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OVESNA KASE S OVOCEM

Ingredlence: 1 Salek ovesnych vlocek

2 Salky mléka (ovesné, mandlové nebo voda)

skyr nebo tvaroh

11zicka skorice

Spetka soli

11zicka chia seminek

11zicka Inénych seminek

1 hrstka otfechti podle chuti (nebo v podobé masla - vyvarovat se
arasidtim)

cerstveé / mrazené bobuloviny (maliny, bortvky, rybiz, jahody)
kosticka horké cokolady (nad 70 %)

11zice cekankového sirupu

Postup:

V hrnci smichejte ovesné vlocky, cekankovy sirup, Spetku soli, mléko a skorici. Varte na strednim

plameni a obCas promichejte.

Pridejte chia a Inéna seminka. Povarte dal, nez nedosahnete krémové konzistence. Na konec pridejte
bobuloviny, pokud jsou zmrazené, nechte je tozehrat. Pfi servirovani pridejte na kasi horkou

c¢okoladu a nechte ji rozpustit.

Mezitim si orechy nasekejte na mensi kousky a posypte jimi povrch kaSe. Stejné tak si rozmichejte

skyr a pridejte na kasi.
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Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
10 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



BEZLEPKOVE LIVANCE

Ingredience: 1 Salek bezlepkové mouky (pohankova, ovesna, ryzova,

mandlova)

3 /4 Salku mléka (ovesné, mandlové nebo voda)

skyr nebo tvaroh

11zicka prasku do peciva

Spetka soli

1 velké vejce

2 1Zice rozpusténého masla/ kokosového oleje

1 hrstka orecht podle chuti (nebo v podobé masla - vyvarovat se
arasidiim)

ovoce dle chuti

1 kosticka horké cokolady (nad 70 %)

11zice cekankového sirupu

Postup:

Ve velké mise smichejte mouku, prasek do peciva a Spetku soli. V jiné misce rozslehejte vejce,

pridejte mléko, cekanokvy sirup a rozpusténé maslo i olej. Smichejte vSe dohromady.

Postupné pridejte suché ingredience. Promichejte, az vznikne hladké tésto. Pokud je prilis huste,
pridejte vice mléka, pokud naopak tekuté, pridejte mouku. Pak pridej rozlamanou horkou ¢okoladu

na kousicky a zamichejte.

Na rozpalenou panev pridejte maslo nebo olej a rozetrete po jejim povrchu. LzZici nalejte tésto a
vytvorte livanecky. VétSinou se na ni vejdoou ¢tyri najednou. Podavejte s tvarohem nebo skyrem a s

ovocem.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



7DRAVA VAJECNA OMELETA

Ingredience:

3-4 vejce

2 1zice mléka (ovesné, mandlové nebo voda)

Spetka pepre

1/2 1zicky kurkumy

Spetka soli

2 1Zice rozpusSténého masla/ kokosového oleje
zelenina (napr. paprika, cibule, Spenat, rajce, houby)

bezlepkovy chléb (idealné)

Postup:

Vejce rozklepnéte do misky a vyslehejte s mlékem, soli, kurkumou a peprem. Slehejte aZ do spojeni

vSech ingredienci.

Na rozpalenou panev rozetrete maslo nebo olivovy olej. Pridejte nakrajenou zeleninu a nechte ji

orestovat. Az je mekci, nalijte do ni smes s vajicky. Smazte omeletu na stredni teplotu.

Poté, co je vnitrek omelety pevny, preklopte jednu polovinu omelety pres druhou. Smazte ji az do

zlatova. Vysypte ji na talir a podavejte ji s nasekanymi bylinkami, ¢erstvou zeleninou a chlebem.

Doobrou chut !

