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7 POLIEVORK

KTORE TI POMOZU POCAS




UVOoD

MILUJES POLIEVKY A NEVIES SI BEZ
NICH PREDSTAVIT SVO]
JEDALNICEK?

CO KEBY SOM TI UKAZALA, ZE SI
NIMI DOKONCA MOZES POMOCT
PRI MENSTRUACNYCH KRCOCH A
VYZIVIT SVOJE TELO TAK, ABY SI SA
POCAS SVOJICH DNi CITILA LEPSIE?

TENTO MINI RECEPTAR JE PRE TEBA
AK MAS TUZBU VYZIVIT SVOJE TELO
JEDLOM, KTORE MILUJES.




JEDLO £ HORMONY

NAS ZENY RIADI NAS HORMONALNY
CYKLUS. ZACINA MENSTRUACIOU,
POKRACUJE OVULACIOU A KONCI
OPAT POSLEDNYM DNOM PRED
DALSOU MENSTRUACIOU.

ZDRAVIE NASHO CYKLU, NASICH
VAJICOK ZALEZi OD PRISTUPU K
NASMU TELU - OD VVZIVY, CEZ
POHYB, AZ PO MINDSET.

V TOMTO MINI RECEPTARI NAJDES
INSPIRACIU, AKO VYZIVIT SVOJE
TELO A TYM MU DODAT POTREBNU
ENERGIU, ABY TVOJ MENSTRUACNY
CYKLUS PREBIEHAL V POHODE.



7/ R1LADNE
PRAVIDLO

MENSTRUACIA JE OBDOBIE DOST
ENERGETICKY NAROCNE PRE NAS
ZENY - SLIZNICA MATERNICE SA
ODLUCUJE A VYPLAVUJE Z NASHO
TELA, STRACAME KRV A DALSIE
TELESNE TEKUTINY.

PRETO JE DOLEZITE V TOMTO
OBDOBIi PRIJAT DOSTATOK ZELEZA,
OMEGA 3 A HORCIKA.

NAVYSE, TVOJA BAZALNA TEPLOTA
JE NAJNIZSIA A TVO]
METABOLIZMUS  JE POMALSI,
PRETO JE VHODNE JEST TEPLE A
DOBRE STRAVITELNE JEDLA.

NAJJEDNODUCHSIE  RIESENIE JE
PRIJAT TO VHODNOU STRAVOU -
NAJMA TYM, CO MILUJES A PRETO
TO BUDE MAT PRE TEBA ESTE
SILNEJSI EFEKT. PRETOZE, KED
NIECO, CO ROBIS, ROBIS S
RADOSTOU, EFEKT BUDE O TO
VACSI.



7 POLIEVOK PRE TVOJU
POHODOVEJSIU
MENSTRUZCIU

1.CVIKLOVA - KRVOTVORNA
A POSILNUJUCA

2.HUBOVA - UPOKOJUJUCA A
UZEMNUJUCA

3.BATATOVA -
HARMONIZUJUCA A
SLADKO-ZEMITA

4. POLIEVKA Z KORENOVE]
ZELENINY - VYZIVNA A
PLNA VITAMINOV

5.KELOVA - MINERALNA
BOMBA

6.FAZULOVA - JEMNA A
VYZIVUJUCA

7.POCTIVY KACACI VYVAR -
PRE REGENERACIU



CVIKLOV/. POLIEVK/: -
KRVOTVORN/ /:
POSILNUJUCA

CVIKLA JE BOHATA NA ZELEZO,
HORCIK, ANTIOXIDANTY. POMAHA
PRI KRVOTVORBE, PRI KRCOCH A
BOJUJE PROTI ZAPALU.

PORCIE: 4 1.CIBULU A CESNAK NAKRAJAME
PRIPRAVA: 10 MIN A OPRAZIME NA OLIVOVOM
VARENIE: 20 MIN OLEJI CCA 1 MINUTU.

2.CVIKLU, ZEMIAK A MRKVU
INGREDIENCIE: OCISTIME A NASEKAME V
2 STREDNE CVIKLY SEKACIKU S S-NOZMI. PRIDAME
1 MENSIA MRKVA K CIBULI A CESNAKU.
1 ZEMIAK 3.POSYPEME RASCOU A ESTE
1 MENSIA CIBULA MINUTKU VSETKO SPOLU
1 STRUCIK CESNAKU OPEKAME.
750 ML ZELENINOVEHO 4.ZALEJEME VYVAROM A VARIME
VYVARU OD ZOVRETIA CCA 20 MINUT.
1 CL RASCE 5.NA KONCI ROZMIXUJEME
1 CL CITRONOVE]J PONORNYM MIXEROM,
STAVY POSOLIME, DOCHUTIME
SOL, KORENIE SOLOU, CITRONOVOU STAVOU.
1 CL TEKVICOVYCH NA TANIERI ESTE POSYPEME

SEMIENOK TEKVICOVYMI SEMIENKAMI.



