Rozmanitost chuti a vdni
spojena s bajeCnym Ucinkem

na bolavé
klouby a zada



Cerstvg saldt

% % K Kk

0
'hJH 2 porce ® 10 minut

INGREDIENCE
Salat Dresing
1zeleny salat, 1pl hor¢ice,
2jablka, 3 pl mandlového
50g bortivek, neslazeného mléka,
3 fiky, 1 pl balzamic octa,

10 ks mandli,

2 ks para orechii,

1pl dynového oleje,

Stava z citronu,

1 hrst bylin (viz % pl soli
postup),
stl
POZNAMKY

Salit podivejte jako ptilohu k

obédu nebo vedeti.

Receptik si upravee podle své

fantazie, chuté a potieb.

POSTUP

1.Zeli ocistime a nakrdjime ho na jemné prouzky.

2.Jablka zbavime jadFincii a nakrajime je na malé
kosticky.

3.Mandle a ofechy namoc¢ime vecer do vody.

4.Pred pripravou z nich slejeme vodu a nasekame
je na drobné kousky.

5.Bylinky (petrzelka, bazalka, oregano, rozmaryn,
medvédi ¢esnek...) omyjeme a nasekame.

6.Suroviny dame do misy.

7.0solime a dobre promichame.

8.Hotovou zalivku promichdme se salitem.

9.Pokud nechcete délat dresing, tak salat
pokapejte 2 pl dynového oleje.

Dobrouw chut!



LH 2 porce ® 15 minut

INGREDIENCE

1 cuketa, 3 rajcata,
2 bulvy fenyklu, 1 ¢ervena cibule,
2 strouzky ¢esneku,
1 feferonka (podle chuti)
200 ml zeleninového vyvaru
(nebo jen voda),

1 pl tamari, 1 ¢l kokosového oleje,
1 ¢l majoranky, 1 ¢l tymidnu,
1¢l oregana, % ¢l kurkumy,

hrst klicka, pepr, sul

POZNAMKY
K tomu ptidejee bilkovinu podle
chuti a vychutnejte si obéd,

nebo veceti.

POSTUP

1.Cibuli, Cesnek, cuketu, fenykl, rajcata o¢istime,
omyjeme a nakrajime na platky.

2.Na rozehratém kokosovém oleji (pozor neprepélit)
kratce orestujeme cibuli, ¢esnek, feferonku,
fenykl.

3.Pridame 2 pl vyvaru (vody) a dusime cca 3 - 5 min.

4.Pridame zbytek surovin (rajcata, cuketu, korenti,
tamari).

5.Varime 15 - 20 min. na mirném ohni.

6.Nakonec muzete ozdobit klicky.

Mechte si chutnat!



Polévka,

Eﬂ 2 porce @ 30 minut

INGREDIENCE

500 g mrkve, 1 ¢ervena cibule,
1 strouzek ¢esneku,
1 kousek zdzvoru (4 cm),
750 ml zeleninového vyvaru (voda)
1 ¢l kokos. oleje, 1 ¢l kurkumy,

1 ¢l Kari, pept, sul,
trochu chilli (podle chuti),
trochu muskatového orisku,

% svazku koriandru,

Slava z pomerance

POZNAMKY

Pridejee k polévee syr (podle
vasf chuti) a vychutneje si
dobrou snidani, nebo rychle
pripraveny obéd, nebo lehkou

vedeti.

POSTUP

1.Cibuli, ¢esnek, zazvor, mrkev oloupeme, ocistime
a nakrajime na drobné kosticky.

2.Na rozehfdtém kokosovém oleji zlehka
orestujeme cibuli, ¢esnek, zazvor.

3.Priddme mrkev a za stalého michani restujeme
cca 3 - 5 minut.

4.Zalijeme zeleninovym vyvarem a varime 15 min.

5.Polévku rozmixujeme tyCovym mixérem.

6.Pridame koreni a pomerancovou $tavu.

7.Polévku ozdobime nasekanym koriandrem.