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
15 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



7ZAZRACNA SMOOTHIE MISKA S
BEZLEPKOVOU GRANOLOU

Ingredience: Na smoothie misku:

e 1a1/2 Salku mrazeného ovoce
1/4 salku mléka (ovesné, mandlové nebo voda)
1/2 avokada

1 banan

o Salek kokosového jogurtu (nebo normalniho)

Na granolu:
o 138alek ovesnych vlocek
1 hrst orechti podle chuti (vyvarovat se arasidam)
1/4 Salku kokosovych lupinka
11zice kokosového oleje
11zice medu nebo javoroveho sirupu

11zicka cejlonskeé skorice

Postup:

Predehrejte troubu na 150 stupnu. V mise smichejte vlocky, kokosové lupinky, nasekané orechy a skorici.
V malém hrnci smichejte kokosovy olej, med a zahrejte, dokud se olej nerozpusti. Nalijte smés na suché
ingredience a promichejte je tak, aby byla vS§echna tekuta slozka obalena. Rozprostrete smés na plech a

pecte 20-25 minut, nebo dokud granola nezavoni a nezezlatne. Obcas ji promichejte, at se vam nespali.

Smoothie miska: V mixéru vSe smichejte a umixujte dohladka. Nalijte smoothie do misky a ozdobte. A to

granolou, seminky nebo orechy,

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



CHIA PUDDING S OVOCEM

Ingredlence: e 1/4 Salku chia seminek

o 138alek mléka (ovesné, mandlové, kravské)

e 1-2 IZice proteinového prasku (idealné hrachovy, konopny, ryzZovy,
neslazeny, Cisty a bez soji)
11zicka cekankového sirupu (medu)
Spetka soli
cerstvé ovoce na ozdobu (hruska, kiwi, banan, bortvky)
hrst orfechti podle chuti (nebo v podobé masla - vyvarovat se
arasidiim)
granola na ozdobu (bez cukru, moznost z predchoziho receptu)
1 kosticka horké ¢okolady (nad 70 %)

1zicka cejlonske skorice

Postup:

Ve sklenéné nadobé smichejte chia seminka s mlékem a proteinovym praskem. Dobre to

promichejte , az se vSechno hezky spoji. Pridejte cekankovy sirup nebo med podle chuti.

Nechte smés 5 minut odpocinout a poté znovu promichejte, aby se seminka rovhomérné nasakla.
Prikryjte nadobu a dejte ji do lednice na 2-3 hodiny nebo pres noc. Rano by méla smés nabyt

konzistence puddingu.

Misto proteinového prasku mtZete do receptu pridat tvaroh nebo skyr a vytvorit si patrovy puding.

Podle chuti si dozdobte vrsek puddingu.

5&34’0‘ - 4
Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
10 minut + pres noc Zacateénik sniZuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



AVOKADOVY TOUST A VEJCEM

Ingredience: 2 krajice bezlepkového chleba (idealné)
1 avokado

3-4 vejce

2 rajcata

Spetka soli

bazalka

Spetka pepre

citronova Stava

petrzel nebo koriandr

granatove jablko

klicky (mungo, brokolicové. redkvicky apod.)

11zice olivového oleje

Postup:

Rozkrojte a vydlabejte avokado. Rozmackejte ho vidlickou v misce. Pridejte §tavu z citronu, stl a pepr

podle chuti. Promichejte.

Rozehrejte si panev, na ni pridej trochu olivového oleje (moZnost i na grillu) a vyskladejte na ni platky

rajcat, ty posypte bazalkou, peprem a soli. Oprazte nebo ogrilujte dozlatova.

Vejce si muzete bud jednoduse udélat ve forme volskych ok anebo si je pripravit ve vodé témer na
bodu varu, kdy je rozkleplé z hrnecCku nalijete do vareckou rozvirené vody. Pak je varite cca 3-4

minuty. Opakujte po jednom vejci.

Chléb si opecte na grilu a natfete na n¢j smés z avokada. obloZte rajaty a na vrch poloZte vejce,

ozdobte bylinkami, granatovym jablkem a klicky. To je volitelné.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

@ stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



TOAST S GRILOVANYMI RAJCATY,
RICCOTOU, SUNKOU A BAZALKOU

Ingredience: 2-3 platky bezlepkového chleba
2 rajCata

150 g ricotty

Cerstva bazalka

Spetka soli

olivovy ole;

pepr

prsuto nebo Sunka dle chuti

rukola

Postup:

Na rozpaleném grilu opecCte rajcata obalena v olivovém oleji. V misce vedle smichejte ricottu s

cerstve nasekanou bazalkou a pridejte stl a pepr.

