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sk 7IVE SRAVY

Skola Zivé stravy je pohledem do kuchyné syrové Zivé
stravy, jidla jsou upravovana pouze ze syrovych, tepelné
neupravovanych surovin.

Jsou cestou ke zdravému zivotnimu stylu, ke zdravi a
vitalité. Je to pravé ziva strava, kde jsou zachovany
vSechny dulezité latky pro nas Zivot, ktera nam
umoznuje prozit Zivot plnohodnotné a v tvaréim
naplnéni.

Kniha je navodem, jak Ize pomoci zmény stravovani ve
zdravi Zit, anebo jej zpétné nalézt.

Ctenéfi zde najdou recepty sladké i pikantni, které
ukazuji, jak muze byt ,nevafeni nejen zdravé, ale i velmi
chutné a zabavné.

Vitarianstvi neni asketismem. Je pochopenim a pfijetim
pfirodnich zékond, zakon( Zivota. Vede nas k premysleni
o stravé a o jejim vyznamu pro zdravi. Vitarianstvi nas
pfivadi k vlastni podstaté Byti, k naSemu Ja. UmoZiuje
nam vidét pfi¢iny a souvislosti, které ovliviiuji nase
mysleni a jednani a tim naSe zdravi. Pomaha nam tak
pochopit smysl| Zivota. K tomu dostavame dar kazdého
nového dne.
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PREDMLUVA

Pfed lety jsem na sobé ,spachal” vyZivovy pokus. Jakozto (uz davno ne) milovnik steakd a rliznych vafenych,
smazenych, pe€enych a jinak upravovanych dobrot, jsem se rozhodl pro tfimésicni test syrové stravy.

Po nastudovani knihy danské lékarky Kristine Nolfi ,LéCeni syrovou stravou® jsem doma a vSem blizkym oznamil:
»,Moje mila rodino, od zittka nic nejim.“ Tedy ja chtél jist, ale ne to, co jsem jedl doposud. Kdyz jsem to vyikl nahlas,
vidél jsem v mnohych o€ich udiv a zdéseni nad mym ,pomatenym* rozhodnutim. Doslova se na mé sesypala smrst
nazord, pro¢ bych mél dale vytrvat v pojidani vafenych dobrot. Nastésti mé podpofila moje milovana Zena Karla.

Prvni tyden jsem pil jen vodu. Druhy tyden dZusy z €erstvého ovoce a zeleniny. Treti tyden zacal maj tfimésicni
maratén syroveé stravy. Skocil jsem do toho rovnyma nohama. Kaja mé na obéd vozila za ves. ,Pasla“ mé tam na
tfeSnich. Doma
to byly dary ze zahrady a pak od naseho biofarmare. Dodnes si pamatuji, jak dobfe jsem se citil. Mél jsem velké mnozstvi
energie, chut do Zivota, fyzickou vytrvalost a velkou myslenkovou svéZest.

Av$ak denodenné jsem musel odolavat tlakiim okoli. KdyZ jsem si v sinicemi zanefadéné pfehradé uhnal zanét odéi,
misto soucitu jsem slySel: ,To ma$ z toho, Ze neji$...“ Proto jsem vdé&ny za kazdou publikaci, ktera inspiruje k jinému, nez
globalnimu Zivotu. Zijeme v globalizované kultufe. Jime stejné pokrmy, umirame na stejné nemoci. Zkusenost s
tfimésicnim, zcela naturalnim stravovanim mné ukazala, jak moc zadouci je jist stravu v jeji pfirozené podobé. AvSak
ukazalo mné to take, jak tézké je odolavat tlaku okoli.

Pokud se vam podafi vnést do Zivota alespori o néco vice svéziho (syrového) pokrmu, stanete se o to vice svéZim a
zdravym Clovékem.

Michal Daniska
manager ¢eské spolec¢nosti Green Ways



Nase télo reguluje a vyrovhava mnohé z
toho, co mu denné dodavame nebo
odebirame.

To plati samoziejmé i pro
hospodareni s kyselinami a
zasadami.

Télo se stale snazi udrzet
rovnovahu nebo ji znovu obnovit.

Ale co pro to délame my?

Vétsina lidi dnes Zije se stalou mySlenkou na nemoci,
které se natolik staly soucasti nasich Zivotu, Ze jejich
pfichod povazujeme za normalni a nezbytné, dokonce je
jako pfirozenost ocekavame.

Cilem Skoly Zivé stravy je ukazat moznost zmény v
nasem mysleni a pfijmout novy pohled na nae zdravi a
zivot. Pfijmout myS$lenku o pfirozenosti dokonalého zdravi
jako soucast naseho zivota. To je dynamicky stav téla a
mysli, jenz umoziiuje Clovéku prozit zivot v jeho plnosti.

Ze své vlastni zkuSenosti vim, Ze pokud se zatneme
podrobnéji zajimat o to, jakou stravu dopfavame svému
télu, zjistime, jak velky vyznam m4 tato zména pro nas
duchovni rist. Soucasti je i vySe zminéné védomi naseho
dokonalého zdravi. Zaéneme chapat, Ze pfibyvajici vék
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nesouvisi s ¢astéjSim pobyvanim v Iékafskych ordinacich a
zafizenich a s konzumaci chemickych pilulek, pravé naopak,
umozfiuje nam stale hlubsi chapani zakonitosti Zivota diky
vlastnim prozitkim a zku$enostem. Vnimame moznost prozit
svljj Cas Zivota, ktery jsme dostali nezistné darem, v tvarci
plnosti Zivota.

Syrova ziva strava je jednou z cest, jejimz
prostfednictvim mizeme v dokonalém zdravi zit, Ci jej
zpétné ziskat. Je pdvodni stravou, jeZ nam byla na
pocatku lidskych vékud pro zdravy Zivot dana. Potraviny
jsou ve sveé pfirodni podobé pfimo nabité uspofadanymi
informacemi o zdravi. Vafeni a jiné Gpravy naruduji a nici
vétsinu této jejich usporadanosti. Spoluptsobeni —
synergie dllezitych a pro zZivot nepostradatelnych latek
zavisi na tom, jestli budou do nadeho téla vpraveny v



syrovych a neupravenych potravinach. B€hem vyvoje
se vyvinul pfesny mechanismus, jenz je umoziiuje
dukladné vyuzit jen v jejich pfirodni formé.
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Pokud se na$e strava odkloni od toho, na co byla
geneticky naprogramovana, dochazi postupné k
podvyzivé. Nejdfive dochazi ke stradani na bunécné
urovni (bunééna podvyziva), poté postupné ke zhorSovani
imunitniho systému a nakonec k propuknuti nemaoci.

Je nutné zaméfit svou pozornost na tyto pficiny vzniku
nemoci, postupné zménit své stravovaci navyky a
pfijmout fakt, ze nase zdravi je v pfimém spojeni s
komplexnosti a Cerstvosti potravin, jez konzumujeme.
Konzumace syrovézivé stravy je stylem Zivota, jehoz ¢as
nadesel.

Co to tedy je ziva strava?

Zéakladem k udrZeni Zivota v plném zdravi a vykonnosti je
a zlstane rostlinna strava v podobé ovoce, zeleniny a
ofechu v tom stavu, v jakém vyrostly. Pfikaz k udrzeni
Zivota zni: ,Hle, dal jsem vam v§echny byliny vydavajici
semeno na celém povrchu zemé i kazdy strom, na némz je
ovoce vydavajici semeno. To vam bude za pokrm (kniha
Genesis 1/29).

Je to tedy naprosto pfirodni strava, nevafena, bez
konzervant(l, barviv a bez genetickych Uprav.

Clovék se vak ve svém vyvoji zpronevéfil syrové stravé.
Lakavou barvu pfirodnich plod nahradil lakajicimi
barevnymi obaly potravinarskych produktt. Mluvim o

produktech, nebot s potravinami maji pramalo spolecného.
Tepelnou Upravou zpracované prirodni potraviny jsou
jejichzakladem. Barviva, regulatory, emulgatory, konzervanty
a rzna dochucovadla zlepSuji jejich chutové a vzhledové
vlastnosti a zvySuji jejich trvanlivost. A trh je témito produkty
pfimo presycen.

Misto do ovocného sadu s koSikem v ruce vjizdime s
ko8em do uzavfeného komplexu budov s umélym
osvétlenim. R{zné slevy a reklamni letaky nas vedou k
Casto zbytenym nakuplm potravinarskych produktd.
Avsak jediné, co nam tato strava pfinese, jsou nadbyte¢né
kalorie, coz vede postupné ke vzniku nemoci.

To vSe je soucasti rozvijejici se civilizace. Civilizace nam
nabizi spousty dobrych véci, ale také spousty véci, jez sebou
nese ,konzumni zivot“ a které nam ubiraji zdravi.

Z televizni obrazovky na nas neustale plsobi reklamy
(reklama: re = z fectiny ,opakovat®, opakovany klam).
Nechavame na sebe pusobit informace, které v nas maji
vyvolat zlobu, strach, smutek a obavy. Casto pak fesime
tyto nalady konzumaci zminénych produkti a dostavame
se postupné do za¢arovaného kruhu. Nebot' pak si pfichazi
na své farmaceuticky gigant. Na zdravotni problémy
zpusobené potravinarskymi produkty nabizi Iéky na vSe,
kychnutim poc€inaje. Pfichazi si na své i kosmeticky
prdmysl, nabizi zménu tvare, pfipadné celé postavy a
napravu toho,
co zpusobila nabidka prdmyslu potravinafského. VSechno je
plné klamu o nas, ztracime svou pravou tvaf a nadmérnou



péci o jeji umélé vytvoreni pfichazime o Cas, ktery je uren
pro nas duchovni vyvo;.
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Zivot nam vsak stale nabizi $ance a jednou z nich je mit
dobré zdravi. Je jen na nas, zda témto nabidkédm
naslouchame a zda je do svého Zivota dokazeme pfijmout.
Mizeme se opét tésit nesmirné pevnému zdravi,
oprostime-li se od nespravného zplsobu vyzivy a
navratime-li se k praptivodnimu vyzivovému sméru.

Stravu bychom méli vafit pouze v tom hrnci, jenz nam
dala pfiroda a tim je naSe télo. Jeho teplota je nastavena na
37° C, a to je pfesné ta teplota, kdy Ziji enzymy. Diky
enzym(m vznikl Zivot na Zemi a diky nim zijeme i my. A diky
nim mdzeme zit ve zdravi.

Cilem mého receptare je ukazat, Ze zivot se syrovou
stravou mGze byt i zabavou. Na naSem trhu je jiz dostatek
knih z oblasti vyZivy, a to nejen z oblasti vitarianstvi, ale z
oblasti riznych vyzivovych smérd. Presto, Ze Ziji uz pres
dva roky na stravé vitaridanské, prostudovala jsem a nadale
studuji knihy o stravovacich navycich jinych kultur. Jsou
mezi nimi rozdily nejen v pouzivanych pfirodnich
surovinach, které jsou dané charakteristickou oblasti, v niz
ony narody Ziji, ale jsou zde také rozdily ve zpisobech
upravy plodin. VSechny vSak spojuje jedno: lidé v minulosti
pohlizeli pfedevsim na vyZivové hodnoty rostlin a na jejich
IéCebné ucinky. Dnesni stravovaci systémy jsou
spojeny predevsim s kladenim diirazu na kalorickou
hodnotu pokrmu.

Vzpominam si na dobu své Skolni dochazky, kdy bylo
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normalni byt zdravy a Stihly. V dne3ni dobé je normalni
chodit od ml&di k Iékafi (Clovék se rodi mezi bilé plasté,
klasicka medicina se stava jeho stalym Zivotnim
partnerem a za UCasti bilého plasté zase Zivot opousti).
Mladé dévcata se honosi tvary pfekypuji mi zpod kratkych
tricek pfes kalhoty, které spofe zakryvaji bederni ¢ast téla.

Celkem nikdo se nad timto jevem soucasnosti
nepozastavuje, nebot’ se to stalo ,normalni“.

Zijeme uzavfeni ve sténach dom(, nejsme tedy jiz ve
stalém spojeni s pfirodou a Matkou Zemi. Jime z 90 %
varenou stravu. Ztratili jsme tak pfirozeny magnetismus
sveho téla, ktery jsme dostali do své ,vybavy“ pro své
pfirozené zdravi. Pokud vSak dokazeme zaradit do svého
jidelniCku cca 80 % zivé stravy, postupné se Casteéné
magnetismus naSeho téla obnovuje, a tim se zdravi lepsi.