HUBOV/Z. - i
UPOROQJUJUCE £
UZEMNUJUCA

HUBY TI POMAHAJU DOPLNIT
ZELEZO, BETA-GLUKANY, KTORE
PODPORUJU IMUNITU A VITAMINY
SKUPINY B, KTORE ZVYSUJU
ODOLNOST VOCI STRESU.

PORCIE: 4
PRIPRAVA: 10 MIN 1. NA MASLE ORESTUJEME
VARENIE: 20 MIN CIBULU, CESNAK.

2. PRIDAME HUBY A TYMIAN
INGREDIENCIE: A RESTUJEME ESTE 5 MIN.
200G CERSTVYCH HUB 3.PRIDAME ZEMIAK
(SAMPIONY, HLIVA) NAKRAJANY NA MALE
1 MENSIA CIBULA KOCKY, POPRASIME
1 STRUCIK CESNAKU KURKUMOU, ZALEJEME
750ML ZEL. VYVARU VYVAROM A VARIME CCA
1 ZEMIAK 15 MIN. ’
1 L TYMIANU 4.NA KONCI PRIDAME SOL A
1/2 CL MLETE) RASCE KORENIE, SMOTANU A
1 PL MASLA / KOKOSOVEHO  ESTE POVARIME ASI 5
OLEJA MINUT. .
SOL, KURKUMA, 5.POLIEVKU MOZEME
C. KORENIE ROZMIXOVAT.
TROCHA SMOTANY A 6.PRI PODAVANI POSYPEME

PERTZLENOVEJ VNATE PERTZLENOVOU VNATOU.



BATATOV/ - W

HARMONIZUJOCY /.
SL/ADKO ZEMIT/

BATATY - OBSAHUJU VITAMIN B6
(NA KRCE A VYKYVY NALAD),
VITAMIN C (PODPORUJE
VSTREBAVANIE ZELEZA) A BETA-
KAROTEN (HORMONALNA
ROVNOVAHA A ZDRAVIE SLIZNICE
MATERNICE)

PORCIE: 4 1.NA KOKOSOVOM OLEJI

PRIPRAVA: 10 MIN ORESTU) CESNAK, PRIDA)

VARENIE: 20 MIN BATATY, MRKVU A
KORENINY.

INGREDIENCIE: 2.ZALE) VYVAROM A VAR 20

1 VELKY BATAT MINUT.

1 STREDNA MRKVA 3.NA KONCI POSOL A

1/2 CL MLETE) SKORICE ROZMIXUJ.

1/2 CL KURKUMY 4 PRIDAJ ESTE TROCHU

1 STRUCIK CESNAKU KOKOSOVEHO MLIEKA NA

750 ML ZEL. VYVARU ZJEMNENIE A MINUTKU

1 PL KOKOSOVEHO OLEJA  POVAR.

STIPKA SOLI, C. KORENIA 5.NEZABUDNI NA TANIERI

TROCHA KOKOSOVEHO POSYPAT VHODNYMI

MLIEKA SEMIACKAMI -
TEKVICOVYMI ALEBO
CERSTVO POMLETYMI
LANOVYMI.
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ZKORENOVE) (k¢
ZELENINY - VYZIUN/, 2N
£ PLNA VITAMINOV  ©

KORENOVA ZELENINA -
OBSAHUJE ZELEZO, DRASLIK A
HORCIK - DOLEZITE MINERALY
PROTI KRCOM, NA PODPORU

TVORBY KRVI.

PORCIE: 4
PRIPRAVA: 15 MIN
VARENIE: 20 MIN

INGREDIENCIE:

1 MRKVA

1 PETRZLEN

1/2 ZELERU

1 MENSIA CIBULA

1 ZEMIAK

750 ML ZEL. VYVARU
1 CL SUSENEHO
MAJORANU

1 CL RASCE

sor, C. KORENIE
1PL OLIVOVEHO OLEJA

1. OCISTENU KORENOVU
ZELENINU NASEKAJ V
SEKACIKU S S-NOZMI.

2.0RESTUJ NA OLEJI SPOLU
S NAJEMNO NAKRAJANOU
CIBULOU.

3.PRIDAJ) RASCU, KORENIE,
ZALE) VYVAROM A VAR 20
MIN.

4. ROZMIXUJ DOHLADKA,
OSOL A PRIDA) MAJORAN.



KELOVA -
MINERALNZA
BOMBZ

KEL - OKREM ZELEZA A DRASLIKA
OBSAHUJE A) VAPNIK, KTORY
POMAHA NERVOVEMU SYSTEMU,
ZNIZUJE MENSTRUACNE KRCE A
POMAHA SVALOM UVOLNIT SA.

