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NAKUPNY ZOZNAM - PROTIZAPALOVYCH SUROVIN

OVOCIE
Jablka, banany, Cernice, Cucoriedky, Ceresne, hrozno, kiwi, citrény, limetky, mandarinky, nektarinky,
pomarance, broskyne, hrusky, slivky, maliny, jahody

ZELENINA
Spargla, avokado, repa, papriky, brokolica, ruzi¢kovy kel, kapusta, mrkva, karfiol, zeler, uhorka, cesnak,
kel, huby, cibula, redkovky, Spenat, Svajciarsky mangold, paradajky, Zerucha

STRUKOVINY
Alfalfa klicky, Cierne fazule, cicer, fazule, SoSovica, hrach, pinto fazula

ORECHY A SEMIENKA

Mandle, brazilske orechy, chia semena, lanové semeng, lieskové orieSky, konopné semienka,
pekanové orechy, pistacie, tekvicové semiacka, sezamové semienka, vlasské orechy

CEREALIE
Jacmen, hneda ryza, pohanka, kuskus, proso, ovos, quinoa

MASO, HYDINA A MORSKE PLODY (V MENSICH MNOZSTVACH)
Maso zvierat kimené travou, hovadzie maso, jahnacie, zverina

HYDINA Z VOENEHO VYBERU
Kurca, kacica, hus, morka

VOLNE LOVENE RYBY
Ancovicky, makrela, losos, sardinky, tuniak

BYLINKY A KORENIA
Cierne korenie, kajenské korenie, vlo¢ky chilli papricky, $korica, klin¢ek, koriander, képor, kadidlo,
zazvor, oregano, petrzlen, rozmarin, kurkuma

NAPOJE
Vyvar z kosti, kokosova voda, kava, zeleny ¢aj, bylinkovy ¢aj, kefir, kombucha

ROZNE
Jabl¢ny ocot, avokadovy olej, kokosovy olej, kolagén, horka cokolada (>70% kakaa), extra panensky
olivovy olej
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Co by ste mali jest...

Fazula a strukoviny (velké fazule,
cierne fazule, cicer):

Vysoky obsah viakniny... Zeleninu
jedzte ak je to mozné v BIO kvalite a
surovy, mierne varent alebo
dusent na pare. Jedzte 1-2 porcii
denne (1 porcia = 1/2 3alky uvarenej
fazule/strukoviny)

Byliny a korenie (kurkuma, cesnak,
zazvor, Skorica, kajenské gili
papricky):

PouZivajte na ochutenie jedla alebo
pripravu zazvorového alebo
kurkumového gaju.

KriZova (kruciferova) zelenina:
Spenat, kel, kapusta, ruZickovy kel,
brokolica:

Jedzte 4-5 porcii denne... Ma silné
antioxida¢né a proti-zapalove
vlastnosti (1 porcia = 1 8alka)

Celozrnné obilniny: pseudo-
obilniny (p3eno, pohanka, quinoa),
vlogky (pozor, nie pSenicul):

Vy3si obsah vlakniny... Ich travenie
trva dlhdie ¢o prispieva k
vyrovnavaniu hladiny cukru v krvi.
Jedzte 3 porcie denne (1 porcia = 1/2
salky uvarenych zrn-obilnin).
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Zdravé tuky: Olivovy olej (extra
panensky za studena lis.- na
pecenie a studena kuchyha
lanovy, tekvicovy.. ) avokado,
orechy a semena; najma vlasské
orechy a mandle, konopné
semienka a mleté lanové
semienko (pomelte a jedzte vidy
za Cerstva, inak stratia anti-
oxidacnu schopnost).

Pecte pri nizkych
teplotach...nevypraiajte.
Pokvapkat na 3alaty... Jedzte 5-7
porcii denne (napr. €. lyZitka
olivového oleja, 1 polievkova
lyZicka lanového semena a pod).

Ovocie: maliny, Cuoriedky,
broskyne, jahody, broskyne,
pomarance, nektarinky, slivky,
tervené hrozno, ¢ernice, hrusky,
jablka a Ceredne.