Bon Appetit!



% % K Kk

0
'hJH 2 porce ® 40 minut

INGREDIENCE

500 g brokolice, 7 17i¢ky kokosového

500 g uvarenych oleje,

brambor (banaty), 1 ¢l kminu, 1 ¢l kurkumy,
1 ¢ervena cibule, 1 ¢l Kari, pepF, petrzelka,

2 strouzky cesneku, 1/2 svazku kopru,

1mald feferonka, 1 limetka, ryZova mouka

1¢l zeleninového  na zahu$téni (nemusite

vyvaru (nebo voda), zahustovat),

450 g mandlového paprika,

neslazeného mléka, sul
POZNAMKY

Piidejee k jidlu vhodnou
bilkovinu (tteba kousek masa,
ncbo luieéninu, nebo tempeh).

Mite idedlni obéd nebo veceti.

POSTUP

1.Brokolici omyjeme, ocistime, nakrijime na kosticky.

2. BlanSirujeme 3 min ve vrouci osolené vodé.

3.Brambory omyjeme, podusime ve vodé do polomékka.

4.Po zméknuti je oloupeme a nakrajime na platky.

5.Cibuli, Cesnek, feferonku ocistime, omyjeme a
nakrijime najemno.

6.Na rozehratém kokos. oleji orestujeme cibuli, Cesnek,
feferonku.

7.Pridame vyvar, mandlové mléko, kmin, kurkumu Kari,
pepr, sul a zahustit mizete trochou ryzZové mouky.

8.Brokolici a brambory navrstvime do pekacku a zalijeme
pripravenou omackou.

9.Peceme v troubé na 180° cca 20 min.

10.0zdobime limetkou a cerstvymi bylinkami.

At vém chutni!



Snidariové kase

0
Lﬁﬂ 2 porce @ 10 minut

INGREDIENCE

8 pl ryzovych vlocek (nebo
jakykoliv bezlepkovych),
2 pl pomeranc. nebo citr. $téavy,
spetka soli, Spetka skorice,
1 - 2 ¢l agavového sirupu, nebo
medu (sladit nemusite viihec),
2 ¢j chia seminek, 100 g jahod,
100 g boruvek, 100 g malin,
8 listku Cerstvé maly (v zimé

mrazené)

POZNAMKY

Piidejee bilkovinu (tvaroh, nebo
jogurt, nebo predem namocené
otisky). Hodf se jak v letnich,
tak v zimnich dnech na snidani,

nebo na veceti.

POSTUP

1.Vlocky a chia seminka povaiime ve 400 ml vody
se soli a skoFici.

2.Poté hrnec priklopime poklickou a nechame kasi
dojit do vhodné konzistence.

3.Jahody, maliny, bortaivky ocistime, omyjeme a
nasekdme nadrobno.

4.Sirup a matu pridame do kase a promichame.

5.Kasi nalijeme do misky a ozdobime ovocem.

Mechte si chutnat!



% % % kK

Eﬂ 2 porce ® 10 minut

INGREDIENCE

1 zralé mango, 1jablko,
2 pl predem namocenych seminek
Stava z % citronu,
150 - 200 ml zeleného studeného
Caje (nebo vody)z2,
80 g zelenych listkd podle chuti
(méta, baby $penét, rukola,
kopFiva, petrzelka, koriandr,
brslice kozi noha, Srucha zelna -
portulak)

POZNAMKY

Nezapomente k tomu snist
bilkovinu (evrdy tvaroh, predem

namocend seminka nebo ofisky).

POSTUP

1.VSechny suroviny omyjeme.

2.Jablko zbavime jadrince, mango slupky a pecky.
3.Jablko a mango nakrajime na ctvrtky.

4.VSechny suroviny vlozime do mixéru a mixujeme

na plné obratky.

Na vase zdravi!