Namazte pomazanku na chléb, poloZte na ni Sunku. rukolu a opecena rajcata. To je jednodussi

varianta.

Nebo si mazete pripravit plnéna rajcata ricotovou smési, které prvné vydlabete naplnite a date na

grill.

Dobrou chut !

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut ZacateCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krecvni cukr

pomaha vyprazdnovani






QUINOA SALAT S KURECIM MASEM

Ingredience:

1 Salek quinoi

150 g kureciho masa na nudlicky

1 ¢ervena paprika

1 zluta paprika

Spetka soli a pepre

1/2 Cervena cibule

1/4 Salku nasekané petrzele

1/4 salku nasekaného koriandru (volitelné)

olivovy olej na smazeni masa

Na dresing:

Jogurt bily / kokosovy

citronova stava

1zicka plnotucné horcice

olivovy olej

strouzek ¢esneku

Postup:

Quinou uvarte podle navodu na obalu. Nechte ji vychladnout. Na panvi si rozehtejte 1Zici olivového
oleje, pridejte kureci maso, stil, pepr a orestujte dozlatova. Ve velké mise pak smichejte quinou, maso
a na kosticky nakrajenou zeleninu.

Na konec pridejte nasekané bylinky a dresing. Ten se pripravil pouze rozmichanim vSech indredienci.

Dobrou chut !

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

30 minut ZacatecCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani




CHREST S KURECIM A S RYZI

Ingredlence: 2 polévkové 1Zice avokadového oleje
11zicka morske soli

pepr dle chuti

450 g kurecich prsou, nakrajenych na kostky

1 svazek chrestu

3 strouzky Cesneku, nasekaného

1/3 salku kureciho vyvaru

Stava z 1 citronu

1 polévkova 1Zice kokosovych aminokyselin (napft. vilgain)
11zicka marantovéeho skrobu

100 g jarni cibulky, nakrajené

Ryze basmati

Postup:

Uvarte kure: Na rozpalenou panev vloZte kousky kurete a mirné€ osolte a opeprete. Varte, dokud kure

nedosahne vnitrni teploty 70 stupiti. Do hrnce si dejte varit ryzi dle navodu na obalu.

Varte a pripravte chrest: Chrest pripravte tak, ze odstranite tlusty bily konec a rozptlite ho. Pokud
potiebujete, pridejte vice oleje na panev a opékejte chrest s dostatkem soli a pepre po dobu 5-7

minut, nebo dokud nezmékne a neziska lehkou krupavost. Odlozte stranou.

Smichejte kure a chrest a pripravte omacku: Do panve pridejte vyvar, citronovou Stavu, kokosové
aminokyseliny a Skrob z rtzovych Sipkt a varte asi 2-3 minuty, dokud omacka mirné nezhoustne.

Vratte kure a chrest zpét do panve a ohrejte dalSich 2 minuty. Podavejte s ryzi.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut ZacatecCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



KURECI BATATOVE NUGETKY

Ingredlence: 454 gramt mletého kurete (syroveho)

480 g batatti, jemné nastrouhanych (Siroké struhadlo)

30 ml kokosového oleje + 5 mililitr@t pro vymazani plechu)
30 gramu kokosové mouky

2 - 3 ks jarni cibulky, jemné nakrajené

1zicka Cesnekového prasku

1 Zicka cibulového prasku

1zicka morskeé soli

pul 1zicky cerného pepre

Volitelné: 1Zicka papriky nebo chilli prasku

Postup:

Vsechny suroviny smichejte ve velké misce a diikladnée promichejte.

Z této smesi zacnéte tvorit malé, mirne ploché kulicky o prameéru priblizne 2,5 cm (méeli byste mit asi
20-25 kulicek) a polozte je na pripraveny plech. Vlozte do trouby na 25-28 minut, v poloviné€ cCasu je

otocCte.