Nizka glykemicka zataz, Gl.
Jedzte sezénne ovocie, najlepsie
také, ktoré rastie vo vasej
oblasti. Jedzte 2-3 porcie denne
(1 porcia = 1/2 §alky)

Ryby: Tuéné ryby, najma losos
(divoky aljassky), makrela,
sardinky, sled. Aj konzervy napr
sardinkova natierka...

Vietky tieto ryby maju vysoky
obsah Omega-3 mastnych
kyselin ktoré zniZuja zapal.
Jedzte aspon 3 krat tyzdenne.

Crevny mikrobiom
SAMOTEST

Gastrointostingne adravie
aprofil mirabima

T

e St # Lot O el Cn e

Pite dostato¢né mnozstvo vody
najlepsie filtrovand vodu pocas
dna:

Pite ist( vodu alebo nesladené
bylinkové caje,max €.lyZicku
medu,

Co by ste nemali jest...

Potraviny s vysokym
obsahom cukru: sladkosti,
kolace, Sumivé napoje aj Sumivy
vitamin C.

Rastlinné oleje: kukuricné a
sinecnicové a iné rastlinné oleje
s vysokym obsahom Omega-6
mastnych kyselin.

Potraviny s vysokym
obsahom trans-tukov:
hydrogenované oleje, ktoré
zvySuju cholesterol.
Spracované potraviny:
Spracované méso, margarin,
rastlinné masla

Potraviny obsahujlce lepok:
(Bezlepkové potraviny platia pre
ludi s celiakiou, neceliatickou
intolerancou na lepok z krvi
potvrdeny a pri niektorymi
autoimunitnymi ochoreniach).
Kravské mlieko a mliecne
wyrobky: Posobi zapaly v tele,
zazivacie tazkosti, obsahuje
hormény a antibiotika (mozete
nahradit rastlinnym mliekom,
napr. kokosowym, mandlovym,
kozim, ov€im a ich vyrobkom).

Traviace probléemy - bolest
zaltdka. reflux. zIénik. pankreas,
zapal criev, SIBO. histamin.
chronicka zapcha. hnacka a in¢

Rompletna ponulku funkénych testov najdete na nasom eshope. samotesty zo zahranicnych laboratorii s ciclenou liechou,
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PROTIZAPALOVE RECEPTY NA CELY DEN

RANAJKY

Quinoa bandnové ovsené palacinky

Porcie: 2-4

Celkovy ¢as: 15 minut

Ingrediencie:

% Salky uvarenej quinoi

2 zrelé banany, roztlacené

2 lyZice kokosového oleja, roztopeného
2 lyZice kokosového cukru

1 lyZica pomletych lanovych semienok
2 pastované vajcia, dobre rozslahané

1 Salka ovsenej muky

Y5 lyzicky soédy bikarbony

% lyzicky morskej soli

% lyzicky Skorice

> Salky kokosového mlieka

¥, Salky nasekanych vlasskych/pekanovych/mandlovych
orechov

Postup:

VSetky ingrediencie dame do velkej misy a jemne
premieSame (nemieSajte velmi, lebo zmes stvrdne).
Umiestnite velkd panvicu na strednu teplotu a pridajte
kokosovy olej. Pridajte 1/4 Salky cesta na panvicu.
Palacinky opekajte asi 3 minuty na prvej strane a asi 1
minutu na druhej strane (alebo kym nebudu hotové).
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Bielkovinovd zeleninovad Frittata

Pocet porcii: 6-8
Celkovy cas: 30 minut
Ingrediencie:

1 odmerka kolagénového prasku (Powerlogy, Collagen
Natural) rozmieSany v 220 ml vody

% lyzicky morskej soli

% Cervenej cibule, nakrajanej na kocky
1 Salka malych ruziciek brokolice

1 Salka nakrajanych hub a
% Eervenej papriky, nakrajanej na kocky &
8 vajec .

1 lyZica mletej Cerstvej bazalky

Ya lyZicky drvenej Cervenej papriky

Postup:
Vo velkej celokovovej panvici na stredne vysokej
teplote zohrejte kolagénovy prasok, vody a morskej
soli do varu.