0
Lﬁﬂ 2 porce ® 40 minut

INGREDIENCE

mensi $dlek Inénych seminek,
3/4 Salku mixu seminek
(slunec¢nicovych, dynovych,
sezamovych),
1 mensi Salek vody,
2 ¢l soli,
1 ¢l nasekanych bylinek podle

chuti (petrzelka, bazalka, oregéno,

rozmaryn, medvedi Cesnek,
paprika)

POZNAMKY
Plidejte bilkovinu (lucinu, sfr,
cizrnovou pomazinku) a
ozdobre chléb erstvou

zeleninou.

POSTUP

1.VSechny suroviny nasypeme do vétsi misky.

2.Zalijeme je vodou, promichame a pres noc je
nechame namocena.

3.Seminka pusti slem, zeslizovati a to je spravné.

4.Druhy den si ddme na plech pecici papir a
rozetiete smés rovnomérné na plech.

5.Pec¢eme v troubé cca 30 - 40 minut na 190 °C.

6.Po vychladnuti chléb nakrijime.

Podwmgle sl



% % % kK

0
Lﬁﬂ 2 porce ® 10 minut

INGREDIENCE

25 ¢ chia seminek
200 ml mandlového mléka, neho
smoothie,
6 PL tu¢ného tvarohu nebo bilého
jogurtu,
hrstk ofiski (podle chuti),
ovoce podle chuti (bortivky,
jahody, maliny, rybiz, mango,
jablko),

POZNAMKY
Pustte se do vynikajic snidané,

nebo si ho dejee jako dezert.

POSTUP

1.Chia seminka zalijeme smoothiem nebo mlékem a
promichame je.

2.Seminka nechame cca 30 min nasat vodou.

3.Jakmile vznikne pudink, tak ho ddme do sklenicek

4.Pudink ozdobime tvarohem, nebo jogurtem.

5.Pridame oriSky (den predem namocené ve vode).

6.0zdobime oblibenym ovocem.

Mriami, mram!



% % % kK

Lﬁﬂ 2 porce ® 15 minut

INGREDIENCE

2 datle bez pecek (predem
namocenych),
100 g mandlového nebo
oriskového masla,

60 g mandli (predem
namocenych), 9o g kokosu
(pFedem namoceného),
1pl kakaového prasku,
1pl Izice agavového nebo
javorového sirupu,
vanilka, Spetka soli a kurkumy

POZNAMKY

Bez vycitek je mizete kdykoliv

béhem dne mlsat.

POSTUP

1.VSechny suroviny ddame do mixéru.
2.Rozmixujeme je.

3.Ze smési tvorime kulicky.
4.Obalime je v sezamu.

5.Dame je vychladit do lednice.

Uzite si to!



Pickles

ﬁjﬂ 2 porce ® 45 minut

INGREDIENCE

1 Cervena cibule,

2 strouzky Cesneku,
1mala chilli papricka,
25 g Cerstvého kienu,

3 ks bobkového listu,

60 g soli (keltské),
3 kg zeleniny
(bilé, cervené, ¢inské zeli,

kapusla, mrkev, fenykl)

POZNAMKY

Piidejte bilkovinu a s chuti se

pustee do basty.

POSTUP

1.Zeleninu ocistime, nakrajime najemno a dame do misy.

2.Pridame bobkovy list, sil a dobfe promichame.

3.Smés natlac¢ime do sklenéného hrnce nebo primo do
kvasaku.

4.Na stlacenou smés polozime celé zelné listy, které
zatiZime kamenem nebo zavazim.

5.Zelenina pusti vodu, ktera po stlaceni vystoupi nahoru
(vodu neslivame).

6.Hrnec prikryjeme utérkou, nebo talirem.

7.Hrnec nikdy hermeticky neuzavirame, protoze bakterie
nemohou spravn¢ pracoval a neunikal by pry¢ tvorici se
plyn.

8.Hrnec nechdame stat pri pokojové teploté 10 dni
(zelenina se d4 ale jist uz vétsinou po 5 dnech).

9.Hotové pickles uchovame na chladném miste.

Dobrou bastu!



