Zelatina - na klby a pokozku + recept

17.04.2018 Strava a recepty

Zelatina - Zdroj vetkych esencidlnych aminokyselin, ktoré st potrebné pre
tvorbu kolagénu a elastinu.

Kolagén a elastin - nazyvané aj bielkoviny mladosti.

Ovplyvnuju stav chrupaviek a zubov, pruznost Sliach, pruznost cievnych stien, pruznost a elasticitu
pokozky, pevnost a pruznost vlasov a nechtov, zmiernuje vznik celulitidy a napoméha hojeniu ran.

Recept

Na vyrobu Cistej Zelatiny budeme potrebovat:

e BravCové koleno, nozic¢ky a koza. (Da sa kupit aj hotova zmes), spolu 2,5kg.
e 1 cibulu

* 1 hlavku cesnaku

e 4 ks bobkovy list

e lyzicku celého ¢ierneho korenia

e lyziCku celého nového korenia

e 1 ¢ili papricku

e lyzicku soli

« sklenené nadoby na hotovu Zelatinu



Postup:

Vsetky ingrediencie dame do hrnca a zalejeme vodou. Tolko aby bola zmes celkom ponorena.



Varime na miernom ohni 4 hodiny.

Pocas varenia do zmesi nezasahujeme.

Po dovareni méso vyberieme z hrnca a oberieme od kosti.



Vyvar precedime.

Do prichychstanych nddob rovnomerne rozlozime obraté maso a zalejeme vyvarom.

Nechame stuhnut do nasledujiceho dna.



Dobru chut!



Zelatina, by mala byt sucastou kazdého jeddlnicka v ramci
zdravého stravovania, pravidelna konzumadcia sa odportuca
najma Sportovcom, seniorom a l'udom s nadvahou.

Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [x]



O autorovi: Miroslav Ustanik

masazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondiCny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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