Pokud se ¢lovék rozhodne z jakychkoliv divodud pro
vitarianstvi, ¢i k nému dospéje viastnim vyvojem, zpocatku
hubne. A reakce spole¢nosti? Jiz je spole¢nosti oznacovan
za nemocného — ¢imz je Casto minéno i psychicky, tedy
ywulitnutého®. Pfitom se v8ak jedna pouze o navrat k
puvodnim
Lvardm*® postavy. Navic prvotni zhubnuti souvisi s ocistou
téla, pozdéji se télo vrati k takové vaze, jaka je pro
daného Clovéka pfirozenda. Svaly a pevnost se nevytvari
mnoZstvim stravy, ale jeji pfirozenou podobou a kvalitou.
Pro tvorbu svalll je dllezity pohyb, bilkoviny samy o sobé
toho moc nezmohou.



Je pfirozené byt stadle miré hladovy, kdy télo neni
zatizeno stalym travenim potravy. Tehdy ma Clovék
dostatek energie na radostné tvofeni vlastniho Zivota.

Vitarianstvi neni asketismem. Je pochopenim a pfijetim
prirodnich zékonU, zakonl Zivota. Vede nas k pfemysleni
o stravé a o jejim vyznamu pro zdravi. Vitarianstvi nas
privadi k vlastni podstaté Byti, k naSemu Ja. Umoznuje
nam vidét piiCiny a souvislosti, které ovliviiuji naSe mysleni
a jednani
a tim naSe zdravi. Pomaha nam tak pochopit smysl
Zivota. K tomu dostavame dar kazdého nového dne.

V38e, co pfichazi do naSeho Zivota, do néj pfitahujeme.
Pfitahujeme to na zakladé svych pfedstav ve své mysli.
Kazdou mySlenkou vytvafime svou realitu zivota. Co si
myslime, to zijeme. Mame v sobé obrovsky potencial
tvofeni. Pokud pochopime a pfijmeme vyznam prozZitku
pfitomnosti, najdeme v sobé pokoru a tim spojeni s
Jednotou Byti, najdeme sebedlivéru a staneme se tak
tvlirci svého kvalitniho a smysluplného zZivota.

Muj pFibéh

Pfechod na syrovou stravu neni otédzkou hodiny a dne
(pouze v akutnim pfipadé), je to ¢&as poznani,
pochopeni a pfijeti tim, Ze zménime staré zvyky.

O tom, jak a co vlastné jime, jsem se zacCala zajimat
asi pfed 10 lety. Méla jsem zdravotni potize a pfi
rilgdéni, jak je Fesit, se mi vzdycky ,pfipletla“ informace o

pusobeni stravy na nase zdravi. Zpocatku jsem na to
nahlizela jako na zajimavost, ale pak mné to nedalo a
zacala jsem se stravou ,experimentovat®.

Vynechavala jsem postupné potraviny, u kterych mé
odradil pfedevsim zpUsob vyroby a to, z éeho se vyrabi.
Obcas mé to Sokovalo, kdyZ jsem zjistila, Ze se pouziva
napf. ropa, lidské vlasy atd. Pfestala jsem jist tavené syry a
postupné jsem vyfadila véechny mlééné vyrobky kromé
tvrdych syrd a jogurtd. Zde jsem jesté neméla
,nastudovano®. Jedla jsem kazdy den rano velky kelimek
Selského jogurtu s vlastnim ovocem a seminky. Muj
zdravotni stav v8ak se nelepsil, naopak se horsil. Jak je to
mozné?

Kdyz se ptame, dostaneme odpovéd. Nasla jsem ji v knize
J. Prichové ,Makrobiotika cesta ke klidu a pohodli“. Tim
skoncilo moje jogurtové obdobi a pfestala jsem jist i syry.
Z mého jidelniCku jsem tak po roce vyloucila veskeré
mlécné produkty, soucasné také zivocisné bilkoviny a
tuky.

Seznamila jsem se v té dobé s hlavni pFicinou
civilizaCnich chorob a tou je pfekyseleni organismu. Podle
toho jsem si zaCala upravovat jidelni¢ek. Jedla jsem
neloupané brambory vafené v péafe, celozrnnou ryzi, jahly,
pohanku a vafila jsem rGizné zeleninové polévky. Pouzivala
jsem rdzné druhy kofeni misto ochucovadel a soli.
Jidelni¢ek jsem méla velmi jednoduchy a zacala jsem se
citit Iépe.



Knihy Normana Walkera o syrové stravé a jejim vyznamu
pro zdravi Clovéka mé tak zaujaly, Ze jsem se pro tuto
stravu rozhodla. Cely proces od konzumniho stravovani
az k dnedni syrové stravé mi trval asi 5 let. Mou velkou
podporou a oporou mi byl muj muz Lubomir, ktery mé
nejen povzbuzoval, ale v pfipadé né&jakého ,pokusu® i
pomahal a dodnes pomaha. Velmi mu s laskou za to
dékuiji.

Neni jednoduché vydat se na tuto Cestu. Provéfuje nasi
odvahu, viru, vuli a vytrvalost, nebot sou¢asné
pocitujeme i socialni vlivy. Lidem, ktefi se o stravu
nezajimaji a Ziji béZnym konzumnim Zivotem, pfipada
vitarianstvi vétSinou jako ,hazard se zdravim®. Vitarianstvi
v8ak je jednou z cest, které mohou ¢lovéka dovést k
podstaté Zivota. Odvékou pravdou je, Ze malé véci Dnes,
udsélaji v Case velky rozdil.

Shrnuti pravidel doporuéené stravy tibetskych
mnicht a tibetského kmene Hunza, které se do
znacné miry shoduiji:

t Davejte pfednost zcela jednoduchym, pokud mozno
nevarenym, syrovym, biologicky nezavadnym,
vegetarianskym potravinam a pfirodnim bylinam.

t Bezpodmine&né dbejte na kvalitu, tzn. hlavné na
Cerstvost, nahradte mnozstvi lepsi jakosti, vyhybejte
se denaturovanym potravindm.

t Jedno jidlo by mélo obsahovat jen jeden druh, tedy
jediny druh ovoce Ci zeleniny.

t Chcete-li kombinovat r(zné potraviny, fidte se podle

pravidel délené stravy napfed to, co obsahuje vic vody
(napf. ovoce) a potom to, co obsahuje méné vody.
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t Nespéchejte s jidlem, dopFejte si klid a samotné ovoce a zeleninu a o vikendu obcas vytvofim

harmonické ovzdusi, jakoz i pfijlemnou néjakou ,dobrotu”.
spole¢nost.

t Kazdé sousto kousejte dvacetkrat az tficetkrat, az je
dobfe prosycené slinami a stane se z néj fidka
kade. AZ pak ji spolknéte.

t Prvnijidlo jezte pozdéji (az po 8. hoding) a druhé
brzy (asi tak od 11 hodin) a posledni jidlo pokud
mozno co nejdfiv (kolem 16. hodiny). Nebo jako
Hunzové, ktefi jedli jen dvé jidla denné. Vstavali v 5
hodin a prvni jidlo jedli kolem 11. hodiny, druhé kolem
treti.

t P¥i jidle nikdy nepijte, radéji pul hodiny pfed jidlem
nebo hodinu po ném. Nejlepsi je Cista voda.

t UdrZujte své télo v pohyblivosti a vykonnosti diky
kazdodennimu a vhodnému pohybu.

t Chodte na vzduch, na slunce, na svétlo, do desté i do
vétru denné.

t Dychejte zhluboka a silné do plic.

t Dbejte o sv(j harmonicky citovy zivot. Délejte to
jako mnichové; ti si pfi praci zpivali cely den.

t A hlavné nezapomerite na radost v srdci, nebiCujte se
k vykondm, odloZte pychu, pocity viny, odfikani a
litost, protoze va$e télo, duch i duse jsou svaté a vy
si chcete dopfat jen to nejlepsi: zdravi a dlouhy Zivot.

Jak tedy fikaji Tibetané, v jednoduchosti je sila a mél
by se konzumovat vZdy jen jeden druh ovoce €i zeleniny.
Ale prece jen si ¢lovék rad obcas jidlo zpestfi. V tydnu jim
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Zvlasté v nadchazejicim obdobi zimy a v zimé je v
nasem podnebnim pasmu dost t&€Zké byt jen na syrové
stravé. PouZivam proto zahfevna kofeni, piji teplou vodu a
zazvorovy €aj se skofici nebo s citronovou travou. V
prvnim roce vitarianstvi jsem pocitovala v zimé chlad, v
druhém roce tomu tak jiz nebylo. Mam tu zku$enost, ze

pro udrZeni teploty organismu je t&€Z8i obdobi jara, kdy
dochazi k ¢astému stfidani teplot.

Doporucuji pit zeleninové a ovocné Stavy. Pfinaseji
vitalitu a energii a pomahaji naSemu télu v regeneraci. Ve
svém jidelniCku mam také zafazeny denné zelené potraviny
(mlady jeEmen a chlorellu). Vybrala jsem si produkty ¢eské
spolecnosti Green Ways, nebot zplisob zpracovani
zarucCuje jejich
,Zivost® a nutriéni hodnotu. Staly se sou€asti mého denniho
zivota a zajistuji tak kvalitu mé stravy.

Ziskala jsem i nové zku$enosti s recepty. Pokud
meleme néjaka seminka, neni dobfe je mixovat a susit,
nebot tuky v nich obsazené velmi rychle Zluknou,
pfedevsim tuky ze Inéného seminka. Proto pokud néco
susim, jen seminka ¢i zrno namocim a pak smicham s
dal§imi ingrediencemi. VétSinou vsak jim vSe Cerstvé.

Potraviny nakupuji v obchodech s biopotravinami.
Vybiram si pokud mozno ,zivé“ potraviny, tj. suSené do
42°C. Na nas trh je v souCasné dobé dodava ceska firma
Lifefood. Obiloviny kupuji vzdy jako celé zrno, které si pak
sama melu na mouku, nebo je kli¢im.

V seminkach je obrovska sila, jsou zasobarnou vysoce
hodnotnych tukd, bilkovin, mineralnich latek, stopovych
prvkd, vitaminG a enzymU. Jsou skute€nym zazrakem
pfirody, jejich klic¢enim vznika potrava plna energie. Latky
obsazené v kli¢cich jednotlivych rostlin se lisi, proto je
dobré je stfidat. OdliSuji se i chutové, takze se s nimi daji
pfipravit rizna jidla. Na kli¢eni pouzivam kli¢ici misky, ale
Ize klicit i na talifi Ci ve sklenéné lahvi.

Od jara do podzimu nam poskytuje zeleninu, ovoce a
bylinky nase zahradka a sad rodi¢d na Moravé.
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Ovoce a zeleninu jim v dobé jejich produkce Cerstve,
ale také nékteré susim na dobu zimnich mésicl. Susim
je
pfedevsim na slunicku, v podzimnich mésicich, kdy jiz tolik
slunicka neni, je susim v susicce, nebo na topeni (do
35°C), coz krasné provoni cely byt. Sbiram také ofechy,
které suSim na sluni¢ku a pak je nechavam povésené ve
vzdu$ném pytli (v suchu). Susim také bylinky, které pres
zimu uchovavam
v platénych pytlicich.

Pfes zimni mésice se snazim si nakupovat tyto -

potraviny od drobnych péstitelt a farmaru.

Ma jidla se mnou jedi ¢lenové mé rodiny, mi pfatelé a
znami. A protoze jim tato jidla chutnaji, maji zajem o
recepty a také o to, jak je tvofit. Zalozila jsem tedy “Skolu
Zivé stravy“, kde na kurzech lidem ukazuji, jak mohou svj
jidelni¢ek naplnit chutnou a zdravou stravou a nyni se také
s vami rada podélim o recepty.

Mam radost, Ze mohu §ifit zpravy o zdravém zivoté a
mam jesté vetsi radost, kdyz lidé diky tomu dokazi
postupné své staré zvyky ménit a sv(j Zivot tak naplnit
zdravim. Mohou svdj zivot prozit naplno bez jakéhokoliv

omezeni a mohou byt ,mocni* tak, jak jsme k twm
{




Anna
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Ananasova Stava se zazvorem

Ingredience:
Ananas

Kousek zazvoru
Mieta skofice

Ananas okrajime a odStavnime. Sou¢asné odstavnime
kousek zazvoru. Stavu nalejeme do sklenice a posypeme
skofici. Zazvor a skofici pfiddvadm pro zahfati v podzimnich a
zimnich mésicich.

V Latinské Americe se ananas od pradavna pouziva jako
léCivka pfi nemocech z nachlazeni, stfevnich parazitech,
horeCce, astmatu, zacpé stejné jako pfi zhoubnych i
nezhoubnych tumorech a otocich.

