičky limetkové šťávy
2 lžičky cibulového prášku
1 lžička česnekového prášku
1/2 lžičky papriky
Salsa:
          2 šálky jemně nakrájených rajčat
1/4 šálku jemně nakrájené červené cibule
2-3 lžíce limetkové šťávy
1 malý stroužek česneku, jemně nasekaný
1/2 Serrano chilli nebo Jalapeno, jemně nasekané
1/3 šálku čerstvého koriandru, nahrubo nasekaného
1/2 lžičky mletého kmínu (volitelně)
Extra:
          1-2 lžičky feferonek k podávání (volitelně)
1/2 šálku listů koriandru, k podávání
2 šálky vařené hnědé rýže nebo květákové rýže (volitelně)
Postup:
Chcete-li vyrobit taco ochucené bramborové kostky, předehřejte troubu na 200 °C a vyložte velký plech pečicím papírem. Bramborové kostky vařte v páře 10–15 minut, dokud nebudou téměř měkké. Vyjměte a vložte do misky. Přidejte koření a mořskou sůl a míchejte, dokud nebudou rovnoměrně pokryty. Brambory rovnoměrně rozložte na plech a pečte 20–25 minut, občas promíchejte, dokud nezezlátnou a nebudou křupavé.

Sýrovou omáčku připravte tak, že brambory nakrájené na kostičky a mrkev povaříte na páře po dobu 10–12 minut nebo do změknutí. Vložte do mixéru spolu s limetkovou šťávou, cibulovým práškem, česnekovým práškem a paprikou. Rozmixujte do hladka.

Salsu připravíte tak, že smícháte všechny ingredience ve středně velké míse a dobře promícháme a dáme stranou. 

Do servírovacích misek rozdělte ochucené kostky brambor, salsu, koriandr, feferonky a sýrovou omáčku „nachos“. Ihned podávejte.


7. Špagety ze špagetové dýně
1 velká špagetová dýně
2 šálky nakrájené červené cibule
4 stroužky česneku, nasekané
2 šálky cherry rajčat
1 šálek nakrájených hub (volitelně)
1 lžička chilli prášku
1 lžička koření na drůbež
1 lžička česnekového prášku
¼ lžičky kari
¼ lžičky mořské soli
½ šálku sušených rajčat, namočených 5 minut v horké vodě

"Parmezán":
¼ šálku para ořechů
¼ lžičky mořské soli
¼ lžičky sušené bazalky
1 stroužek česneku
Předehřejte troubu na 200. Špagetovou dýni opatrně rozkrojte napůl a odstraňte semínka. Naplňte pečicí plech 2 cm vody a vložte do něj poloviny dýně řezem dolů. Pečte dýni po dobu 30 až 40 minut, dokud pokud to že jemně zatlačíte na vnější stranu dýně, nezanechá zářez. Vyjměte půlky dýně z trouby. Když jsou dostatečně vychladlé, aby se s nimi dalo manipulovat, pomocí vidličky seškrábněte vnitřek tykve a vytvořte „špagetové“ prameny. Dýňové nudle rozdělte mezi dvě misky.

Chcete-li připravit „Bolognese“, vložte nakrájenou cibuli do středního hrnce spolu se 2 lžícemi vody. Na středně vysokém ohni orestujte cibuli, dokud nebude průsvitná a měkká. Pokračujte v přidávání vody po polévkové lžíci podle potřeby, abyste zabránili slepení. Do hrnce přidejte česnek, cherry rajčata, houby, chilli prášek, koření na drůbež, česnekový prášek, kari, mořskou sůl a sušená rajčata a pokračujte ve vaření za častého míchání po dobu 5 až 7 minut, dokud rajčata nezměknou. Pomocí ponorného mixéru rozmixujte ingredience na omáčku. Omáčku podávejte na špagetových dýňových nudlích. Zasypejte „parmazánem“  z para ořechů a bazalky - chcete-li připravit parmazán, vložte para ořechy, mořskou sůl, bazalku a česnek do mixéru nebo kuchyňského robotu a krátce promíchejte, dokud se nevytvoří malé drobky.