Pridame zeleninu a dusime 8 minut odokryté.
Znizte teplo na minimum.

Zv1ast'v mise dékladne rozslahajte vajicka, bazalku a
cervenu papriku.

Pridajte vajcovu zmes na panvicu s vyvarom a
mieSajte, aby sa zmes spojila s vyvarom.

Prikryte panvicu a varte na nizkej teplote 10 az 15
minut.

Varte zakryté 3 az 7 minut a pozorne sledujte, kym
vajcia nestuhnu.
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Keto-Friendly Cokolddova granola

Pocet porcii: 10-12

Celkovy €as: 90 minut

Ingrediencie

Suché ingrediencie:

% Salky surovych makadamovych orechov
% Salky surovych vlasskych orechov

¥, Salky nesladeného strihaného kokosu
2 lyzice konopnych semienok

2 lyzice chia semienok

2 polievkové lyZice pravého kakaa (napr. ,,Organic Upgraded Cacao” od Powerlogy)
1 odmerka kolagénového prasku (Powerlogy, Collagen Natural)

3 lyZice sladidla (inulin, kokosovy alebo trstinovy cukor)

¥4 Salky kokosovej muky

% lyZicky mletej Skorice

Stipka morskej soli

% Salky stéviou sladenej cokolady

Mokré prisady:

2 velké vajcia (v izbovej teplote)

6 lyZic masla, rozpusteného

(alebo nahradit' rozpustenym kokosovym olejom)
1 lyzicka vanilkového extraktu

Postup: i
Predhrejte raru na 135 °C a vyloZte plech na pecenie neprilnavym papierom.

Nahrubo nasekajte makadamové a vlasské orechy a pridajte ich do velkej misy spolu so
vSetkymi zvySnymi suchymi prisadami. Rovhomerne premiesajte.

Rozbite vajcia do mensej misky. Pridajte rozpustené maslo a vanilku a mieSajte do krémova.
Pridajte mokré ingrediencie a mieSajte, kym sa nevytvori lepkavé ,cesto”.

VloZte cesto na plech na pecenie vystlany papierom na pecenie a vytvorte z neho gulu, potom
na nu vlozte dalsi kus papiera na pecenie.

Pomocou ruk alebo radsej valCeka, rozotriet’ cesto na rovnomernu vrstvu priblizne 2cm.
Pecte 50 minut a hned ako kolac vyberiete, rovnomerne ho posypte cokoladovymi kdskami.
Nechajte 10 minut vychladnut pri izbovej teplote, potom dajte do chladnicky na 25 minut,
alebo kym nestuhne.

Po vychladnuti nalamte granolu na kusky a podavajte.

Granola vydrzi tesne uzavreta (Uplne vychladena) pri izbovej teplote 2 dni, potom dalSie 4 dni
v chladnicke.

Obsah tohto dokumentu je chrédneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZzitie obsahu tychto stranok alebo ich ¢asti, hlavne formou
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Hokajdé (oranzova) tekvica s fetou a sugenymi
paradajkami

Porcie: 2-4

Celkovy €as: 25 minut

Ingrediencie:

1 tekvica hokajdé

10 listkov bazalky, alebo obdobné mnozstvo oregano listkov (nasekanych)
1 Salka nasekanych susenych paradajok

100g ovCej fety, rozdrvenej

4-5 polievkovych lyZic ciceru uvareného alebo zo skla
Dresing:

2 lyzice olivového oleja

2 lyZice balzamikového octu

Morska sol a Cierne mleté Cerstvé korenie, podla chuti

Postup:
Predhrejte rdru na 200 °C.

Plech vystelieme papierom na pecenie a odloZime bokom.

Tekvicu rozrezte pozdiZne na polovicu a poloZte licom nadol na plech.

Restujte tekvicu s 20 minut alebo kym sa duZina lahko prepichne vidlickou.

Tekvicu vySkrabte do velkej misy.