Kromé vitaminu A a biotinu obsahuje ananas v3echny
vitaminy a 16 mineralnich latek, mezi nimi antioxidanty
selen, vitamin C a betakaroten, dale mangan, zinek, méd a
jod. Smés enzymu obsazena v ananasu bromelin sniZuje
pfilis vysoky krevni tlak, podporuje traveni a procistuje
krev. Tento enzym rozpousti zbytky bilkovin ve stfevech,
stfevni parazity a také usazeniny v tepnach.

Ananas odvodhuje, procistuje, odbourava jedy a je
idealnim dietetickym ovocem.



Bylinkova voda

Bylinkova voda je ,vili napoj“ :-). Uz jen to krasné rano,
kdy obchazim zahradku a louku za plotem a sbiram
bylinky, nékteré jesté naplnéné ranni rosou. Zaliji je
studenou vodou.

Nejlepsi by byla voda ze studanky, ale tu tady nikde
nemame. Davam tak alespon vodu filtrovanou. Bylinky
nechavam macerovat minimalné 4 hodiny. DZban davam
na slunic¢ko, mam pocit, Ze je pak voda plna sluneéni
energie).




Mandlové
mléko

Mandle namoime na 12 hod. do studené vody.
Polovinu oloupeme, vlozime do mixeru, pfidame druhou
polovinu neloupanych mandli, vodu a fadné
promixujeme (cca

5 minut). Pak scedime pfes sitko. Zbylou hmotu
uchovame v lednici pro dal$i tvofeni.

Mazeme do mléka pfidat raw kakao a znovu promixovat,
je to vynikajici ,Cokolada“.

Mandlové mléko pouzivam pfi tvorbé rliznych naplni nebo
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Stava z granatovych jablicek

Pfirodni dZus z granatového jablka plsobi blahodarné na
Obsahuije fadu rliznych latek s pfiznivym G¢inkem na
celkovou fyzickou kondici.

Bio granatova stava ma vysoky obsah vitamin(,
mineralQ, organickych kyselin a antioxidantu.

Obsahuje fadu organickych kyselin, zejména kyselinu
citrénovou, ve vodé rozpustné polyfenoly, Sest
esencialnich a devét neesencialnich aminokyselin. Kromé
toho, Ze dzus z granatovych jablek je velmi bohaty na cukr
a vitaminy C, B (B1 a B2), E, A a PP, ma v sobé fadu
minerall. Jde napfiklad o zinek, vapnik, fosfor, magnézium,
sodik, Zelezo podporujici krvetvorbu a draslik, jez je
nezbytny pro tvorbu

a prenos nervovych signal(i. Stava obsahuije také vysoké
mnozZstvi antioxidantu, ¢asto se uvadi, Ze nejvice ze
vSech druht ovoce.

Mezi nejznaméjsi patfi flavonoidy, které maji pozitivni vliv
zejména na cévy.

21



Exoticka Cokolada — koktejl

Ingredience na 2 porce:
> 8alku konopnych
semen 2 [Zice raw kakaa
4 |Zice agave sirupu
Kousek zazvoru

Stavaz 1

pomerance

Y2 8alku Cisté vody

V8e dobfe promixujeme a podavame.
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Bananovy koktejl

Ingredience na 1 porci:
2 banany

Stava z 1

citronu Stava z

1 pomerance 2

snitky Cerstvé

maty

VSe promixujeme a podavame.



Stava z jablek

Z4&dné jiné ovoce nehraje tak vyznamnou roli v
kfestanskeé tradici, antickych povéstech, pohanskych
mytech a dochované lidové tradici jako pravé jablko: je
symbolem lasky, plodnosti a krasy, pokuseni a hfichu.
Biblicky pfib&h o Evé&, pro niz bylo jablko pfi¢inou padu, je

fadé.

Vyhodou jablek je, Ze na rozdil od mnohého jiného ovoce
nam pfi dodrzeni spravnych skladovacich podminek
vydrzi dlouhé mésice. Mohou byt tedy nasi pfirozenou

a ¢erstvou zasobarnou vitamin a minerall po cely
rok. V jablku najdeme mnoho vitaminu C, v duzing, ale
hlavné ve slupce. Neméné dulezité jsou mineraly uloZzené
v téchto plodech, pfedevsim hoicik, zelezo, vapnik a
draslik. Jablko ndm nabizi i mnoho karotenu, pfirodni ho
antioxidantu, a spoustu pektinu, ktery je tim pravym
Cisti¢em naSeho téla. Kombinace téchto dilezitych latek
déla z jablek opravdového andéla strazného naseho
zdravi a posiluje nasi imunitu.

Nasi piedkové si jablek velmi vazili a védéli, ze
pravidelnou konzumaci alespori jednoho jablka denné si
udrzi pevné zdravi a vyvaruji se zdravotnim problém0im.

Jable¢né stavy povzbuzuiji ¢innost dolnich oddil
stfeva, jestlize se piji na laény Zaludek.







Stava z pomeran&u a grepli

Pomeranée obsahuji asi 87 % vody a jsou bohaté na
draslik, vapnik a hoi¢ik. Mimoto obsahuji kfemik. Pro
sv(j obsah citrénovych a jinych ovocnych kyselin patfi
tyto plody k naSemu nejcennéjSimu ovoci. Maji vysoky
obsah vitaminu A, B a C. Existuje jen malo ovocnych
plodd, jejichz alkalicky (zasadity) ucinek se pfi
prekyseleni téla dostavi tak rychle jako u pomeranc.
Proto je ¢asto pomeran€ova Stava tou nejhodnotnéjsi,
ktera se pije pfi postni kure. Strava slozena z
dostate¢ného mnozstvi pomerancét a pomerancové
Stavy, po dobu tfi az Sesti dnli (bez jakychkoli jinych
potravin), se ukazala byt nanejvys prospésna.
Neexistuji Zadné jiné plody, které by mély (od détstvi
az do vysokého véku) tak dalekosahlé uginky.

Stava se ma vypit do patnacti minut po vytlageni,
protoZe rychle oxiduje.

Grapefruity jsou prokazatelné jedny z nejhodnotnéjSich
ovocnych plodd pfi odstrafiovani nebo rozpousténi
anorganického vapniku, ktery se, jako tfeba pfi artritidé,
usadil v chrupavce kloubl jako dlsledek nadmérné
konzumace vyrobkU z bilé mouky.

Uginnou substanci je organicka kyselina salicylova, ktera
pomaha rozpustit tento anorganicky vapnik v téle.
Grapefruity jsou také bohaté na ostatni ovocné kyseliny

a cukry. Obsahuji 87 % vody a maji mnoho drasliku,
jakoz i jinych alkalickych prvkd.

Nikdy nepfidavejte ke grapefruitiim cukr, protoze kyseliny
zpusobuiji v téle jeho kvaSeni. Tento ovocny plod potom
reaguje v téle spiSe kysele nez zasadité (alkalicky).




Stava z mrkve a ervené fepy

Stavy jsou tekuté potraviny, které obsahuji
Cistou, organickou vodu nejlepsi kvality.

Smysl piti §tav spociva v tom, u€init t&€lo schopnym
pfijimat v&echny zivouci u¢inné latky z ovoce a
zeleniny co nejrychlejSim zptsobem, bez zatizeni
zazivaciho ustroji praci, potfebnou k zpracovani
celulozy.

Karotkova st'ava pfispiva k normalizaci vSech télesnych
funkci. Je nejlepSim zdrojem vitaminu A, ktery muize télo
rychle pfijmout. Bohaté obsahuje také vitaminy B, C, D a
K. Povzbuzuje chut k jidlu a napomaha traveni.

Pomaha zachovat zuby a strukturu kosti. Je pfirozenym
prostfedkem proti tvorbé viedl a otokd a velmi zvySuje
odolnost proti infekcim. Zabrariuje onemocnéni oci,
zanétu krénich mandli, vedlejSich nosnich dutin a
vSeobecné dychacich organud. Chrani nervovy systém a
je nedostiz-

Stava z Eervené Fepy je velmi hodnotna pro tvorbu Cerve-
nych krvinek a vibec k celkovému posileni organismu. Obsah

Zeleza v Cervené fepé neni sice pfilis vysoky, ale toto
Zelezo ma takovou kvalitu, Ze je vynikajici vyZivou pro
Cervené krvinky.

Smeés s karotkou dodava mimoto fosfor, siru, draslik a jiné
alkalické (zasadité) prvky. Dohromady s vysokym
obsahem vitaminu A je tato smés idealni, pfirozeny tvlrce



krve.
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Ananasove dortiky

Ingredience:

2 3éalky vypeckovanych

datli Salek jahlové mouky

Y2 Salku Stavy z Cerstvého ananasu
LZi¢ka skofice

Datle umeleme, pfidame jahlovou mouku, ananasovou
8tavu, skofici a vypracujeme vlacné tésto, které
vtlaCujeme do malého kulatého vykrajovatka a tvofime
dortiky (prim. cca 5 cm).

Naneseme kesu krém:

Pal $alku keSu ofechli namocime do ¢isté vody na 12 hod.,
poté umeleme na jemno, pfidame pul $alku jemné miletého
Cerstvého kokosu, kokosové mléko a IZicku mleté vanilky.

Na keSu krém navrstvime jemné mlety nebo
vylisovany ananas.

Dame zchladit do lednicky.

>




Banany s makem

Banany s makem byly na po€atku mého tvofeni receptl. Staci nakrajet banany, namlet mak a dobrota je hotova.




Borlvkovy kolac

Ingredience:

1 Salek datli

> 8&lku pohanky

Ya Salku ofechd (liskové, kesu)
Y 8alku Inénych seminek

4 $&lku neloupanych mandli
1 avokado

1 Salek bortvek

Brusinky na

posyp
Slunecnicové seminko na posyp

Pohanku namoc&ime na 4 hod. do Cisté vody a umeleme
s datlemi. Pfiddme jemné nasekané ofechy. Utvofime
placku, kterou potfeme Inénym seminkem (namocenym
na 2 hod. v Cisté vodeé).

Napln:

Mandle namocime na 4 hod. do &isté vody, vodu
slijeme, mandle proplachneme, pfidame Salek Cisté
vody a umixujeme mléko. Necedime, pfiddme avokado,
borlivky a umixujeme.




Cuketové kolacky

Ingredience:

1 Sélek jemné strouhané cukety

2 jemné strouhaného manga

2 8alky jemné mletych mandli

Rukou rozmackany pomeran¢

1 1ziCka vanilky

1 1ziCka skofice

Nahrubo krajené vlasské ofechy

Z ptisad kromé vlasskych ofecht zpracujeme tésto,

utvofime kuli€ky a obalime je ve zminénych ofechach.
Do kulicky utvofime dulek a vytvofime tak kolacek.

Susime v susi¢ce cca 3 hod., na povrchu jsou suché a
uvnitf zdstanou vihké.

Dulek pak naplnime jemné strouhanymi jablky a mGzeme
ozdobit kuli¢kou rybizu (na obr. je kuli¢ka Klanoprazky
Cinské).

31




Cuketové fezy

Ingredience:

Y4 Salku kokosového oleje

2 S8alku agave sirupu

1 %, Salku ovesné celozrnné
mouky 1 % Salku nastrouhané
cukety

% 8alku nastrouhanych jablek
2 Salku nasekanych riiznych
orecht 1 IziCka jedlé sody
11Zicka vanilky

s 1Zicky skofice

2 |Zice raw kakaa

2 |Zice kouskUll raw ¢okolady (¢okoladovych bob()

Ingredience smichame a utvofime placku.
Navrstvime mandlovou nadivku a zalijeme

¢okoladou. Nechame ztuhnout v lednici.
-
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Mandlova nadivka: Mandle namocime na cca 12 hod. do vody, oloupeme

S a umixujeme s citronovou $tavou a sirupem.

a

[ Cokolada:

e 4 |Zice raw

k kakaa 6 IZic
karobu

m 3 Izice kokosového

a oleje Vlazna voda dle

n potieby

d

I

i

S

¢

a

v

a

z

e

2

c

i

t

;

0

n

a

4 |Zice agave sirupu



Napln:

3 IZice mletého maku

1 1zice mletého konopného seminka
1 IZzice mletého sezamu natural
Mandlové mléko dle potreby

2 IZice avokadového sirupu

Smichame a utvofime pomérné tuhou napln.

Cokolada:

6 I1Zic raw kakaa

3 Izice kokosového oleje

3 Izice avokadového sirupu

Dle potfeby kokosové (nebo mandlové) miéko

VSe promichame v hnétaci (cca 15 minut).

