Programy 2 Colo-Vada Plus
a Colo-Vada Light -

— uéinny komplexni program,
napomahajici k ocisténi organismu’.

Na konci tohoto cile pocitite:

@ zlepSeni ¢innosti traviciho, @ zvySeni vykonnosti a chuti
vyluéovaciho, dychaciho do Zivota;
a lymfatického systému
organismu. H @ zlepSeni stavu pleti.

* Pred zacatkem programu se urcité porad'te s lékarem, zejména pokud trpite néjakym chronickym onemocnénim.



Pred zahajenim programu je dllezité védét, ktera jidla jsou povolena béhem jeho priibéhu
a ktera je dobré z jidelnicku na nejblizsich 14 dni vyradit.
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Povoleno

Zelenina

Avokado, brokolice, morské
fasy, bazalka, petrzel, feficha,
listovy salat, cuketa, cibule,
mrkev, paprika, okurka,
cervena fepa, celer, chiest,
dyné, ¢esnek, zazvor.
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Ibiskovy, zazvorovy,
levandulovy, lipovy, matovy,
hefmankovy, tymianovy,
matefidouskovy, Sipkovy.

Ovoce a bobuloviny

Kdoule, ananas, pomeranc,
granatové jablko, grapefruit,
kiwi, limetka, citron, mango,
mandarinka, nektarinka,

broskev, pomelo, Svestky, kaki,

brusinky, visné, tfesné, klikva,
vlochyné bahenni, bortivky,
ostruziny, rakytnik, rybiz,
angrest.

= Susené ovoce, ofechy,
seminka (nesolené
a neprazené) a kofeni

Susené merurky, susené
Svestky, mandle, dyrova
seminka, piniové orisky,
kurkuma, skofice.

Obiloviny

Pohanka, oves, sparena ryze.

Rostlinné oleje

Piniovy, sezamovy, olivovy,
dynovy.

Mlécné vyrobky

Zakysané produkty (bily jogurt,
kefir, acidofilni mléko, kyska,
nizkotu€na zakysana smetana,
atd.), tvaroh, brynza.

Zakazano

Absolutné zakazany je alkohol. Nepfrijatelné jsou
sycené napoje, smazena jidla, jakékoliv konzervy,
konzervované potraviny a polotovary. VSechny druhy
masa a dribeZe, sadlo, vnitinosti (jazyk, srdce, jatra
a tak dale), masné vyrobky, mléko a mlééné vyrobky
(maslo, syr, smetana s vice nez 10% tuénosti, tvaroh
s tuénosti vice nez 5 %), mouéné a cukraiské vyrobky,
instantni kasSe, krupicova kase. Kakao, kava, ¢erny ¢aj.

Vyrazné omezujeme sul, cukr a také potraviny
vyvolavajici v organismu kvaSeni a tvorbu plyni:
lusténiny, cerstvé hlavkové zeli, brambory, kukufice,
fedkev, redkvicky, Spenat, Stovik, banany, dyné,
hroznové vino, merunky, hrusky, jablka.
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Oranzova
nalada

Ingredience

Mrkev, pomerané, dyfiova seminka,
olivovy olej 1 ¢aj. lzicka, zrnita
hof¢ice 2 ¢aj. |Zicky, balsamikovy
ocet 1 ¢aj. lzicka, troSku sdjové

Priprava

Mrkev nakrajime na tenké hranolky,
pomerané na kosticky. Jako zalivku
smichame olivovy olej, séjovou omacku,
horéici a balsamikovy ocet. Mrkev

a pomeran¢ promichame se zalivkou

a posypeme seminky.

Salat z ¢ervené
rfepy s rukolou

Ingredience

Rukola, vafena cervena
fepa, ofisky, prirodni
jogurt, sdjova omacka,
cesnek, citronova st'ava.

Na talif polozime rukolu, polijeme jogurtem
smichanym s 1 ¢ajovou lZickou séjové omacky.
Pridame nakrajenou varenou ¢ervenou fepu,

nadrobno r kany vSe zakapeme
citronovou $t'avou a posypeme ofiSky.




Teply Zeleninovy salat
zeleninovy salat se syrem

Ingredience

Cherry rajcata, listy salatu nebo
rukola, okurky, brynza, sezamova
a lnéna seminka, olivovy olej,
citronova st'ava.