Posypte vySkrabané tekvicové kusky bazalkou, suSenymi paradajkami, cicerom a ovcou fetou.
VySlahajte olivovy olej, balzamikovy ocot, morsku sol a korenie a zalejte zmes tekvice.

Vlozte zmes tekvicového Salatu do upecenej tekvice a podavaijte teplé.
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Chutny morcaci salat s fazulou a viasskymi orechmi

Pocet porcii: 6-8

Celkovy €as: 10 minut
Ingrediencie:

2 Salky tahanej varenej morky
420g varenych cannellini alebo Cervenej fazule (Kidney beans)
% Salky nasekanych surovych vlasskych orechov

% Salky nasekanej Cerstvej petrzlenovej viate

¥ Salky nasekanej zelenej cibulky

1% lyZice oregana (susSené alebo Cerstveé)

1% lyZice bazalky (suSenej alebo Cerstvej)

Kbra z 1-2 stredne velkych citrénov

Stava z 1 stredného citréna, asi 6 polievkovych lyzic
3-4 lyZice extra panenského olivového oleja

1 lyzicka Cerstvého mletého Cierneho korenia

Y5 lyzicky soli

Postup:
V stredne velkej miske ddkladne premiesajte vSetky ingrediencie.

Vychutnaijte si ihned alebo dajte do chladnicky na neskorsie pouzitie (chut'bude po jednom
dni este lepSia).

Pekanové pesto z lososa

Porcie: 2

Celkovy €as: 25 minut

Ingrediencie:

2 filety aljaSského lososa uloveného vo volnej prirode
1% Salky Cerstvej bazalky

% Salky pekanovych orechov

Y4 Salky syra pecorino, struhaného

¥ Salky olivového oleja

2-4 struciky cesnaku

Morska sol a Cierne korenie podla chuti

Postup:

Predhrejte rdru na 200 °C.
Lososa dajte na panvicu a jemne ochutte morskou solou a korenim.

Pecieme 20 - 22 minut alebo kym sa ryba lahko nelupe vidlickou.

Zvysné ingrediencie mieSajte v kuchynskom robote, kym nevznikne tuhsia zmes.
Posypte rozmixovanu pesto zmes na upeceného losossa a podavajte.

Obsah tohto dokumentu je chrédneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZzitie obsahu tychto stranok alebo ich ¢asti, hlavne formou
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VECERE

5-mindtové orechové tachos

Epl

Pocet porcii: 4-5

Celkovy €as: 5 minut

Ingrediencie

3 Salky surovych vlasskych orechov
2 lyZice kokosovej drte (kokosovych lupienkov)

1% Cajovej lyzicky mletej rasce

1 lyZicka cesnakového prasku (alebo jeden roztlaceny strucik cesnaku)

% lyzicky koriandra 4 T
5 lyZicky Cili prasku ~ 4
Stipka kajenského korenia

Rimsky Salat (alebo hlavkovy Salat)

Postup:

V kuchynskom robote zmieSajte
vSetky ingrediencie okrem Salatu,
kym nevznikne drobiva textura.
Nasypte zmes na Salat.
Podavame s guacamole a salsou.

—

Pohdnkové rezance s kurkumovou thajskou omackou

Pocet porcii: 4-6
Celkovy €as: 20 minut
Ingrediencie:

: ] ] Dresing:
1 E)ialenle pohankovy,ch rezancov 2 lyZice kokosovej drte (kokosovych
1 Salka mrkvy, nastruhanej lupienkov)

1 Salka Cervenej papriky, nakrajanej
na tenké platky

1 Salka zelenej papriky, nakrajanej na
tenké platky

% Salky Cervenej kapusty, nakrajanej
na tenké platky

¥, Salky zelenej cibule, nakrajanej

1 uhorka, nakrajana

Y5 Salky koriandra

1 lyzicka javorového sirupu

1 lyzicka sezamového oleja

1 lyZica orechového masla podla vyberu
2 lyZice horucej vody

% lyzicky mletého zazvoru

Y5 lyzicky mletej kurkumy

Y2 lyzicky cesnakového prasku

1 lyzicka Cierneho korenia
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Postup:
Urobte dresing a odlozte bokom.