Cokoule

Ingredience:

2 3alky jahlové mouky

Sélek jemné mletého Gerstvého
kokosu 1 I1Zice kokosového oleje
V pfipadé potfeby kokosové miéko

Ingredience smichame a uhnéteme vlacné tésto.
Vyvalime valeCek a rozdélime jej na stejné dilky. Z dilka
utvofime placicky, do kterych viozime kulicky napIné.
Vytvofime koule, které namocime do ¢okolady a dame
na mrizce ztuhnout do lednicky.




Datlove kulicky

Ingredience:

1 Salek Cerstvého mletého kokosu
1 Salek jahlové mouky

1 Sélek vypeckovanych bio

datli 1 1Zice kokosového oleje

1 IZika skofice

Tvofime kuli¢ky, které obalime
a)v kokosu
b) v raw kakau




Hruskado

Ingredience:

2 jablka

1 avokado

2 zralé sladké hrusky
1 1ziCka skofice

Avokédo a hrudky mixujeme, navrstvime na
nakrajena jablka a posypeme skofici.

Pfisla si pochutnat i v¢elka :-).




Hruskovnik

Ingredience:

2 Salky mandli

1 Salek liskovych ofech

1 Salek Goji

2 Salku mandlového miéka

Mandle namocime na cca 12 hod. do &isté vody. Vodu
slijeme, mandle oplachneme a oloupeme. Umixujeme,
pfidame liskové ofechy, mandlové miéko, Goji a
promixujeme.

Hruskova smés:

8 zralych hru$ek (neoloupané)
3 snitky Cerstvé maty

Stava z jednoho citronu

4 hrusky umixujeme s citronovou $tavou a matou a
pfidame na kousky nakrajené zbylé 4 hrusky.



Chodsky kolac

Ingredience:

1 Salek oloupanych mletych mandli
1 Salek ovesné mouky

Cista voda dle potfeby

Y2 IZiCky jedlé sody

Ingredience smichame a uhnéteme vlacné tésto, ze

Tvarohova (Tofu) napli: kterého vytvofime kolac .

1 Tofu natural rozmixujeme se 4 Izicemi avokadového
sirupu. Vmichame pfedem macené rozinky. Touto
napini natfeme ve vrstvé cely kolac.

Makova napln:

5 IZic Cerstvé mletého maku

2 §alku mandlového mléka

Avokadovy sirup nebo ryZovy slad dle chuti
Sezamova napli:

4 |Zice Cerstvé mletého sezamu natural

4 $alku mandlového

mléka Avokadovy sirup

Konopna napli:

3 Izice Cerstvé mletého konopného seminka
s Salku mandlového mléka

Avokadovy sirup

Jable€na napln:

1 strouhané jablko

Rozinky




Jablka s avokadem

Ingredience:

1 banan (nebo Salek bordvek)
1 avokado

2 1ZiCky skofice

2 jablka

Banan (borlivky) umixujeme s avokadem a se skofici.
Do misky nakrajime jablka a zalijeme pfipravenou
smési. MGzeme polit ryzovym sladem.




Jablka S bananovou
c¢okoladou

Ingredience:
1 banan
2 |Zice karobu
Stava z pulky citronu (mdzZe byt citron i s
duZinou) 1 IZice medu
2 jablka
Nakli¢ena slunecnicova seminka

Banany, karob, med a citronovou $tavu lehce umixujeme
(sta&i par otacek) a nalijeme na krajena jablka.
Posypeme nakliCenymi seminky. Jako pozdni snidané
zasyti na dlouhou dobu.
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Jahlovy kolac

Ingredience:

1 Séalek jahlové mouky

1 Salek jemné mletého Cerstvého

kokosu 1 Izice kokosového oleje

V pfipadé potfeby kokosové mléko na rozfedéni tésta

Ingredience smichdme a uhnéteme vlacné tésto. Formu

vylozime potravinarskou folii a t€sto natlac¢ime do formy.

Prikryjeme folii a dame ztuhnout do lednicky.

Makova napln:

1 8alek Cerstvé mletého maku

2 $alku mandlového miéka

2 |Zice avokadového sirupu nebo ryZzového
sladu Rozinky dle chuti

Sezamova napli:

s Salku sezamu natural

Y. Salku mandlového mléka

2 |Zice avokadového sirupu
Sezamova napli s ¢okoladou:
> $alku konopného seminka
4 $&lku mandlového mléka

2 Izice avokadového sirupu
Naplr je zalitéd raw ¢okoladou.
Jable€na napln:

2 strouhand jablka

Y4 Salku macenych datli
Kousek Cerstvého zézvoru
Stava z 1 citronu

Rozinky dle chuti

Mdzeme tvofit rizné naplné dle vlastni fantazie a chuti.







Jahlove kulicky

Ingredience:

1 Salek jahlové mouky
2 |Zice agave sirupu
Voda dle potieby
Karob

Z ingredienci zpracujeme vlaéné tésto, utvofime kuli¢ky
a obalime v karobu.




Jahodovy dort

Tésto:

1 Salek ovesné

mouky 1 Sélek datli

% §alku mletého kokosu

> Salku kokosového mléka

Kofeni mleté: IZicka skofice, pul IZicky kardamomu,
pul 1Zieky koriandru

Smichame ovesnou mouku s kokosem, kokosovym
mlékem a umletymi datlemi, pfidame mleté kofeni a
vytvofime spodni placku.




Svétly krém:

Salek ke$u ofechd namogime do Gisté
vody na 12 hod., poté umeleme na
jemno, pfidame Salek jemné mletého
kokosu, kokosové miéko (z 1
kokosového ofechu) a 3 IZice agave
sirupu. Krém dame ztuhnout do lednicky
a pak naneseme na zakladni placku.
Cokolada:

Umixujeme 4 Izice raw kakaa, 2 IZice
kokosového oleje, dle potfeby pfidame
kokosové mléko, naneseme na krém a
déme zchladit.

Jahodovy krém:

1 Salek keSu ofechll (namocenych

v Cisté vodé 12 hod.) 1 Salek

mletého kokosového ofechu

1 Salek jahod

(mohou byt

mrazené) 3

Izice agave

sirupu

2 |zice kokosového oleje

KeSu ofechy umeleme, smichame s
kokosem, pfidame umixované jahody,
agave sirup a kokosovy olej.



Jednohubky z
klickd s
cokopusinkou

Ingredience:

2 |zice nakli¢eného Zita

2 zice nakli¢eného slunecnicového seminka
1 Salek kesu ofiskd

Stava z jednoho citronu

OfFiSky umeleme, smichame se seminky a citronovou
8tavou. Tvofime malé placicky, které ozdobime bananem
a kopecCkem Cokolady.

Cokolada:

1 zralé avokado

2 8alku vypeckovanych bio datli
2 |Zice raw kakaa

Vypeckované datle namocime na 2 hod. do vody a pak
je umixujeme s avokadem a mletym raw kakaem.
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Jednotlamky

Zaklad - tésto:

2 3alky ovesné mouky

1 IZice kokosového oleje

1 8alek vypeckovanych bio datli

Datle namoc¢ime na cca 4 hod. do vody, umeleme, pfidame
ovesnou mouku, kokosovy olej a vytvofime placi¢ky nebo
koSicky.

Naneseme nadivku:

1 Salek jahlové mouky
1 Salek liskovych ofechu
3 IZice ryZového sladu

Ofechy nasekdme na drobno, pfiddme ostatni
ingredience a navrstvime na placi¢ky. Prelijeme raw
Cokoladou a dame zchladit do lednicky.




Kakaové susenky s kremem

Ingredience:

1 8alek ovesné mouky

2 IZice raw kakaa

2 |Zice kokosového

oleje 4 Izice agave

sirupu

Dle potfeby studend Cista voda
1 1ziCka jedlé sody

Ingredience smichame a uhnéteme vlaéné tésto.
Rozvalime jej mezi folii a vykrajujeme tvary.

Naplnime krémem:

Tmavy skoficovy:

4 §alku vlasskych ofech
1 I1Zice kokosového
oleje 1 IZice agave
sirupu

1 1Zi¢ka skofice

Svétly vanilkovy:

> §&lku oloupanych mandli
1 IZice kokosového oleje

1 IZice agave sirupu

1 1zicka mleté

vanilky
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Kokosové kolacky

Ingredience:

1 Sélek pohanky

1 Salek sezamu natural

1 8alek Cerstvého mletého kokosu
Y2 §alku kokosového mléka

1 IZicka skofice

2 1Ziky hiebicku

Pohanku a kokos umeleme, pfiddme kokosové mléko, cely
sezam a kofeni. Mezi folii vyvalime placku, ze které
vykrajujeme kolecka, nebo mizeme rukou tvofit placicky.

Nadivky:
makova (umlety mak a mandlové mléko), jemné umleta
jablka

Navrstvime nadivku, ozdobime ofechem a susSime cca
4 hodiny pfi teploté 35° C (nemusi se susit, jsou
vynikajici Cerstve).




KolaCky Samuraju

Ingredience:

1 Salek celozrmné ryze

1 Salek ¢erného sezamu
Y5 §élku sezamu
natural 2 Izice
ryzoveho sladu

Ryzi namo&ime do studené vody. Druhy den ji fadné
proplachneme a rozdélime na dvé& poloviny. Jednu
polovinu dame klicit, druhou polovinu opét nhamoc&ime a
macime ji tak s dennim fadnym proplachovanim 3 dny.

Po 3 dnech umeleme macenou ryzi. Pfidame nemlety
sezam natural, nakli¢enou ryZi a osladime ryZovym sladem.

Z tésta vytvorime placicky, nebo kulicky, které hned jime.
Jsou velmi vyzivné a chutné, obsahuji kromé jinych
vyzivovych latek velké mnozstvi vapniku. Sezam je
dvoumilimetrové seminko, které je nejstar§im kofenim na
svété, ukryva se v ném velka Iéciva sila. Obyvatelé
vychodu jiz po staleti znali jeho 1é€ivé schopnosti. V
davném véku si tyto kolacky pfipravovali Samurajové na
své dlouhé bojové cesty.
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La Torta bonisima

Ingredience:

Nakli¢ené Zito, pohanka, neloupany sezam, amarant
(od kazdé suroviny 2 Izice)
Y2 $alku mandli

2 Salku vlasskych ofechu
5 §dalku liskovych

ofechd 1 Salek
namocenych datli

"2 8alku Klanopradky Cinské
3 1ZiCky mleté skofice

2 |Zice raw kakaa




aw kakaa 4 Izice
karobu

2 |zice kokosového
oleje Vlazna voda dle
potfeby

Promixujeme vSechny pfisady. Utvofime na
plata v susi¢ce dva kolace a na teplotu 35° C
susime (cca 8 hodin). Jednu usuSenou
placku potfeme polovinou krému,
naskladame banany a navr§ime druhou
polovinu krému. Pfiklopime druhou placku a
polijeme ¢okoladou.

Krém:

1 avokado

Y2 §alku datli

2 |zice raw kakaa

Cokolada:
2

D O = N —



Makové kolacky a
ovocné jednohubky

Ingredience:

4 |Zice maku

4 |Zice sezamu natural

2 Izice nakli¢eného sezamu natural
1 Izice seminka ostropestice

4 |Zice konopného seminka

1 Salek vypeckovanych

datli

Datle namoc¢ime na 4 hod. do vody a umeleme. Seminka
maku, sezamu, konopi a ostropestfce umeleme a
smichame s téstem z datli. Vytvofime placicky, které
potfeme raw Cokoladou a posypeme nakli¢enym sezamem

Na ovocné jednohubky pouzijeme ovoce, které
mame radi. Mizeme je polit raw ¢okoladou.

Cokolada:

4 |zice raw kakaa

2 |Zice kokosového oleje
2 Izice agave sirupu
Vlazna voda na
rozfedéni







Makové kulicky

Ingredience:

Y2 $alku maku

2 8alku ¢erného sezamu

s Salku strouhaného kokosu
Stava z 1 citronu a 1
pomerance

Seminka umeleme, pfiddme kokos, Stavu z citronu
a pomerance a tvofime kuli¢ky.

Sezam s ryzovymi klicky

Ingredience:
1 Salek nakli¢ené ryZe natural
Y2 Salku makadmiovych ofechd
s §alku Cerného sezamu
11Zice seminka
ostropestfce Stava z 1
citronu
2 |zice medu
1 1zicka mleté
skofice Jablko

Ryzi fadné proplachneme a namocime na 12 hod. do Cisté
vody a pak dame na 5 dni kli¢it. Ofechy a seminka
umeleme, pfidame nakliCenou ryzi a ostatni ingredience. Ze
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smési utvofime kola¢ nebo placicky.