Ingredience

Bulharska paprika, stfedni mrkev,
cuketa, lilek, cesnek 1 strouzek,
cherry rajéata na ozdobeni, smés
salatd %2 baleni, olivovy olej

2-3 lzicky, sojova omacka 1 ¢aj.

Lzicka, italskeé bylinky 1 caj. (Zicka. o : N o — V\ .
2

e O <

Priprava
Zeleninu nakrajime na stfedné velké prouzky, polozime
na plech vyloZeny pecicim papirem, zakapneme olivovym

lejem a s6jovou omackou a posypeme nadrobno nasekanym
c¢esnekem. Zapékame pfi teploté 180°C az bude vSe hotové.
Jako zalivku smichame olivovy olej, séjovou omacku, med
a italskeé bylinky. Do hluboké misy vloZime salatovou smés,
pridame teplou zeleninu a zalijeme omackou. Na zavér mizeme
vSe ozdobit ¢tvrtinkami ¢erstvych cherry rajcatek.

-
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Priprava
Do hluboké misy nakrajime okurky, rajéata a brynzu, pridame
natrhané listy salatu nebo rukolu. Lehce pokapeme citréonovou
§t'avou, zakapneme olivovym olejem a ozdobime lnénymi
a sezamovymi seminky.




Ingredience

Krevety, cherry rajcata, rukola,
cesnek, olivovy olej, provensalské
bylinky, syr tofu, balsamikovy
ocet.

y -,

Priprava

Krevety uvafime v lehce osolené vodé, ocistime a nechame
vychladnout. Vezmeme 2 dily olivového oleje, pfidame 1 dil
balsamikového octa, rozmackame strouzek cesneku, pfidame
cajovou lZicku smési provensalskych bylinek. VSe peclivé
zamichame a dame na 15 minut do lednice. Do sklenéné misy
vlozime rukolu, nakrajena cherry rajc¢ata, priddme uvarené

a vychladlé krevety. PFidame na malé kosticky nakrajeny syr
tofu. Salat zalijeme omackou a opatrné promichame.

Salat s tvarohem
a zeleninou
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Ingredience
Bulharska paprika,
okurky, rajcata,
tvaroh zrnity netucny,
prirodni jogurt,
bylinky.
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Priprava

Zeleninu nakrajime na prouzky nebo na kosticky a vlozime
do salatové misy. Pfidame tvaroh a dvé lZice jogurtu. Jemné
osolime a promichame. Pfed servirovanim ozdobime jemné
nasekanymi bylinkami. Nejlepsi je pfipravovat takovy salat
tésné pred podavanim, aby zelenina nestihla pustit St'avu

a jedineéna chut’ salatu tak zistala zachovana.




Salat z ¢ervené repy

se susenymi Svestkami

Ingredience

Varena cervena repa,
susené Svestky, ofechy
nebo dyfiova seminka,
prirodni jogurt, sil, pepf.

Priprava

Susené Svestky na 10 minut zalijeme teplou vodou.
Uvarenou éervenou fepu oéistime a nastrouhame
na hrubém struhadle. Susené Svestky nakrajime
najemno. Spojime obé ingredience, pfidame
nasekané ofechy nebo seminka, z me jogurtem,
trosku osolime a opepfime. Promichame, ozdobime
listky bylinek a miZeme ihned servirovat na stdl.






Zeleninova Horka polévka
polévka z ¢ervené repy

Ingredience

Cervena fepa, mrkev,
brokolice, rajcata, cibule,
stl, smetana, bylinky.

Ingredience
Cibule ¢ervena, fapikaty celer,
cuketa, mrkev, olivovy olej,
rajéata, zeleninovy bujon, snitka
tymianu, mlety pepf, sul podle
chuti.