Pohankové rezance uvarime podla navodu na obale a odloZzime bokom.

VloZte rezance do misy a pridajte nakrajanu zeleninu.

Pridajte dresing a dobre premiesajte.
Podavame s nakrajanou zelenou cibulkou.

Porcie: 2

Celkovy €as: 15 minut

Ingrediencie:

2-3 Salky nakrajanej kapusty

3 Salky rimskeho Salatu (alebo hlavkového),
nasekat

1% zeleného jablka nakrajaného na tenké platky
1 biela redkovka nakrajana na tenké platky
170-220g vareného lososa (loveného, nie
farmovaného)

¥ Salky surového tvrdého dlho zrejuceho syra,
nakrajaného na tenké platky

3 lyZice zelenej cibule, nasekané

¥ lyzicky morskej soli

Y% lyzicky korenia

Postup:
Dresing:

KeSu dressing:

1 Salka surovych keSu orieSkov, namocenych
aspon 3 hodiny alebo cez noc a velmi dobre
oplachnite

2 Cajové lyzicky jemnej bielej miso pasty

2 lyZicky dijonskej horcice

1 lyZicka Worcestershire omacky

1 strucik cesnaku

Kéra z 1 citréna

Citrénova Stava podla chuti, 1-2 polievkové
lyZice

Sol a Cerstvé mleté korenie podla chuti
Voda na zmieSanie

Vlozte vSetky ingrediencie do vysokovykonného mixéra a dobre rozmixujte, iba pridavajte

dostatok vody na ulahcenie mixovania.
Dresing odlozte bokom.

Salat:

Do velkej misky pridajte kapustu, Salat a rascu.
Pridajte nakrajané jablko a redkovku.

Zalejte dresingom a rukami premiesajte, kym sa dobre nespoji.
Salatovu zmes prelozime do velkej Salatovej misy a pridame lososa, syr a zelenu cibulku.

Posypte solou a korenim.

Akykolvek nepouzity dresing uchovavaijte v uzavretej nadobe v chladnicke az 5 dni.

Obsah tohto dokumentu je chraneny autorskym pravom spolocnosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouzitie obsahu tychto stranok alebo ich castf, hlavne formou
rozmnozovania, elektronického kopirovania jeho obsahu alebo jeho casti za Gi¢elom propagdcie a vlastny predaj na webe ¢i socidlnych sietach, teda akékolvek

sro.,

spracovanie a spojenia s inym dielom je zakdzané, s vynimkou uzivania pre osobnu potrebu klienta. Dokument je sicastou dusevného viastnictva Nutriclinic.
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Proteinové protizdpalové energetické
gul'écky

Porcie: 12

Celkovy €as: 10 minut

Ingrediencie:

¥ Salky nasekanej horkej 70 % Cokolady

¥4 Salky struhaného kokosu

¥ Salky mandlovej muky

1 odmerka kolagénového prasku (Powerlogy, Collagen Natural)
1 polievkova lyZica kokosového oleja, rozpusteného a potom ochladeného
8-10 datli bez kdstok

¥, Salky sIne¢nicového masla

¥ Salky konopnych semienok

¥, Cajovej lyzicky himalajskej ruzovej soli

1 lyzicka Skorice

Postup:

VloZzte kakaové kusky a strahany kokos do kuchynského robota a mixujte, kym sa dobre
nespoji.

Zvysné ingrediencie vloZte do kuchynského robota a mixujte, kym sa nespoja.

Zo zmesi vyvalkame 12 guliciek (priemer priblizne 3cm).

Gulky jednotlivo rolujte v kakaovych kuskoch, strdhanom kokose alebo konopnych
semienkach a dame na plech vystlany papierom na pecenie.

Zakryte a nechajte hodinu vychladnut alebo zmrazte az na 2% tyzdna.