8. Mac & Cheese /bez lepku, laktózy a tuku/
Bezlepkové těstoviny / dejte pozor, aby byli i bez kukuřice a sóji/
Já nejčastěji kupuji vyrobené pouze z luštěnin, z červené čočky a cizrny.
• 2 středně velké brambory, oloupané a nakrájené na kostičky
• 1 středně velká mrkev, oloupaná a nakrájená na kostičky
• 1 lžička česnekového prášku
• 2 lžičky cibulového prášku
• 1/2 lžičky papriky
• 1 lžička sušeného oregana
• 1/2 lžičky kurkumy
• 1 polévková lžíce citronové šťávy
• 1/2 lžičky mořské soli, více podle chuti
• 1/2 šálku vody nebo zeleninového vývaru
• Černý pepř, podle chuti
Postup:
Těstoviny uvaříme ve vroucí osolené vodě doměkka. Sceďte a dejte stranou.
Nakrájené brambory a mrkev dejte na páru. Zakryjte poklicí nebo těsně přiléhající fólií a vařte v páře 10–15 minut, dokud nezměknou. Odstraňte z tepla.
Uvařené brambory a mrkev přidejte do mixéru spolu s česnekovým práškem, cibulovým práškem, paprikou, oreganem, kurkumou, citronovou šťávou, mořskou solí a vodou. Rozmixujte do hladka.
Uvařené těstoviny dejte do hrnce nebo na pánev a přidejte omáčku. Vařte, dokud se vše neprohřeje, asi 3-5 minut. Před podáváním dochuťte černým pepřem podle chuti.
Já ještě recept vylepšuji vylisovaným česnekem a čerstvě nasekanou petrželkou.


9. Hranolky ze sladkých brambor s domácím kečupem

Na hranolky:
2 velké sladké brambory
špetka sušené cibule v prášku
mořská sůl podle chuti
Na kečup:
rajčatový protlak
1/3 šálku jablečné šťávy
2 lžíce citronové šťávy
2 lžičky surového medu
1/4 lžičky sušené cibule
1/4 lžičky česnekového prášku
1/4 lžičky sušeného oregana
špetka kajenského pepře nebo chilli vloček (volitelné)
mořská sůl podle chuti (volitelné)
Postup:
Předehřejte troubu na 200. 1-2 plechy vyložte pečicím papírem.
Batáty nakrájejte na hranolky (pokud chcete, můžete je nejprve oloupat) a položte na pečicí papír. Pečte 15 minut nebo do mírného zhnědnutí na jedné straně. Otočte a pečte dalších 10 až 15 minut. Doba pečení bude záviset na vaší troubě, takže je nejlepší je zkontrolovat.
Zatímco se hranolky pečou, ingredience na kečup smíchejte dohladka. Ochutnejte a upravte koření podle libosti.
Doporučuji podávat se salátem z listové zeleniny.
10. Květákové curry s hráškem
1 středně velká hlávka květáku, nakrájená na růžičky
3/4 šálku zeleného hrášku, čerstvého nebo mraženého
1/2 šálku nakrájené jarní cibulky
2 stroužky česneku, nasekané
1 lžička strouhaného čerstvého zázvoru
3 lžičky kari
1/2 lžičky mleté ​​kurkumy
1/2 lžičky mletého kmínu
1/2 lžičky mletého koriandru
1/4 čajové lžičky chilli prášku (volitelně)
     1/4 šálku čerstvého koriandru, nahrubo nasekaného na ozdobu
Postup:
Dejte květák a hrášek na páru, přikryjte a vařte v páře 3 až 4 minuty, dokud nezměknou. 
Umístěte velkou keramickou nepřilnavou pánev na středně vysokou teplotu a přidejte jarní cibulku, česnek a zázvor. Vařte 2 až 3 minuty, v případě potřeby přidejte lžíci vody, dokud zelená cibulka nezačne měknout.