Priprava
Mrkev a ¢ervenou fepu nakrajime na tenké prouzky, cibuli
najemno, brokolici rozdélime na razicky, Pfivedeme k varu

1,5 litru mirné osolené vody, do které vloZime polovinu mrkve,
cibuli, brokolici, pfidame polovinu éervené fepy, pfikryjeme
Priprava poklici a udrzujeme v mirném varu. Na panvi rozehiejeme
Cibuli, celer, cuketu a mrkev nakrajime na kousky ne vétsi olivovy olej, pfidame zbyvajici mrkev, ¢ervenou fepu a zlehka
nez 1,5 cm. Ve velkém tlustosténném hrnci pfi stfedni teploté osmahneme. Raj¢ata spafime, zbavime slupky, nadrobno
rozehifejeme olivovy olej. Do hrnce vlozime nakrajenou nakrajime, pridame k dfive predsmazené kofenové zeleniné,
zeleninu a za stalého michani nechame béhem cca 5 minut promichame, prikryjeme poklickou a dusime dalSich 5-7 minut.
lehce zméknout. Pfidame rajéata a vétviéku tymianu, zalijeme Poté smés pridame k vyvaru a pod poklickou pfi mirné teploté
bujénem (1,25 litru), pfivedeme k varu, zakryjeme poklici, vafime jesté 5 minut. Chut’ miZzeme zvyraznit pfidanim
stahneme teplotu a vafime 2-3 minuty do zméknuti zeleniny. citrénové St’avy. Pfi podavani ozdobime nizkotuénou smetanou
Vyndame tymian, polévku jemné osolime a opeprime. ; a posypeme bylinkami.




Zeleninova
krémova polévka

Ingredience
Cuketa, kvétak,
mrkev, olivovy olej,
stl, bylinky, piniové
ofisky na ozdobeni.

Priprava

Zeleninu nakrajime na platky. Vlozime do hrnce

s rozehratym olivovym olejem, zlehka osmahneme
a zalijeme vodou (1-1,5 litru). Pfivedeme k varu

a poté varime 5-7 minut. Rozmixujeme ruénim
mixérem na pyré a jesté par minut povarime. Pfidame
trosku soli a citronoveé st'avy. Polévku servirujeme
ozdobenou bylinkami a piniovymi ofisky.

Ryzova krémova
polévka s brokolici

Ingredience

Ryze, brokolice, zeleninovy
bujén (450 ml), citrénova
§t'ava, cibule, ¢esnek,
snitka tymianu, sil a pepf
podle chuti, nizkotuéna
smetana, olivovy olej.

Priprava

Uvafime ryzi, miZeme ji dokonce i lehce rozvafrit. Brokolici
uvafime do mékka. Cibuli a c¢esnek osmahneme dozlatova

na olivovém oleji. Do hrnce vloZime vSechny pripravené
ingredience, zalijeme zeleninovym bujonem a vafime 5 minut
za stalého michani pfi mirné teploté. Béhem vareni lehce
osolime, opepfime, pridame vétvicku tymianu a 2 ¢ajové
Lzicky citronové st'avy. Hrnec stahneme a ruénim mixérem
v$e rozmixujeme, poté pfiddme smetanu. Mizeme jesté
dochutit citronovou $t'avou nebo kofenim, vratime zpét a za
stalého michani pfivedeme opét k varu. Poté vypneme teplotu
a nechame pomalu dojit. Hustotu polévky mizeme dle chuti
upravit pridanim bujénu.




Krémova polévka, | JJEEVY,
ktera pohladi po dusi studeny bors¢

Ingredience
Kefir, ¢erstvé bobuloviny,

) nizkotuéna smetana, med.
Ingredience

Dyné, celer, sladka paprika,
cervena cibule, zeleninovy
bujon, sul, mlety éerny pepr,
mleta paprika, kokosové
mléko, olivovy olej.

Priprava

Rozehiejeme troubu na 200°C. Omytou zeleninu oéistime.

VSechnu zeleninu s vyjimkou celeru nakrajime na vétsi

kousky, rozlozime na pecici papir, pokapeme olivovym olejem,

jemné osolime a opepfime, prikryjeme listem pecéiciho papiru

a zapékame v troubé 30-35 minut. Hotovou zeleninu vloZime Priprava
do mixéru, pfidame cesnek a celer a vSe rozmixujeme. Vznikly Vsechny ingredience pred pfipravou vychladime. Bobuloviny
krém prelijeme do hrnce, do kterého postupné pridavame horky prebereme, peclivé promyjeme, odstranime stopky, vlozime
zeleninovy bujén az dosahneme pozadované konzistence. do mixéru (100 g), pfidame smetanu (50 g), kefir (250 ml)
Privedeme k varu, nékolik minut povafime a poté stahneme. a med dle chuti. Rozmixujeme vSe do hladké hmoty, poté
Nalijeme polévku do talifii a ozdobime nadrobno nasekanymi propasirujeme pres sito, abychom se zbavili slupek bobulovin.
bylinkami a kokosovym mlékem, pfipadné jesté posypeme Prelijeme polévku do talifi, ozdobime zbylymi bobulovinami,
dyrovymi seminky. matovymi listky a malym mnozZstvim smetany.