Obsah tohto dokumentu je chrédneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZzitie obsahu tychto stranok alebo ich ¢asti, hlavne formou
o rozmnozovania, elektronického kopirovania jeho obsahu alebo jeho casti za Gi¢elom propagdcie a vlastny predaj na webe ¢i socidlnych sietach, teda akékolvek
www.nutriclinic.sk spracovanie a spojenia s inym dielom je zakdzané, s vynimkou uzivania pre osobnu potrebu klienta. Dokument je sicastou dusevného viastnictva Nutriclinic.
sro.,
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Protizdpalové gulky z kurkumou

Tieto kurkumové gul6cky su jednoduchym a chutnym spésobom, ako zaradit kurkumu a jej
protizapalové ucinky do vasej stravy.

2 Cajové lyzicky vysoko kvalitného prasku z kurkumy (alebo pouzite Cerstvo nastruhanu
kurkumu)

1 polievkova lyZica hustého BIO medu

Y5 lyZicky Cerstvo mletého Cierneho korenia

2 lyZice mletych mandli plus navySe na posypanie

1 lyZica kokosového oleja

Postup:

VSetky suroviny dame do misky a zmieSame, aby vznikla tuha pasta.

Zo zmesi vyvalkame gul6cky velké asi ako cicer a potom ich obalime v mandlovej posypke.
Uchovavajte vo vzduchotesnej nadobe v chladnicke.

UZivajte 1-2 gul6cky denne. Skladovatelnost'do 1 mesiaca v chladnicke.

Obsah tohto dokumentu je chrédneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZzitie obsahu tychto stranok alebo ich ¢asti, hlavne formou
rozmnozovania, elektronického kopirovania jeho obsahu alebo jeho casti za Gcelom propagdcie a viastny predaj na webe ¢i socidlnych sietach, teda akékolvek
spracovanie a spojenia s inym dielom je zakdzané, s vynimkou uzivania pre osobnu potrebu klienta. Dokument je sicastou dusevného viastnictva Nutriclinic.
sro.,

www.nutriclinic.sk
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Homos z pec¢eného karfiolu

Porcie: 6

Celkovy Cas: 1 hodina

Ingrediencie:

1 stredne velky karfiol

% Salky tahini

1 lyZica tekvicového oleja (zafarbi homos
do zelenkava, alebo avokadovy olej Ci
olivovovy)

2 velké struciky cesnaku

¥ Salky limetkovej alebo citronovej Stavy
4 odmerky kolagénového prasku
(Powerlogy, Collagen Natural)

1 lyzicka soli

% lyzicky Cierneho korenia

¥ Salky nasekanej petrzlenovej viate

3 lyzice olivového oleja

1 lyzica suSenych byliniek podla chuti
(majoranka, oregano, bazalka, kumin)

Postup:

Predhrejte rdru na 220 °C a vlozte na plech
papier na pecenie.

Odstrante ruzicky z karfiolu, pridajte malé
mnoZzstvo olivového oleja a peCieme 15 -
20 minut.

Upeceny karfiol priddme do kuchynského
robota Nutribullet alebo Vitamix Ciiny s
tahini pastou, olivovym olejom, cesnakom,
kolagénovy prasok, citrénova/limetkova
Stava, sol a korenie. Vymixujeme do hladka
(pyreé).

Nalejte homos do vzduchotesnej nadoby a
vloZte na vychladenie do chladnicky.
Podavajte v miske a posypte petrzlenovou
vhatou, tekvicovymi alebo sInecnicovymi
semienkami a olivovym olejom/tekvicovym
olejom.

Obsah tohto dokumentu je chraneny autorskym pravom spolocnosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouzitie obsahu tychto stranok alebo ich castf, hlavne formou
. rozmnozovania, elektronického kopirovania jeho obsahu alebo jeho casti za Gi¢elom propagdcie a vlastny predaj na webe ¢i socidlnych sietach, teda akékolvek
www.nutriclinic.sk spracovanie a spojenia s inym dielom je zakdzané, s vynimkou uzivania pre osobnu potrebu klienta. Dokument je sicastou dusevného viastnictva Nutriclinic.
sro.,