PORCIE: 4

PRIPRAVA: 10 MIN 1.NA OLEJI ORESTUJ CIBULU,

VARENIE: 20 MIN CESNAK, PRIDAJ RASCU.
2.PRIDAJ NAKRAJANY

INGREDIENCIE: ZEMIAK A NAKRAJANY KEL.

4 LISTY KELU 3.ZALE) VYVAROM A VAR 20

1 MENSIA CIBULA MIN.

1 ZEMIAK 4.ROZMIXUJ ALEBO NECHA]

1 STRUCIK CESNAKU KUSKY, DOCHUT SOLOU A

750 ML ZEL. VYVARU TYMIANOM.

1/2 CL MLETEJ RASCE 5.PRIDAJ STIPKU ZAZVORU A

1/2 CL SUSENEHO OBLUBENE TEKVICOVE

TYMIANU ALEBO CERSTVO

STIPKA ZAZVORU NAMLETE LANOVE

soL, C. KORENIE SEMIACKA.

1PL OLIVOVEHO OLEJA



FAZULOVE -

JEMNZA £ VYZIVUJUCH

FAZULA - OBSAHUJE ZELEZO,
HORCIK A VLAKNINU, KTORA CISTI

ORGANIZMUS, PODPORUJE ZDRAVE
TRAVENIE. ZELEZO A HORCIK ZASE
POMAHAJU PREDCHADZAT UNAVE A

ZNIZOVAT KRCE.

PORCIE: 4
PRIPRAVA: 10 MIN
VARENIE: 25 MIN

INGREDIENCIE:

1 HRNCEK NAMOCENE}
FAZULE (CERVENA,
ADZUKI)

1 MENSIA CIBULA

1 STRUCIK CESNAKU

1 MRKVA

1 PETRZLEN

1/2 CL KURKUMY

1/2 CL MLETE) RASCE
1/2 CL MAJORAN

750 ML ZEL. VYVARU
1PL OLIVOVEHO OLEJA
soL, C. KORENIE

1.FAZULLU NECHAJ CEZ NOC
NAMOCENU (ZLEPSI
TRAVENIE A
VSTREBATELNOST ZIVIN).

2.RANO JU PREPLACHNI A
VAR 10 MIN V TLAKOVOM
HRNCI.

3.NA OLEJI ORESTUJ CIBUL U,
CESNAK, PRIDAJ RASCU,
KURKUMU A MAJORAN.

4.PRIDAJ MRKVU, PETRZLEN
A PREDVARENU FAZULU.

5.ZALEJ VYVAROM A VAR
DALSICH 15 MIN.

6.DOCHUT SOLOU,
KORENIM.

7.PRI PODAVANI POKVAPKA)
OLIVOVYM OLEJOM.



POCTIVY RACACI

VYVZR -

PRE TVOJU

REGENERACIU

KACACIE MASO - OKREM ZELEZA
OBSAHUJE ZINOK (PODPORA
HORMONALNE) ROVNOVAHY A
IMUNITY) A BIELKOVINY (UDRZANIE
STABILNEJ HLADINY CUKRU A
REGENERACIU SVALOVE] HMOTY?

PORCIE: 4
PRIPRAVA: 10 MIN
VARENIE: 25 MIN

INGREDIENCIE:

1 KACACIE STEHNO

1 MRKVA

1 PETRZLEN

1/4 ZELERU

1 CIBULA

2 STRUCIKY CESNAKU
1 CL MLETE) RASCE

1 CL KURKUMY

1 PL JABLCNEHO OCTU
soL, C. KORENIE

2 LITRE VODY

1. KACACIE MASO VLOZ
DO HRNCA, ZALEJ
VODOU, PRIDA]J JABLCNY
OCOT, PRIVED DO VARU
A POZBIERA) PENU.

2.PRIDAJ VSETKU
OCISTENU ZELENINU,
KORENINY A POTOM
VAR V TLAKOVOM
HRNCI 25 MIN.

3.PRECED POLIEVKU DO
NOVEHO HRNCA,
DOCHUT SOLOU A
PODAVA].



DAKUJEM TI, ZE SI DOCITALA TENTO
E-BOOK A  VERIM, ZE TA
INSPIROVAL.

STRAVOVACICH SMEROV JE VELA,
NO NIKDY NAS NIKTO NEUCIL, AKO
SI SVOJU STRAVU PRISPOSOBIT
SVOJMU ZENSKEMU TELU.

VERIM, ZE TA TIETO
RECEPTY  OSLOVILI A
BUDES SA CHCIET
DOZVEDIET VIAC.

MAM DALSIE PLANY
ZAMERAT SA TENTOKRAT
NA  VYZIVNE  RANAJKY
POCAS MENSTRUACIE.

SLEDUJ MOJ INSTAGRAM:
LUCIA_HOLISTIC
ABY TI NIC NEUSLO.

S LASKOU TVOJA

LUCIA_HOLISTIC