Makova napln:

3lzice Cerstvé mletého maku

3 Izice Cerstvé mletého konopného
seminka 3 Izice Cerstvé mletého sezamu
natural

1 Izice Cerstvé mletého ostropestice

Y, §alku mandlového

mléka 2 Izice avokadového

sirupu

Cokolada:

6 Izic raw kakaa

2 |Zice kokosového oleje
4 |zice agave sirupu

Vlazna voda
na roziedéni




Makovy kolac

Ingredience:

4 |Zice Zitného zrna

> 84lku pohanky 1 Salek

datli

2 $alku makadmiovych ofechu
Ya Salku mandli

Ya Salku keSu ofechl

Ya Sélku liskovych ofechl

Tésto:

Zito a pohanku nakli¢ime (3 dny), polovinu umeleme

s pfedem namocenymi datlemi, pfidame druhou polovinu celych
klicka, hrubé mleté ofechy, mandle (namoc¢ime na 12 hod. do vody
a oloupeme) a utvofime placku
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Mandlové maslo

Mandle namocime na 12 hod. do Cisté studené vody. Pokud bychom je spafili horkou vodou, uz by to nebyla Ziva
potravina. Oloupeme a umixujeme pfi nejvyssi rychlosti (cca 5 minut). Maslo mizeme pouzit jako zaklad pro tvorbu

sladkych dort(, kolacu a krémd, ale také pro pikantni recepty.




Mangovy
kolac

Zakladni
tésto:

2 salky
mandli

2 8alky rozinek

Mandle namocime na 12 hod. a oloupeme. Rozinky
umixujeme s mandlemi pomérné na hrubo a utvofime
kolac.

Tvarohova
nadivka:

2 Salky

keSu

Ya Salku medu

4 |Zice agave sirupu
Stava z 1 citronu

2 Izicky vanilky

Umixujeme na jemno a navrstvime na
kolac.

Mangové

pyré:

4 salky nakrajeného manga
2 |Zice kokosového oleje




Ze dvou $alki umixujeme pyré, pfidame 2 Salky
krajeného manga, kokosovy olej a navrstvime jej na
tvarohovou nadivku.
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Marianovy rezy

Tmavé tésto:
2 3alky vypeckovanych datli
2 Salky ofech(: vlaSské, liskové, mandle

Datle namocime na cca 12 hod. do Cisté vody. Umeleme
datle a ofechy a uhnéteme tésto, které rozdélime na dva
dily. Z jednoho dilu utvofime zakladni placku. Dame
zchladit.

Seminkovy krém:

Umeleme duzinu z 1 manga. Zvlast umeleme 8 IZic
konopnych a 2 IZice sezam natural seminek a smichame s
mangem. Naneseme na tmavé tésto. Ddme zchladit.

Svétly krém:

Umeleme $alek makadmiovych ofechu, pfidame Stavu z 1
citronu a 2 Izice agave sirupu. Mizeme pfidat jemné
mlety Cerstvy kokosovy ofech. Naneseme na seminkovy
krém. Dadme zchladit.

Pak naneseme druhy dil tmavého tésta. Zalijeme
Cokoladou (nemusi byt).

Cokolada:

2 |Zice raw kakaa, 4 Izice karobu, 2 IZzice kokosového
oleje. Dle potfeby pfidame kokosové mléko.
Naneseme na krém a dame zchladit.



Lnéné seminko namoc&ime na 12 hod. do &isté vody.
Mandle, liskové ofechy a suSené ovoce kratce
rozmixujeme na hrubo. Pfiddme ovesnou mouku, Inéné
seminko, kokosovy olej a vodu dle potfeby.

Smés stlacime rukama do formy a navrstvime krém.

Krém:

1 Salek oloupanych mandli (namocime na 12 hod do
Cisté vody)

Y2 §alku makadmiovych

ofech( 2 Izice kokosového

oleje

Dle chuti agave sirup

Orechy a mandle umixuje do maslové konzistence,
pfidame kokosovy olej a agave sirup.

Horka ¢okolada:

4 1Zice raw kakaa

2 Izice kokosového oleje
Voda na roziedéni dle potifeby

Orechova kostka

Ingredience:

2 Salku ovesné mouky

1 8alek neloupanych

mandli 1 8alek liskovych

ofechu

1 Salek Inéného seminka

1 Salek suSeného ovoce (nesifené merunky,
vypeckované datle, rozinky)

1 IZice kokosového

oleje Cista voda
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Cokoladova nadivka:

6 1zic raw kakaa

2 avokada

2 Izice kokosového oleje
2 IZice javorového sirupu

Roladu pomoci folie sto€ime a dame ztuhnout do
lednicky.
56

Orechova rolada

Ingredience:

1 Salek neloupanych mandli
1 Salek liskovych ofecht

1 Salek vlasskych ofechu

1 Cerstvy kokos

1 8alek vypeckovanych datli

Datle, ofechy a kokos umeleme. Uhnéteme tésto, ze kterého
na folii vytvofime placku. Na placku nakrajime banany a
navrstvime ¢okoladovou nadivku.




Ovesné susenky

Ingredience:

1 Salek ovesné mouky

Y2 Salku kokosového
mléka 4 Izice agave sirupu
Y2 1ZiCky jedlé sody

Ingredience smichame, uhnéteme vlaéné tésto, viozime
mezi folii a vyvalime placku. Vykrajime tvary, které
mUzeme plnit ovocem (banany, jablka atd.). SuSime v
susSicce cca 2 hodiny (nemusi byt).




Orechova dynovka

Ingredience:

2 Salky vlasskych ofechl

2 $alku mandlového mléka
1 Sélek dyné

2 mensi mrkve

1 sladké jablko

Stava z 1 citronu

2 1zicky skofice

Ofechy umeleme, smichdme s mandlovym miékem a
utvofime zaklad.

Navrstvime pyré: dyni umeleme, mrkev a jablka
nastrouhdme na jemno, pfidame citronovou $tavu a
skofici.

Tento recept je skvélym jidlem v dobé Cerstvych
vlasskych ofechd a dyni.



Palacinky s javorovym sirupem

Ingredience:

2 IZice Inéného seminka

4 |Zice jahlové mouky

1 I1zice kokosového oleje

1 §alek rdzného ovoce: meruriky, borlvky,
jahody Javorovy sirup

Lnéné seminko namoc¢ime na 4 hod. do Cisté vody.
Dame jej do misy, pfidame jahlovou mouku, kokosovy
olej a promichame. Pfidame drobné nakrajené ovoce.

Na talifek utvofime palacinku a dle chuti polijeme
javorovym sirupem.




PInéné jablko

Ingredience:

2 jablka

Kousek zazvoru
Citronova Stava
Skofice

Jablko vydlabeme IZi€kou. Dfef a zazvor nastrouhame,
pokapeme citronovou Stavou a naplnime jablko.
Posypeme skofici. MGzeme ozdobit plody rakytniku, nebo
citronem




Plnéné datle v ¢okoladé

Ingredience:

2 8alky vypeckovanych datli
> Sélku liskovych ofechl

> §alku vlasskych ofechl
Kokosové mléko

LZi¢ka vanilky

Orechy umeleme, pfidame kokosové mléko a vanilku.
Datle naplnime ofechovou nadivkou a namacime do
pfipravené ¢okoladové polevy. Rozlozime je na
kuchyriskou mfizku a dame ztuhnout do chladnicky.
MGzeme je dat do papirovych ko$icka.

Cokoladova poleva:

6 Izic raw kakaa

3 Izice kokosového oleje
Vlazna voda na
rozifedéni




Napln tmava:

1 Salek kesu

ofech(l Stava z 1
citronu

1 1zZice kokosového
oleje 1 IZice raw kakaa

Napln svétla: vynechame raw kakao.

Pistaciova napln:

1 Salek pistaciovych nesolenych
ofecht Stava z 1 pomerance

1 Izice kokosového oleje
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Plnéné susenky

Ingredience:

1 Salek jahel

1 IZice kokosového

oleje Voda dle

potifeby

3 IZice agave sirupu

Makové nadivka

(mlety mak, mandlové mléko, agave
sirup) Jablka, skofice, vla§ské ofechy

Jahly umeleme, smichame s kokosovym olejem,
agave sirupem, vodou a uhnéteme vlaéné tésto. Z
tésta vyvalime mezi dvéma sacky placku, ze které
vykrajujeme radylkem Ctverce. Sudenky pInime
makovou nadivkou, nebo strouhanymi jablky,
posypeme jemné nasekanymi ofechy a skofici.
Ozdobime vlasskym ofechem. SuSime do 35° C cca
4 hod. (nemusime susit).

Muzeme vykrajovat nebo stfikat rdzné tvary, které
suSime (nemusi byt) a pak spojujeme krémy z
ofech(.




Pohankova kaSe

Ingredience:

2 Salku pohanky

Y2 Salku neloupanych
mandli Banany nebo jablka
Skofice

Ryzovy slad

Pohanku namoc¢ime do studené €isté vody na cca 12 hod.
Pak ji ¢aste¢né promixujeme nebo promackame rukou.

Mandle namoc¢ime na 12 hodin, polovinu oloupeme a
vS§echny umixujeme s novou vodou (mixujeme minimalné
5 minut). Vzniklé miéko pfecedime, zbylou smés miizeme
pouzit pro dal&i tvorbu.

Na pohankovou kasi nakrajime banany nebo jablka,
posypeme skofici, zalijeme mandlovym mlékem a
pokapeme ryZzovym sladem (nemusi byt).




Sezamové placiCky

Ingredience:
1 Salek jahel
Y §alku mandlového
mléka 4 strouhana
jablka
2 I1zicky skofice
2 8alku vlasskych
ofechl Rozinky
Sezam natural

Jahly umeleme, pfiddme mandlové miéko, strouhand jablka,
nasekané vlasské ofechy, rozinky, skofici a sezam natural.
Susime cca 4 hod. (nemusime susit, jsou vynikajici Cerstvé).

Mandlové mléko:
Mandle namocime na cca 12 hod do Cisté vody. Vodu po
té slijeme, polovinu mandli oloupeme, smichame s
mandlemi neloupanymi, pfidame Salek Cisté vody a
umixujeme.
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Susenky s klicky

Ingredience:

1 Salek kesu, liskovych a vlaSskych ofechd
1 Salek rozinek

1 8alek pohanky

1 8alek Inéného seminka

2 |Zice nakli¢eného sezamu

natural 2 IZice nakli¢ené pohanky

2 jablka

1 Izice raw kakaovych bobu

Lnéné seminko, pohanku a rozinky namocime na cca 4
hod. do vody (kazdé zvlast). Ofechy, kakaové boby a
rozinky umeleme. Pfidame sezamové klicky, pohanku a
drobné nakrajena jablka a tvofime placicky.

Susime pri 35° C cca 4 hod. MGzeme pouzit Cerstvé
jako pomazanku na jablka.




Tirawmisu

Banany nakrajime na pllky a narovname ve dvou vrstvach
(napfi€) na talif nebo do formy.

Navrstvime ¢okoladovy krém:

2 Izice kokosového oleje

6 1zic raw kakaa

2 |Zice agave sirupu

VlaZzna voda na rozfedéni dle potieby

V8e umixujeme do hladka a dame zchladit.

Naneseme kesu krém:

Salek kesu ofechtl namoéime do gisté vody na 12 hod., poté
umeleme na jemno, pfidame jemné mlety kokosovy ofech,
kokosové mléko (z kokosového ofechu), 4 Izice sirupu z
agave a Izi¢ku vanilky. Dame zchladit.

Ozdobime raw Cokoladou nebo poprasime karobem.




TresSnove dortiky

Ingredience:

1 Salek jahlové mouky

1 Salek datli

1 kokosovy ofech

3 Izice kokosového oleje

Kokosové mléko

Kofeni mleté: skofice, kardamom, koriandr,
hfebicek, badyan

Tésto svétlé:

Umeleme jahly a smichame s polovinou Cerstvého
mletého kokosového ofechu, v pfipadé potfeby pfidame
kokosové mléko a uhnéteme vlaéné tésto.

Tésto tmavé:

Datle namoc&ime na cca 2 hod. do Cisté vody. Umeleme
a pfidame mlety Cerstvy kokosovy ofech a mleté kofeni.
Z obou tést pomoci kulaté formicky utvofime dortiky.

TreSnova napln:

2 Salky tresni

Jeden Salek tfeSni umeleme. Pfidame druhy Salek
tfesni, ktery velmi zlehka mixneme.




