STELIOR EESTI !]

DETOX-SUPID

Tolgitud ajakirjast Santé Magazine

Allpool leiate seitse retsepti toksiine valjutavatgpide valmistamiseks.
Need kevadised supid on eriti kasulikud parasegadvioodi, sest nad on
vitamiini- ja mineraalainete rikkad, kergesti seadad ning oluline osa
tasakaalustatud toitumisest.

Kui soovite saada toeliselt toitainerikast suppssiwage thel valmiskorral nii
aed- kui juurviljade varsi (spargel, seller), lefkpsas, spinat), juuri (peet,
porgand) ja vilju (paprika, tomat).

Supikogused on arvestatud neljale séojale.

SEEDIMIST PARANDAYV VANILLI- JA ARTISOKISUDAMETE SUP P

400 g stgavkilmutatud
artiSokisudameid

2 Salottsibulat

1 vanillikaun

Y% kimpu kéharpeterselli
Soola, pipart

V6ib lisada 100 g krevette Uhe
inimese kohta

Keetke artiSokisiidamed ja hakitud sibulad soolgijsaga maitsestatud vees koos
pikkupidi poolitatud vanillikaunaga. Jatke kaks afilsupikaunistuseks.

Eemaldage vanillikaun ja kraapige sees olevad seémdlja ning pange need kdrvale.
Pireestage supp. Vajadusel lisage soola vai pipart.

Valage supp taldrikutesse, kaunistage vaniljesetamhakitud kaharpeterselli ja
tukeldatud artiSokistidametega.

ArtiSokk sisaldab tstinariini — ainet, mis soodustadksa funktsioone, stimuleerib
sapi eritumist ja kergendab seedimist. ArtiSokghklavad ka inuliini, mis on kasulik
soolestiku mikrofloora tasakaalustamiseks. Nadikkad elutdhtsate mineraalainete
ja vitamiinide poolest sisaldades magneesiumi,ikad] kaltsiumi ning B- ja C-
vitamiine. Ka vanill soodustab seedimist.

NB! Keedetud artiSokk okslideerub kiiresti. Seetiitieb supp ara siia 24 tunni
jooksul peale selle valmimist.



DIUREETILINE PORRUSUPP

4 porrut

1 kartul ; p
Murulauku /
Soola, pipart

Supile vbib lisada suitsuldhetikikesi

(80g inimese kohta) Ly WV

Eelmadage porrul rohelised ja kévad pealmised leb@dake porrud 4 cm
pikkusteks hasti dhukesteks ribadeks. Koorige k#atldigake pisikesteks
kuubikuteks.

Seejarel asetage porruribad ja kartulikuubikud kse# soola ja pipraga maitsestatud
vette ning keetke 15 minutit.

Valage supp taldrikutesse ja kaunistage hakitucutauguga.

Eriliste suhkrute ehk fruktosaanide sisalduse tétiyporru tugeva diureetilise ja
puhastava toimega. Porrul on ka suur kaaliumi sisalja vaga madal naatriumi
sisaldus.

VEEPEETUSE VASTANE SPARGLISUPP

2 kimpu rohelisi spargleid

1 Salottsibul

1 spl Umarateralist taisterariisi

M&ned koriandrilehed vdi jahvatatud
koriandrit

Supile voib lisada krabiliha (75g inimese
kohta)

Keetke sparglid, riis ja sibulad suures koguse$as@aopipraga maitsestatud vees
umbes 15 minutit. Pange méned sparglipead kéreghtijeestage supp.
Seejarel tdstke supp taldrikutesse ning lisagestepparglipead ja hakitud
koriandrilehed.

Kdrge aspargiini sisalduse téttu on sparglil ve#kli véljutavad ja organismi
puhastavad omadused. Asparagiin on vaavlit sisaltainohape. Lisaks on sparglid
kaaliumirikkad ja naatriumivaesed.



JAAKAINEID VALJUTAV BROKOLISUPP

500 g brokolit
1 sibul

100 ml lahjat piima
(piimatalumatuse korral lahjat
kookospiima vai riisipiima)
Soola

Pipart

Supile vdib lisada fetajuustwubikuid (kui pole piimatalumatust; 40 g inimese
kohta) v&i praetud Sampinjone (40 g inimese kohta).

Keetke brokoli ja sibulad suures koguses soolageapga maitsestatud vees. Keetmise
ajal lisage piim ja mikserdage jattes kergelt igkks.
Tdstke supikaussidesse ja lisage soovi korral pipar

Brokoli on hea kiudaineallikas, mis annab kiiragisk6hutunde ja on kergelt
lahtistav. Brokoli sisaldab ka vaavliithendeid, si®dustavad toksiinide
neutraliseerimist organismis ning nende valjutamist

STIMULEERIV VOILILLESUPP

500 g vailillelehti

2 kartulit

1 sibul

Soola, pipart

Lisada voib tGihe hakitud keedumuna
inimese kohta

Peske vdilillelehed. Koorige ja tikeldage sibukgatulid (sibul peeneteks ribadeks,
kartul kuubikuteks).

Asetage lehed, sibul ja kartul keevasse soolageaga maitsestatud vette ning keetke
15 minutit. Purustage saumiksriga.

Vailill on Gldtuntud organismi puhastaja ja diurdeim. See on ka hea maksa
stimuleerija ning aitab kaasa rasvade imendumidekaks sisaldab vailill suures
koguses A-provitamiini, rauda ja foolhapet, misaéd vdidelda aneemia vastu.



NOORUSE SUPP PORGANDI JA KOOMNETEGA

800 g porgandeid

2 kartulit

1 Salottsibul

1 tl oliividli (v8i muud 0li)

Murulauku

Soola, pipart

1 spl pulbriksh&8rutud k66mneid

1,51 vett

Supile vdib lisada suitsukanatiikke (80
g inimese kohta)

Koorige porgandid ja kartulid. Ldigake porgandidarateks seibideks ja kartulid
neljaks. Koorige ja hakkige sibul.

Kuumutage juurvilju mdni minut oliiviblis. Siis vafie peale vesi, sool, pipar ja

koomnepulber. Keetke 40 minutit kaane all. PUregstsaumiksriga ja vajadusel
lisage k6dmneid.

Tdstke supp kaussidesse ja kaunistage murulauguga.

Porgandid on vaga head kiudainete allikad nind leelahtistava toimega. Need
sisaldavad ka beeta-karoteeni, mis on vdimas asifidént ja osaleb rakkude
uuenemises ning aitab aeglustada vananemist.

AUVERGNE PUHASTAV SUPP

1 kaharkapsas

2 porgandit

2 naerist

2 sibulat

1 loorberileht

1 kimp taamiani

Soola, pipart

Lisada vB8ib ahjus kiipsetatud sealiha
kuubikuid (60 g inimese kohta)

Hakkige kapsas peenteks ribadeks. Koorige naepdigandid ning riivige need
jameda riiviga. Koorige ja hakkige sibulad.

Keetke riivitud aed- ja juurviljad suures kogusesla ja pipraga maitsestaud vees
koos loorberi ja tiimianiga.

Kaharkapsas sisaldab vaga vahe kaloreid (alla 28/860g) ning on kiudainerikas
(Ule 3g/100g). Kaharkapsas stimuleerib seedetegevus