Snižte teplotu a přidejte kari, kurkumu, mletý kmín, mletý koriandr a chilli prášek (pokud používáte). Vařte 2 až 3 minuty. Pokud se směs začne lepit na pánev, přidejte trochu vody.

Přidejte dušený květák, hrášek a 1/2 šálku vody. Míchejte, dokud se dobře nepromíchá a nepokryje. Když se všechna voda odpaří a hrášek je měkký, stáhneme z ohně a podáváme. 


Svačiny
1. Bánánovo-třešňové/višňové smoothie
2 banány, čerstvé nebo mražené
1 medjool datle
1 šálek mražených třešní/čestvých/ nebo mražených višní
1 šálek vody nebo kokosové vody
1 lžička prášku šťávy z ječmene 
Postup:
Banány, datle, třešně, vodu a prášek ze šťávy z ječmene (pokud používáte) smíchejte ve vysokorychlostním mixéru a rozmixujte do hladka. 

2.  Jablečné smoothie se skořicí
2 středně velká červená jablka, zbavená jádřinců a nakrájená na kousky
1 1/2 zmrazených banánů
1 šálek vody
1 lžíce javorového sirupu nebo 1 datle medjool (volitelné)
3/4 lžičky mleté ​​skořice
1/4 lžičky mletého zázvoru
Špetka mletého muškátového oříšku
Postup:
Všechny ingredience vložte do mixéru a rozmixujte dohladka. Ihned podávejte.

3. Smoothie z melounu Canteloupe
1 meloun, oloupaný, zbavený semínek a nahrubo nasekaný
1/2 lžičky skořice
1 šálek ledu / většinou nedávám/
Semínka z 1/2 vanilkového lusku nebo 1/2 lžičky vanilkového extraktu bez alkoholu
1-2 lžíce surového medu (volitelné, ale doporučuji, pokud váš meloun není příliš sladký)
Postup:
Vložte meloun, vanilku, skořici, surový med a led do mixéru a rozmixujte do hladka.

4. Banánové loďky s karamelovou omáčkou 
6 velkých listů ledového sálátu, nebo římského, nebo salátu little gem 
3 banány, rozkrojené podélně na půlky
1/4 šálku rozinek (volitelné)
1/2 lžičky cayenne nebo skořice (volitelné)


Datlová karamelová omáčka (volitelně):
5 datlí medjool, bez pecek
4 lžic vody
2 lžičky citronové šťávy
Postup:
Listy salátu dejte na talíř a tím vytvořte loďky. Navrch dejte polovinu banánu, na banány rozinky (pokud používáte) a volitelně posypte kajenským pepřem (nebo skořicí). 

Chcete-li připravit karamelovou omáčku, přidejte datle, vodu a citronovou šťávu do mixéru a rozmixujte do hladka, podle potřeby seškrábejte stěny mixéru. Lžící naneste na lodičky s banánovým salátem a ihned podávejte.

Tip:
Datlová karamelová omáčka je fantastická jako pokapání na jiné ovocné svačiny a jídla nebo ji použijte jako dip k ovoci, jako jsou jablka, hrušky, jahody, banány a další.

Další svačinky vhodné pro nadledvinky:
1. Jablko, celer a datle
2. Pomeranč, avokádo a špenát
3. Datle, banán a římský salát
4. Kokosová voda, banán a špenát
5. Hruška, mache a bobulové ovoce
6. Bobule, med a celerová šťáva
7. Jablka, datle a kapusta
8. Hrozny, banán a červený listový salát
9. Květák, jablko a okurka
10. Meloun s limetkovou šťávou a celerovou šťávou na straně

Postup pro tyto svačinky najdete zde ve videu:
https://www.medicalmedium.com/blog/10-snacks-for-adrenal-health


Všechny recepty, kromě pizzy z červené čočky jsou převzaté z knih Anthonyho Williama a jeho webu s recepty. Všechny jeho recepty najdete zde:
https://www.medicalmedium.com/medical-medium-categories/recipes