Vanilkové rohlicky

2 Salku pohanky

2 Salku ovesné mouky 1
Salek vlasskych ofechu 2
IZicky mleté vanilky

4 |Zice agave sirupu

Pohanku namo&ime na 4 hod. do Cisté vody, poté
umeleme. Pfidame mleté vladské ofechy, ovesnou mouku,
vanilku, sirup agave a vypracujeme na vale vlacné tésto, ze
kterého tvofime rohlicky. SuSime cca 4 hodiny pfi teploté
35°C (nemusi byt). Rohlicky macime v ¢okoladé a dame
ztuhnout do lednicky (na mFizce).

Cokolada:

4 |Zice Raw kakaa

1 Izice kokosového oleje
2 Izice agave sirupu
Vlazna voda na
roziedéni



VlIasska liskovka

Ingredience:

1 Salek liskovych ofechu
1 Salek vlasskych ofechu
2 |Zice raw kakaa

1 1Zicka vanilky

1 |1Zice agave sirupu

V&echny ingredience ddme do robotu (misa s noZzem) a
umixujeme. Liskovku je tfeba uchovavat v lednici v
misce bez pfistupu vzduchu (maximalné 2 dny).




Jable¢na nadivka:
5 jablek

Kousek zazvoru

1 IZicka skofice

Jablka a zazvor nastrouhame, navrstvime na druhou
polovinu placky a posypeme skofici. Obé& nadivky
posypeme slune¢nicovym seminkem a nadrobno
nasekanymi ofechy. Placku pomoci folie zavineme a dame
do lednice ztuhnout.
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Zavin
2 Salku hnédého a zlatého Inéného
seminka 1 8alek vypeckovanych datli

Lnéné seminko namocime na cca 12 hod. do Cisté vody.
Datle umeleme a smichame se Inénym seminkem. Na folii
vytvofime z této hmoty placku, na kterou dame nize
uvedené nadivky.

Seminkova nadivka:

4 1zice maku

2 Izice konopného seminka
2 |Zice sezamu natural

Y2 §alku mandlového mléka

Konopna, sezamova seminka a mak umeleme,
smichame s mandlovym mlékem a navrstvime na
polovinu placky.




Zazvorove pernicky

Ingredience:

1 8alek mandli

1 8alek vypeckovanych datli

2 Sélku zlatého Inu

Stava ze 2 pomeranét

Pernikové kofeni (vlastni michané)
Cerstvy zazvor

Mandle namocime na cca 12 hod do €isté vody,
oloupeme a umeleme s datlemi. Pfidame len, ktery
nechame cca 1 hod macet v pomerancové stavé, kofeni
a jemné strouhany zazvor (dle chuti).

Z tésta vykrajujeme perni¢ky nebo mizeme vytvofit
placicky, potfit okoladou a ozdobit ofechem.







Bylinkové krupky

Ingredience:

Salek Ingnych seminek

Salek slune&nicového seminka
4 Izice sezamu natural

3 Izice Tamari

Salek $penatu

Kofeni:

piskavice, kurkuma, kmin,
majoranka (1 IZici od kazdého)
Cesneku dle chuti

Bylinky:
kopfiva, pampeliSka list, Febficek, sedmikraska kvéty,
medvédi Cesnek, petrZelka, paZitka, estragon

Seminka namoCime do vody na cca 12 hod. Nakrajime
bylinky a Spenat, smichame se seminky, pfidame kofeni,
Tamari a vytvofime placiCky, které susime cca 10 hodin.

Voni krasné a i syrové chutnaji skvéle.
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Cibuloveé krekry

Ingredience:

3 Cervené a 3 Zluté cibule

Salek slunednicového seminka

Sélek Inénych seminek

s Salku dynovych seminek

s $alku sezamu natural

Sélek strouhané cukety

Kofeni: kmin, chilli, piskavice, kurkuma,
majoranka Lzicka bylinkové soli

Seminka namoc¢ime na 12 hod. do vody. Cuketu
nastrouhame na jemno, pfidame drobné nakrajenou cibuli
a smichame s ostatnimi ingrediencemi.. SuSime je cca 8
hodin. Maji Stiplavou chut a chilli je opravdu zahfevné.




Cuketaky

Ingredience:

1 cuketa

Salek pohanky

1 drobné nakrajena cibule
4 strouzky Cesneku

Pohanku namocime na 12 hod. do studené vody. Cuketu
nastrouhame na jemno. Pohanku rozmélnime rukama,
smichame s cuketou, pfidame kofeni a tvofime placicky,
na které navrstvime €atni.

Catni:
Salek susenych rajéat
2 rajCata
2 sladka jablka
1 hodné sladka
hruska 1 zelena
paprika Snitku Cerstvé
bazalky

Kofeni:

2 jalovce, 4 nova kofeni, 5 pepfl, 1 bobkovy list, ¥ IZiEky
tymianu, %z IZiCky Salvéje, 2 IZiCky zazvoru, V% IZiCky kari,
Y2 1zicky mofskeé soli (nemusi byt), chilli dle

chuti V8e umixujeme.
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Cuketové kosicky

Ingredience:
2 3alky strouhané
cukety Pul Salku pazitky

Cuketu nastrouhdme a nechame odkapat na cedniku
cca pll hod. Smichame s drobné krajenou pazitkou a
pomoci kulaté formiky utvofime koSi¢ky. Ozdobime
celou pazitkou. MiZzeme posypat strouhanou mrkvi.

Pyré:

Pal salku susenych rajcat
6 Cerstvych rajcat

2 Cervené papriky

2 zelené papriky

Mensi Cervena

cibule 4 strouzky
Cesneku

1 IZice oleje

Stava z ¥ citronu
Bazalka, tymian, saturejka, estragon

Susena rajcata namocime do Cisté vody na cca 1 hod.
Poté je umixujeme s Cerstvymi rajéaty do hladka. Pfidame
ostatni ingredience a kratce promixujeme.

Hranolky z €ervené fepy:
1 mala Cervena fepa

1 IZice olivového oleje

1 IZice citronu

Kousek zazvoru

Dobromysl, bazalka

Repu nastrouhame nebo nakrajime na jemné hranolky.
Ostatni ingredience smichame, pfidame fepné hranolky
a nechame cca 1 hod. v chladu marinovat.
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Ingredience smichame. RajCata nakrajime podélné na
Ctvrtky, papriky na jemné krouzky a vloZime do
marinady. Nechdme marinovat minimalné 4 hod.

Na obrazku je ,ryze” (jemné nasekany kvétak),
cuketové rolky, rajéata a papriky v marinadé a
,karbanatky” (viz. recept Thajské ty€inky nesuseno).
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Cuketové rolky

Rolky:

1 mensi
cuketu Rimsky
salat Mandlovy
syr Mrkev

Cuketu nakrajime na platky, namazeme mandlovym syrem
(viz. recept mandlovy syr), poklademe platkem salatu,
jemné krajenymi prouzky mrkve a sto€ime.

Rajcata a paprika v estragonové marinadé:
4 strouzky Eesneku

1 1Zicka dobromyslu (nebo 2 snitky

Cerstvého) 2 IziCky estragonu (nebo 4 snitky
Cerstvého)

11zicka morské

soli 1 1Zi¢ka pepre

2|zZice olivového

oleje Stava z 1

citronu
6 rajcat




Cuketoveé Spagety s bylinkami

Ingredience:

1 menSi cuketa

Salek $penatovych listki

3 rajCata

1 Cervena paprika

1 Cervena cibule

3 strouzky Cesneku

Cerstvé bylinky: petrzelka, kerblik, kopr, koriandr,
bazalka, estragon, dobromysl|, majoranka, libecek,
pazitka

Na krajeCi (super-V-hobel) nakrajime z cukety Spagety.
Ostatni ingredience dame do robotu (misa s nozem) a
nékolika otackami nakrajime zeleninu na drobno a
zaroven promichame v8echny ingredience.

Tato ,bylinkova salsa“ vznikla tak, Ze jsem obeS$la

zahradku a natrhala bylinky. Je opravdu vynikajicim
chutovym zazitkem.

B
=W
Sy .

- ~-
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Cuketové Spagety se salsou

Ingredience:
1 mensi cuketa
2 rajcata
1 paprika zelena
1 paprika Cervena

2 IZiEky soli

1 IZiCka suSené bazalky (nebo snitka erstvé)

Na krajeci (super-V-hobel) nakrajime z cukety Spagety.
Ostatni ingredience dame do robotu (misa s noZzem) a

nékolika otdCkami nakrajime zeleninu na drobno a
zaroven promichame vSechny ingredience.



Horcice

Ingredience:

Salek seminek erné a svétlé horgice
Stava ze 2 citrénd

2 1Zicky

medu Cista

voda

Hof¢iéna seminka umeleme, smichame se Stavou z
citron(i, medem a rozfedime ¢istou vodou.

Mdzeme si vytvofit hofCice chutové rozmanité pfidanim
napf. bylinek. Hof€ice ziskava svou ostrost smichanim
s vodou, dojde zde k aktivaci enzymové ¢innosti.
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Hraskova polévka s klicky

Ingredience:

Salek hrasku (Eerstvy, v zimé mrazeny)

Kofeni (od kazdého % Izicky): kurkuma, mlety kmin,
piskavice fecké seno, koriandr

Nakli¢eny sezam

Hrasek a kofeni rozmixujeme s vodou, pfidame cely
hrasek a ve vodni lazni polévku opatrné pfihfejeme na
37°C. Miizeme také mixovat jiz s ohfatou vodou.

Polévku ddme do misky a pfidame nakliceny sezam nebo
jina seminka ¢i obilovinu (alfu-alfu, pohanku, piskavici,
slunecnici atd.). MdZeme pfidat rGzickovou kapustu.

Takto mGzeme tvofit polévky z jakékoliv zeleniny ¢i ovoce.




Chlebicek s
kfenovou
pomazankou

Ingredience:

4 |Zice Zita

11Zice sezamu

natural 1 cibule

2 strouzky Cesneku

1 1zi€ka provensalského
kofeni 1 IZiCka bylinkové
mofiské soli

Y4 I1ZiCky jedlé sody

Zito a sezam umeleme. Rozmixujeme lehce cibuli a
Cesnek. Smichame s moukou, pfidame korfeni, sodu, sdl a
podle potfeby vodu. Vytvofime vlaéné tésto. Z néj

Ingredience:
Avokado
1 IZice strouhaného kfenu

1 mrkev

Kousek celeru

Bylinkova morska sl

Kofeni: kurkuma, kmin, piskavice, zadzvor, majoranka

Mrkev, kfen, celer nastrouhame na jemno. Avokado,
strouhanou zeleninu a kofeni ddme do mixeru, pfidame



trochu vody a rozmixujeme. MaZeme na suSeny
chlebicek.
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Karamelova cibule

Ingredience:

Sélek datli

3 Izice Tamari

2 Izice olivového oleje

Y4 Salku vody

5 velkych cibuli nakrajenych na tenké platky

VSechny ingredience kromé cibule umixujeme do hladka.
Smés dame do misy a namoc¢ime do ni nakrajenou
cibuli, nechame macet min. hodinu za ob&asného
promichani. Susime 2 aZ 3 hodiny, az se smés spoji a
Castecné se vysusi. Karamelovou cibuli mizeme pouzit
na pizzu, na rdzné placky nebo na zeleninu.




Syr: viz mandlovy syr

Rajcatova pasta:

Salek suSenych raj¢at (macené po dobu 2
hodin) 3 rajcata

Cajova IziCka suSené bazalky

1 I1Zicka suSeného oregana

Y2 1Zicky tymianu

2 strouzky

Cesneku

2 Izice olivového

oleje 2 Izice citronu

V8echny ingredience umixujeme do hladka. Pizzu
mU0zZeme posypat zelenou paprikou, zelenym salatem,
pistaciovymi nebo piniovymi ofiSky. Vytvofila jsem
stejnym postupem

i ,minipizzu“ — susila jsem ji v su8icce, byla vynikajici.