Celerova
krémova polévka

Ingredience
Rapikaty celer, cibule, mrkev,
sl olivovy olej, bobkovy list.

Priprava

Omyjeme a ocistime mrkev a cibuli. Mrkev nakrajime na kolecka, cibuli na malé kosticky.

V hlubokém hrnci rozehiejeme olivovy olej a mrkev s cibuli na ném osmahneme. Omyty a ocistény
celer (350-400 g) nakrajime na malé kosti€ky, vlozime do hrnce s mrkvi a cibuli, opét kratce
osmahneme a zalijeme vodou. Pfidame bobkovy list a jemné osolime. Jakmile dojde k varu, snizime
teplotu na minimum. Vafime, dokud celer uplné nezmékne. Stahneme, nechame trosku vychladnout,
vyndame bobkovy list. Ty¢ovym mixérem vse rozmixujeme na hladké pyré. V pripadé potfeby
mizZeme ziedit vrouci vodou nebo zeleninovym bujéonem. Pfidame kofeni nebo bylinky, ozdobime
kouskem syrového celeru.
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Pohankové rizoto . . Zapékana
se zeleninou — . zelenina

Ingredience <

Pohanka, zelenina podle chuti 4 Ingredience

- cuketa, rajéata, paprika, sul, - Dyné, cuketa, lilek, kvétak,

koreni, olivovy olej mrkev, paprika, rajce,
olivovy olej, sul podle chuti,
provensalské bylinky

Priprava

Zeleninu nakrajime na dilky nebo na kolecka. Na plech
poloZime pedici papir a pokapeme ho olivovym olejem.
Zeleninu poskladame na plech, jemné osolime, posypeme
provensalskymi bylinkami a ddme na 30 minut zapékat

do trouby predehraté na 180°C. Pfi podavani mizeme pokapat
sojovou omackou a citréonovou st’avou.




Zapecena ryba Plov s dyni
~Minutka”

Ingredience
Ryze, dyné, susena
jablka, hrozinky,

q dynovy olej, Fimsky
Ingredience ¢ kmin, sil podle
Ryba (idealné filety chuti

z lososa keta), citrénova » " :

§t'ava, ¢esnek, olivovy olej,

sul, pepr.

Pfiprava

Susena jablka umyjeme, nakrajime na malé kousky
Priprava a smichdme s promytymi hrozinkami. Do hrnce nalijeme trodku
Rybu nakrajime na jednotlivé porce, jemné osolime a opepiime. dynového oleje, na dno polozime platky dyné zbavené jader
Pripravime si marinadu — smichame olivovy olej a citronovou a slupky a jemné osmahneme. Pfidame 100 g promyté ryze,
§t'avu v poméru 1:1, pridame rozmackany cesnek dle chuti. na ni poloZime vrstvu ovocné smési, opét 100 g ryZe a vrstvu
Marinadou potreme kousky ryby a dame na 15 minut do lednice. ovocné smési a takto zopakujeme jesté jednou. Nakonec
Do zapékaci nadoby polozime pecici papir, naskladame kousky pokap dyfiovym olej Pfidame fimsky kmin a jemné
marinované ryby a vloZime do trouby pfedehFaté na 180°C. osolime. Zalijeme vodou tak, aby zlehka zakryla horni vrstvu
Peéeme 15 minut. Jako pfilohu lze pouzit Eerstvy salat nebo ryze. Pfikryjeme poklici a vafime hodinu pfi nizké teploté.

varenou zeleninu. /~  Pred podavanim promichame. Pokrm se serviruje horky.




Rizoto
s krevetami

Ingredience

Ryze, krevety, bila cibule, 2
strouzky c¢esneku, vinny ocet
ziedény vodou 1:1 (50 ml),
strouhany parmazan, svazecek
bylinek — petrzel, bazalka, kopr,
olivovy olej, sil, Cerny pepr.