Pizza

Pohankovy zaklad:

500g pohanky, kli¢ena nékolik dni, dokud ma malé
klicky 2 avokada

3 IziCky italského kofeni slozeni: Cesnek, cibule, chilli,
nové koreni, bobkovy list, hofCice, fenykl, muskatovy
kvét, kerblik (je Iépe si vyrobit vlastni)

Y2 Salku na slunci susenych raj¢at

3 IZice citronové Stavy

Rozmixujeme pfisady do konzistence pasty (Cast
pohankovych kli¢k( pfidame celych).
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Kesu syr s pepfem

1 Salek keSu ofechu

1 Izice nutri¢nich kvasnic (hrub& mletych)
Y4 |Zice cibule v prasku

Spetka muskatového

orisku

Y2 |ZiCky mofské soli

Hrubé drceny pepf na obaleni

Bylinkovy syr

1 Salek keSu ofechu

1 I1ziCka mleté zelené cibulky

4 1ziCky citronové Stavy

2 1Zi€ky nutriCnich kvasnic (hrubé mletych)

Y4 1ziCky morské soli

1 I1ziCka nasekané Cerstvé bazalky (nebo 1/ 2 IziCky
susené) 1 IZicka nasekaného Cerstvého tymidnu (nebo 1/
2 IZicky suSeného)

Susena bazalka a tymian na obaleni

¥ i
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Cesneko-paprikovy syr

1 Salek keSu ofechu

Y4 |ZiCky citronoveé Stavy

Y2 1ziCky nutri¢nich kvasnic (hrubé mletych)
Y2 IZicky cibule v prasku

% 1zicky suSeného Cesneku

Y4 1ZiCky morské

soli Paprika na

obaleni

Syr s Cesnekem a koprem

1 Salek keSu ofechu

1 1zicka mletého Eesneku

1 Cajova Izicka mleté pazitky

1 &ajova Izi¢ka nutri¢nich kvasnic (hrubé mletych)

Y4 1ZiCky citronové Stavy

Y4 1zicky morské soli

1 Eajova Izicka cibule v prasku

1 polévkova Izice mletého Cerstvého kopru

Jemné mleté mandle, suseny kopr a Cesnekovy prasek
na obaleni

Syr s rajcCaty

1 Salek keSu ofechu

Stava z jednoho citronu

Ya 1Zicky soli

Y2 |1ZiEky bilého misa

4 suSena rajCata, nakrajena na jemno
Y4 Salku bazalky

Kesu ofechy rozmixujeme nebo umeleme. Pak
pfidavame jednotlivé ingredience podle druhu syra a
umixujeme do jemné konzistence. Vytvafime bochanky,
které mGzeme susit, nebo mizeme jist syry Cerstve.
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KoSicky (placi¢ky) se Spenatem

Ingredience:

2 3alky jemné strouhané cukety (mladé)
2 Cajové Izicky morské

soli 2 IZice olivového oleje

2 $alku macenych Inénych seminek

1 Salek namocenych a oloupanych mandli

Umixujeme cuketu a nechame ji odkapat. Pfidame
mofrskou sul, olej, mandle a pokraCujeme, az je cela
smés hladka. Pfidame Inéné seminko. Z tésta vytvofime
koSicky (nebo placicky).




Umixujeme hladkou smés, dle potfeby muzeme pfidat
vodu. MGzZeme podavat ihned.

Napln:

1 avokado

2 Salky Spenatu

Ya Salku Cerstvych listk( koriandru
Ya Salku Cerstvého kopru (nebo 1
IziCka suseného) 1 Izice olivového
oleje

2 §alku cukety,

nahrubo krajené

citronova Stava

podle chuti

2 strouzky Cesneku

2 1ZiCky praskové cibule

2 |ziCky mofské soli

Spetka muskatového ofisku

2 Izice suSenych nakrajenych rajCat (pfedem macenych)



Makadmiovy syr

Ingredience:

Sélek makadmiovych
ofecht Stava z % citronu

1 IZice lahtdkového drozdi
Cibule muze byt i Cervena
> moiska sul

Strouzek ¢esneku

Orechy pomeleme, pfidame citronovou $tavu, sl dle
chuti, nadrobno krajenou cibuli, vylisovany ¢esnek, Izici
lahddkovych kvasnic. Vytvofime tésto, které krajime
nebo rozdrobime na platky zeleniny.




Smés zabalime do facoviny (nebo slabé tkaniny),
dame ji na sitko, zatiZzime a sitko poloZime na misku k
zachyceni odkapavajici vody. Nechame 12 hod. v
lednici. Odstranime tkaninu a utvofime kulaty kola¢
nebo malé kolacky. Susime pfi 35° C asi hodinu.

Syr je vynikajici i nesuseny.

Vynikajici obménou je syr ze sluneénicovych seminek,
postup je stejny, pouze vynechame olej a sul, umixujeme
a hned jime.
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Mandlovy syr

Ingredience:

1 Salek mandli

a §élku citronové stavy

3 polévkoveé IZice olivového oleje
1 strouzek Cesneku (dle chuti i
2) 1 a Y Izicky morské soli

2 $alku studené vody

Mandle namocime do Cisté vody na cca 12 hod. a pak
oloupeme. Pfidame ostatni ingredience a umixujeme do
krémové konzistence (cca 10 minut).




Mrkvove karbanatky

Ingredience:

1 vétsi mrkev

1 fapikaty celer

Stava z %

citronu

2 |Zice slunecnicovych
seminek 2 IZice Inéného
seminka Petrzelka

1 Cervena cibule

11zicka provensalské kofeni
Koreni: piskavice, kurkuma, kmin, Cerstva bazalka

Sluneénicova seminka namocime na 12 hod. do vody,
proplachneme a nechame nakli¢it. Mrkev nastrouhame
nahrubo, celer a cibuli nakrajime nadrobno, pfidame
nasekanou petrzelku, kofeni a seminka. Utvofime
karbanatky.




91



Mrkvové placky

Ingredience:

5 vétSich mrkvi

2 §alku slunecénicového seminka
2 Salku Inénych seminek
Filtrovana voda

Sdl morska nerafinovana

Lnéna seminka namoc¢ime na 12 hod. do vody. Mrkev
od8tavnime a Stavu i mrkvovou drt smichame.
Slunecnicové seminko lehce rozmixujeme s trochou vody.
V8e smichame a ze smési vytvofime tenké placky.
Susime pfi teploté do 35° C cca 12 hod. Mizeme

pfidat tymian, bazalku, koriandr, €i bylinky podle chuti.




Mrkvovy salat

Ingredience:

2 mrkve

Stava z 1 citronu

4 Salku suSenych rajcat

2 |zice olivového oleje

Cista voda dle potfeby

2 8alku nakliCenych seminek dle
chuti Cerstva petrzelka

Cerstva majoranka (pfipadné susend)

Mrkev nastrouhame, dame do mixeru, pfidame susena
rajcata (nhamocena do vody na 2 hod.), $tavu z citronu,
olivovy olej, trochu Cisté vody a umixujeme. Dame do misy,
pfidame nakrajenou petrZzelku, majoranku a nakli¢ena
seminka.
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Ostré bylinky

Ingredience:

Listova zelenina

2 cibule

1 strouzek Cesneku

2 I1zi€ky olivového oleje

Ya |ZiCky Kari

Spetka chilli

Hrst bylinek: petrzelka, kopr, estragon, koriandr, tymian

Cibuli nakrajime na drobno, pfidame lisovany ¢esnek

a ostatni ingredience. Bylinky natrhame na drobno a
promichame s ostrou smési, kterou poklademe listovou
zeleninu dle chuti. Na obrazku je list mangoldu.




Pastika ze slunecnicovych
seminek

Ingredience:

1%2 Salku slunecnicovych
seminek 1/3 Salku citronové
Stavy

Hrst jarni cibulky

Ya Salku zelené petrZelky

1 1Zice Tamari

Y. Izicky kayenského pepie
(chilli)

Slunecénicova seminka namoc¢ime do Cisté vody na 12
hodin, proplachneme a rozmixujeme. Pfidame ostatni
ingredience a kratce domixujeme. Mazeme na platky
zeleniny.
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Pomazanka

Ingredience:

Avokado

2 Salku slunecnicovych seminek
2 Salku vody

LZice Tamari

LZi¢ka provensalského kofeni
Cerstvy zazvor

Cerstvy fenykl

Vodu, Tamari a provensalské kofeni smichame a v této smési
nechame marinovat slune€nicova seminka. Avokado
umixujeme, pfiddme marinovana seminka, kousek
nakrajeného zazvoru, kousek nakrajeného fenyklu a kratce
umixujeme. Jime se syrovou zeleninou.




Thajskeé tyCinky

Ingredience:

2 Salky kesu

1 Salek susenych rajcat
2 Izice Inénych seminek
3 Izice olivového oleje
1 1zice Tamari

1 IZice agave
sirupu SUl a pepf
dle chuti Voda
podle potfeby

Koreni:

1 Cervena chilli paprika

1 strouzek Cesneku

5-7 bobkovych listli

2 |zice Gerstvého nastrouhaného
zazvoru 2 Izice citronové travy
Y cibule

Kesu, rajcata a Inéné seminko namocime na 4 hod. do
vody (kazdé zvlast). Pfidame ostatni ingredience véetné
bobkového listu a rozmixujeme. Kofeni nakrajime
nadrobno. Pfiddme ke smési, ze které vytvofime tyCinky.
Susime do 35° C do kifupava (cca 12 hod.).
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Zavitky z Cinského zeli

Ingredience:
Cinské zeli
Mrkev

Susena rajCata

Pasta:

1 1ZiCka provensalského kofeni
Ya |ZiCky bylinkové soli (nemusi byt)
Spetka kayenského pepie (chilli)

Cinské zeli potfeme hodné pastou, posypeme nahrubo
nakrajenou mrkvi a susenymi rajéaty (macena cca 1 hod.
ve vodé) a zavineme. Zeleninu miizeme obménovat
(salat, kapusta, misto mrkve celer, Cervenou fepu atd.).
Hlavni chut da tomuto jidlu pasta. Ostrost volime dle
vlastni chuti.




Zeleninove jednohubky

Platek okurky, platek ¢ervené cibule, tofu natural (s
moi'skou soli NIGARI) a kousek brokolice. Je to vynikajici
vecefe, toto mnozstvi stai pro dvé osoby, jednohubky

jsou velmi syté.




Celerovy salat

Ingredience:

1 stonek fapikatého celeru
2 malého

celeru 1

kedluben

1 zelena paprika

1 Izice strouhaného
kfenu 1 Cervena cibule
Ya Salku suSenych rajcat
2 Izice olivového oleje
Stava z pulky citronu

Rajéata namog&ime na 1 hod. do vody. Rapikaty celer
nakrajime na kole€ka, ostatni suroviny na nudli¢ky.
Posypeme nastrouhanym kifenem, pfidame susena
rajCata a pokapeme olivovym olejem a citronovou



Arabsky salat

Ingredience:

2 3alky Spenatovych

listki 1 bila cibule

Y, Salku vlasskych ofech

Stava z 1 granatového jablicka

3 Izice agave sirupu

2 |Zice olivového oleje

V pfipadé chutové potfeby Y4 IZicky morské soli

Recept na tento salat jsem ziskala od arabského
obchodnika. Salat je originalni svou chuti, kterou mu
dodava granatové jablko.

Salat s olivami

Ingredience:

Ledovy salat

1 kedluben

1 Cervena paprika

> Salku nepasterizovanych
oliv Stava z piilky citronu

2 |Zice olivového oleje

1 1ZiCka provensélského kofeni

Salat, papriku, kedluben a olivy nakrajime, pokapeme
citronovou $tavou a olivovym olejem a posypeme
provensalskym kofenim.
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Salat Tempeh

Ingredience:
Okurky, rajcata, cibule, Fapikaty celer, bily Tempeh

Marinada:
1 IZice Tamari

2 strouzky Cesneku
1 I1ZiCka provensalského kofeni

Tempeh nakrajime na kostky a marinujeme cca 4 hod.
Tempeh je tradi¢ni indonéskeé jidlo, je to syr prorostly

bilou

plisni. Sojové boby jsou fermentovany v plackach do
zakouiené az ofiSkoveé chuté. Diky fermentaci ziskava
Tempeh nejen vysoky podil proteind, vlaknin a vitamind,
ale také intenzivnéjSi aroma. Pravé pro jeho vyZivnou
hodnotu je produkt pouZivan ve vegetarianské kuchyni,
nékdy je i bran jako nahrazka masa. Tempeh je zajimavy
tim, Ze obsahuje vSechna vitaminy fady B, je to takovy
vitaminovy komplex, v€etné vitaminu B12. Vitamin B12 je
produktem toho, jak plisef dycha.

Neni to v8ak uz zcela vitarianskeé jidlo, nebot’ sojové
boby jsou pred fermentaci tepelné zpracovany.
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Zeleninoveé talire

Jednoduchym nakrajenim zeleniny na rizné tvary a jejich barevnou a chutovou kombinaci se daji vytvofit skvéla jidla,
ktera jsou nejen vynikajicim chutovym zazitkem, ale jsou lakavé i na pohled.