Pfiprava
Krevety ocistime, hlavy a krunyfe vloZime do hrnce a osmahneme do ¢ervena. Zalijeme 1,5 litrem
vody, jemné osolime a vafime 20 minut. Bujon scedime a udrzujeme stale horky. Cesnek rozdrtime
nadrobno, smichame s olivovym olejem a v ziskané smési marinujeme po dobu 20 minut o¢isténé
krevety. Z bylinek odstranime stébla, listecky rozdrtime. V hrnci rozehfejeme olivovy olej, na kterém
osmahneme na drobno nakrajenou cibuli dozlatova. Pfidame ryzi a za stalého michani ji rovnéz
osmahneme. Prilijeme vinny ocet rozredény vodou v poméru 1:1 a stale michame. Za minutu
zaéneme po troskach prilévat bujon, obéas promichame. Vafime pfiblizné 20 minut. Poté pfidame
krevety a bylinky, jemné osolime, opepfime a vafime jesté dalSich 5 minut. Pfidame strouhany
parmazan, promichame a nechame 2-3 minuty dojit. Podavame ozdobené bazalkou.



Pohankovy
nakyp s rybou

Ingredience

Pohanka, rybi filé (napFiklad
tilapie nebo pangas), pfirodni
jogurt, nizkotuény syr, ¢étvrt
sklenice mletych ovesnych
vlocek, sul, pepf, olivovy olej.

Priprava

Uvarime pohanku v j é lené vodé. Do talife nasypeme
mleté ovesné vlocky, trosku soli a pepie, promichame a kousky
rybiho filé v této smési obalime a ponechame zatim stranou.
Zbyvajici obal hmotu h na panvi, do chvile, kdy
zacne lehce ménit barvu. Poté pfidame jogurt, promichame

a dobre vse prohfejeme. Dno zapékaci nadoby vy

olivovym olejem, rozloZzime pohanku, navrch naskladame
kousky ryb, vSe zalijeme pripravenou jogurtovou omackou.
Zapékame 25 minut v troubé piedehiaté na 250°C. Nakonec
posypeme strouhanym nizkotuénym syrem (100 g) a vratime
jesté na 2 minuty do horké trouby.

Makrela ‘
se zeleninou

~
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Ingredience

Makrela, cibule, rajce,
prirodni jogurt, sul, pepf
podle chuti.

Priprava

Rozmrazenou makrelu o¢istime, proplachneme vodou

a nakrajime na porce. Jemné ji osolime a opepfime, nebo ji
muZeme marinovat 5-10 minut v s6jové omacce. Cibuli a rajéata
nakrajime na kolecka. Kousky ryby prostfidané s cibuli a rajcaty
polozime do zapékaci nadoby. Zakapneme olejem a zalijeme
jogurtem. Zapékame 30 minut v troubé piedehiaté na 200°C.
Pred podavanim ozdobime nadrobno nasekanymi bylinkami.
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Jahodové Tvarohova ‘ _.i
smoothie g ' snidané

Ingredience

Tvaroh, nizkotuéna
smetana, susené ovoce,
ofechy, pomerang, kiwi,
mata.

Ingredience
Pfirodni jogurt,

cerstvé nebo : ¢
zmraZené jahody, med, =
citronova st'ava. :

—

PFi| JuS—
Fiprava

V mixéru rozmixujeme Priprava —_—

jahody s medem a jogurtem, Do nadoby po vrstvach vkladame nakrajené susené ovoce, E

pfidame podle chuti . smetanu, nasekané ofechy, nakrajené cerstvé ovoce a tvaroh,
citrénovou st'avu, prelijeme priéemz kazdou vrstvu vzdy zakapneme pomerancovou §t’avou.
do sklenic a ozdobime i Nakonec ozdobime listkem maty a kouskem ovoce a mizeme
matovymi listecky. W podavat.

- I




Ovocny salat
s medem

Jakékoliv povolené ovoce
nakrajime na kosticky,
smichame s pfirodnim
jogurtem a pridame med podle
chuti.

Koktejl
s rakytnikem

Plody rakytniku (200 g) rozmixujeme v mixéru, propasirujeme
pres jemné sitko, pfidame med dle chuti a promichame.
Samostatné v mixeru vy$lehame kefir (250 ml), pfidame

do néj rakytnikovou st'avu, vyslehame jesté jednou, rozlijeme
do sklenic a mizeme servirovat. 0zdobime matou, skofici nebo
bobulovinami.