Kvasené zeli ingredience:

1 hlavka bilého

zeli

2 |Zice jemné strouhaného kifenu

1 na hrubo nastrouhané jablko

1 na hrubo nakrajena velka bila cibule

LZice mofské soli

Lzicka

kminu

Zeli nakrouhdme na nudlicky, pfidame ostatni

ingredience, promichame a napéchujeme do
kameninové nadoby. Nechame v teple kvasit asi 14 dni.
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Zeloveé placky

Ingredience:

4 Salky kvaseného bilého zeli s kienem 1
vétsi jemné nastrouhana mrkev

Y, Salku Inéného seminka hnédého a zlatého
Y, Salku slunecnicového seminka

Y2 I1ZiCky fimského kminu

Y4 I1Zicky kayenského pepre 1

IZiCka soli (nemusi byt)

Slunecénicové seminko a Inéné seminko namocéime na 12 hod.

do Cisté vody. Slunecnicové seminko proplachneme a
umixujeme. Pfidame ostatni ingredience. Smés rozetfeme na
sitko do susicky. Susime 12 hodin.

107



Zelove salaty

Tenhle talif potésSi nejen oko, ale pfedevsim chutové
pohérky si pfijdou na své. Cervené zeli s kienem, bilé

zeli s koprem, oboje okyselené citronovou Stavou a
oslazené agave sirupem a lehce polité olivovym olejem.
Salat

z mrkve a celeru jsem pokapala olivovym olejem a trochou
citronové Stavy. Ozdobu tvofi listky koriandru. Na druhém
obrazku je miska rajcat v estragonové marinade.




Doporucena literatura:

Sergej Nikitin POZOR! SKODLIVE POTRAVINY

- Jaké potraviny nemaji pfirozeny plvod, ale byly
vyrobeny v laboratofich chemickych kombinat(?

- Cim se odli$uiji pfirodni majonézy a jogurty od
»vylepSenych s dlouhodobou trvanlivosti“?

- Co se skryva pod nazvem ,potraviny nového typu“?
Odpovédi na vSechny tyto a dalsi otazky najdete v této
knize. Kromé toho se obeznamite s jednoduchymi
prostfedky, které vam pomohou vyloucit z organismu
Skodlivé latky a dozvite se, jak odlisit plvodni vysoce
kvalitni produkt od levné napodobeniny.

Dr. Johanna Budwig LNENY OLEJ

Publikace popisuje pfinos Inéného oleje pro zdravi

jako Gc€innou pomoc proti arteriosklerdze, infarktu a
rakoviné. Knihu napsala dr. Johanna Budwig, svétové
proslula

biochemiCka a védecka pracovnice, sedmkrat nominovana
na Nobelovu cenu. Prevrat ve védeckém svété zpusobila
nalezenim vztahu mezi rakovinou a metabolismem tukd.

Dr. Norman W. Walker
* Omladnéte
* Zafici zdravi
* Zdravi a salat
* Zeleninové stavy
* Tlusté stfevo bez zacpy

1866 1984 Dr. Norman W. Walker byl jeden z
nejvyznamnéjsich lékard zabyvajicich se zdravim a
vyzkumem vyZivy v USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym
l[ékartiim, védcdm a autorim.

Dr. Walker napsal posledni knihu ve svych 113 letech.

AZ do své smrti v roce 1984 byl nesmirné ¢inny. DoZil se
118 let. | v tomto véku se vénoval domacim pracim a
zahradkafil. Jezdil na kole, prestoze mél jiz vice nez 100
rok(. Prezil své kritiky a posmévacky. Dnes jej fadime
mezi prakopniky pfirozené Zivotospravy.

Prof. T. Colin Campbell, Ph.D. a M. D. Thomas

M. Campbell Il CINSKA STUDIE

Dilo bylo v USA ocenéno jako Kniha roku.

Colin Campbell, profesor biochemie vyZivy na Cornellové
univerzité, zaujima pfedni misto ve svétovém vyzkumu
vyzivy po vice nez 40 let. Obdrzel granty financovani
vyzkumu na vice nez na 70 let. Je autorem vice neZ 350
vyzkumnych praci.

Jeho odkaz, Cinska studie, je nejobsahlejsi a
nejucelenéjsi studii o zdravi a vyZivé, ktera kdy byla v
déjinach moderni mediciny provedena. Je vyvrcholenim
20letého partnerstvi Cornellovy univerzity, Oxfordské
univerzity a Cinské akademie preventivniho Iékafstvi.
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Robert Morse ZAZRACNA DETOXIKACE

je kniha, ktera vas naudi jak zbavit télo toxind, niCicich
vase zdravi a pomize zahdjit proces uplné bunécné
regenerace, vedouci k opravdovému uzdraveni. Obsahuje
abecedu detoxikace a odpovida na zakladni otazky, které
S ni souviseji.

Kurt Tepperwein PRYC S KYSELOSTI

Jak udrZet kyselé a zasadité latky v téle v

rovnovaze Tajemstvi dlouhovékosti

Nase télo je uzplsobeno tak, Ze bychom se mohli dozit az
130 let. OvSem v dUsledku sou¢asného zivotniho stylu
trpime nemocemi, pred€asné starneme a umirame. Vnitfni
prostfedi organismu by mélo mit mirné zasadity charakter.
Chybné navyky ve stravovani vSak vedou k tomu, Ze se
podil zasaditosti v téle neustale snizuje. Prekyseleni
organismu je potom divodem vétSiny nemoci. Kurt
Tepperwein, znamy némecky terapeut a IéCitel, ve své knize
vysvétluje, pro€ je prekyseleni téla tolik nebezpecné a co
udélat pro to, abychom znovu obnovili rovhovahu mezi
kyselymi a zasaditymi latkami v téle.

Peter Jentschura, Josef Lohkamper ZDRAVI DIKY
ODKYSELENIi A VYLOUCENI SKODLIVIN

Tato kniha pohlizi na nemoc a na zdravi ze zcela nové
perspektivy a pfedklada k verejné diskusi novy pojem
civilizatéza. CtenaF pozna moderni civilizaéni nemoci z
hlediska tfi skupin strukturalnich poSkozeni, usazovani a
vylu€ovani. Pfedkladana publikace zaroveri nabizi novy

pohled na proces léCeni a uzdravovani. Jedna se o
epochalni prilom v oblasti zdravi ¢lovéka.

Edward Howell ENZYMOVA VYZIVA

Jak jsou enzymy dulezité. Pro€ je zivotné dllezité,
abychom konzumovali svou potravu v pfirodnim syrovém
stavu? Co chybi v naSem jidelnic¢ku a pro€ jsme tak
nachylni k nejriznéj§im degenerativnim chorobam? Ktery
faktor obsazeny

v potravé hraje klicovou ulohu pfi odhalovani tajemstvi
dlouhovékosti? Autor, jeden z prikopnik( biochemie a
dietetiky v Americe, se zabyva nejdllezitéjSim objevenym
faktorem ve vyzivé od objevu vitamint a mineralt enzymy,
které jsou pfitomné v kazdé syroveé potraving.

Christian Opitz VYZIVA PRO CLOVEKA A ZEMI
Christian OPITZ se narodil roku 1970 v Berliné. Jiz
bé&hem prvnich let Zivota vynikal fenomenalni inteligenci.
Od Sesti

let se intenzivné zabyval pfirodnimi védami, pfedevsim
biologii a jadernou fyzikou. Ve dvanacti letech se zacal
zajimat o oblasti vyZivy a zdravi v celkovém (holistickém)
pojeti.

V nasledujicich sedmi letech rozvinul koncepce
otevirajici nové sméry pro teoretické chapani a

praktické uzivani

pfirodnich zakon( ve vyzivé, pfirodnim léCeni a
duchovnim rozvoiji.

Ernst Giinter PRIROZENA STRAVA
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Pro¢ je tak mnoho lidi nemocnych? Pro¢ jsou v8echny
nemocnice pfeplnéné a musime stavét dalsi a dalSi? Co
nepfirozena vyZziva. Pfedkladana prace je vysledkem
mnohaletého studia a badani v IéCeni nemocnych.
Hleda odpovéd na otazku, pro¢ tak mnoho lidi trpi
nejriiznéjSimi nemocemi,kdyz zvifata Zijici ve volné
pFirodé jsou vétsiny chorob usetfeny. Ernst Ginter Zil
vice nez deset let v USA. Vénoval se otdzkam zdravé
vyzivy a ovéfil si mnoho praktickych poznatkd
americkych badatel(. Vysledky jsou tak pfekvapuijici, ze
si je nemohl nechat pro sebe.

Helmuth Wandmaker
Nejzdravéjsi vyZiva

Co vam lékati nefeknou
Tajemstvi vSech nemoci

Na svété existuje pouze jedina pficina veskerého
utrpeni a to je zpronevéreni se lidstva syrové stravé. To
je skute¢ny

Lprohfesek”. Vyvojem jsme uzplsobeni syrové stravé.
Clovék je jedinym Zivym tvorem na této Zemi, ktery si
potravu vafi a odvykl si od syrové, dale pije mléko a
uziva léky. Wandmaker neni Iékafem. Je obchodnikem,
téZce zranénym dlstojnikem péchoty a nositelem
vysokych vyznamenani

z druhé svétové valky. Ma nejen mnoho zkuenosti,
provéfenych tak fikajic na vlastni kiizi, ale i mnoho
obSirnych znalosti zdravotnickeé literatury.

Susannah a Leslie Kenton Ryzi energie

Kniha obsahuje fundované zdvodnéni, pro¢ pravé z
Cerstvych syrovych potravin ziskava nase télo nejvic
energie. Autorky vychazeji z vlastnich zkuSenosti, ze
studia tradi¢nich zpUsobU stravovani i z nejnovéjSich
védeckych vyzkumu. Nabizeji také mnoho praktickych rad
a predpisu diety ryzi energie.



PRIRODNIi PRODUKTY

CZ

Navstivte
nase prodejny:

PRAHA 2
Bélehradska 71

PRAHA 4
Metro Haje

HRADEC KRALOVE
Cheléického 280

TRUTNOV
Jihoslovanska 29

DVUR KRALOVE
Svehlova 49

JAROMER
nam. CSA 21

.|+ zdrava vyziva
» biopotraviny
» biokosmetika
« ¢aje a byliny

- ekodrogerie

Pfi nakupu v nasem
e-shopu nad 1000 K¢
postovné zdarma, pfi
osobnim vyzvednuti

5% sleva




2 BdZdLKa®

’ VIC NEZ BIO

]

ALTERNATIVNi JIDELNA BAZALKA VE DVORKU

MuZete u nas ochutnat nejriiznéjsi druhy celozrnych kolacl a
pizz, zeleninové salaty a rozmanitou, kazdy den jinou nabidku
polévek a pestrych jidel.

VSechny nami nabizené vyrobky jsou pfipravovany dle vlastnich
receptur a obsahuiji v maximalné mozné mife Cerstvé suroviny a
pokud to nabidka dodavatell umozni, suroviny v bio kvalité.

K. H. Machy 747

Hradec Kralové

Tel.: 739 714 831, 495 512 887
Po P4 9.00 17.00 hod.

RYCHLE OBCERSTVENi BAZALKA V KOPECKU

Pultova prodejna nabizi pfedevsim ob&erstveni z vlastni vyroby.
Specializujeme se piedevsim na vyrobky pro zakazniky s
bezlepkovou dietou. V nabidce jsou zakladni pfirozené bezlepkové i
specialni bezlepkové atestované suroviny, V prodejné Ize ziskat i
bezlepkové pecivo, kolace, zakusky, knedliky nebo listové tésto.

Rokitanského 169
Hradec Kralové

Tel.: 775 360 721

Po P& 7.00 18.00 hod.

PRODEJNA ZDRAVE VYZIVY A BIOPOTRAVIN BAZALKA BIO

V bezbariérové samoobsluzné prodejné muzete nakoupit Siroky
sortiment trvanlivych, chlazenych a mrazenych biopotravin a vyrobki
zdravé vyzZivy.

KaZdou stfedu se na prodejnim pulté objevuje Cerstva bio zelenina a
bio ovoce podle sezénni nabidky. Najdete u nas i pfirodni i
certifikovanou kosmetiku a drogerii, knizky.

Gocarova tfida 516/18

Hradec Kralové

Tel.: 739 714 830, 495 580 249

Po P& 7.30 18.00 hod., So 8.00 11.30 hod.



PRODEJNA ZDRAVE VYZIVY
~@rayic®
ZDRAVA VYZIVA

na adrese: {f. Karla |V. 867/12 v Hradci Kralové

{mezi kinem Cenlral a restauraci Escobara)

- Siroky sortiment bio potravin, &ajl, suchych plodd,
potravin pro bezlepkovou dietu.

- pestra nabidka bio ¢aju a bio kofeni Sonnentor

g | - poradime Vam, jak zlep3it Vade zdravi

Oleviraci doba: PO-PA 7.30 - 18.00 hod.
S50 8.30-12.00 hod.

Pfijd'te se presvédEit,
jak mnoho miizete udélat pro své ZDRAVICKO

www.zdravicko.com