Pokud jesté nejsou dostate¢né kiupavé, mtZete je jeSté na panvi nechat 1-2 minuty. Po dokonalém
propeceni vyjméte z trouby. Nechejte vychladnout a podavejte s oblibenou omackou! Tyto kulicky

jsou skvélé na namaceni, takZe je miiZete servirovat s guacamolem, keCupem, hor¢ici atd.!

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut ZacatecCnik snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



RAJICATOVA OMACKA S HOVEZIMI
KULICKAMI

Ingredience:  Nakulicky:

e 500 g hovezi mleté maso

1 vejce
1 strouzek Cesneku
2 1zicky susenych bylinek (oregano, bazalka)
e sul a pepr
Pro omacku:
2 lzice olivového oleje
e 1cibule
e 2 strouzky Cesneku
e 400 g rajcatového zakladu
1 paprika (nasekana)
1 cuketa (nakrajena)

cerstvé bylinky (bazalka, oregano)

Postup:

V mise smichejte mleté maso, vejce, nasekany Cesnek, susené bylinky, stl a pepr. Vytvorte ze smési
malé kulicky. Ty miiZete bud opéct na panvi na troSe oleje nebo v troubé na pecicim papire pti 180

stupnich. A to dozlatova a aby byly celé propeceneé.

Pro omacku si na panvi rozehrejte olej, osmahnéte si na ném nasekanou cibuli a ¢esnek, dokud
nezezlatnou. Pridejte nakrajenou papriku, cuketu a smazte asi 5 minut do zmeéknuti. Pridejte

rajéatovou omacku. Privedte k varu a varte na mirném ohni 10-15 minut.

Po pridani masovych kulicek jesté povarte cca 5 minutek, aby se chuté propojily. Pfi podavani

posypte Cerstvymi bylinkami. MiZete podavat s ryzi, téstovinami, quinoou nebo s lehkym salatkem.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



7ZAPECENA CERVENA COCKA STA

CHUTI

Ingredience: 184lek Gervené docky
e 1/2 8alku quinoy

o 2 8alky zeleninového vyvaru

e stl a pepr

e 1cibule

e 2 strouzky Cesneku

e 11zicka mletého kminu

e 11zicka mletého koriandru

e 1/2 1zicky mleté kurkumy

e 1/2 1zicky mleté papriky

 1/2 lzicky kajenského pepre (volitelné)
e 1konzerva nasekanych rajcat

» 1/2 Salku nasekanych kesu

 cCerstve bylinky (petrzel a koriandr)

Postup:

Proplachnutou ¢ocku a quinou vloZte do hrnce k vyvaru, privedte k varu. Varte podle pokynil na

obalu. A to dokud nejsou mekké. Odstrante prebytecnou vodu a dejte stranou.

Na panvi rozehrejte olej a osmahnéte nasekanou cibuli a ¢esnek az dozlatova. Pridejte mlety kmin,
koriandr, kurkumu, papriku a kajensky pepr. Osmahnéte asi 1 minutu, aby se uvolnily aromaticke
latky. Pridejte nasekana rajcata a varte na stfednim ohni dal asi 10 minut. Dochutte soli a peprem dle

chuti.

V mise smichejte obé smesi a pridejte nasekané kesu. Vlozte do trouby, zarovnejte a pecte 20-25

minut na 180 stupnt, dokud neziskate zlatavou barvicku. Ozdobte Cerstvymi bylinkami a podavejte.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani




PECENY LOSOS S PECENOU
ZELENINOU

Ingredience: 4 kusy lososovych filet (150-200 g kazdy)
2 cukety

1 paprika

1 ¢ervena cibule

1 mrkev

1 ¢ervena repa

2 1zice olivového oleje

Cesnek v prasku

susené bylinky (tymian, rozmaryn)
sul a pepr

300 g brambor

Postup:

Na plech vyloZeny pecicim papirem nebo vymazany olejem rozloZime na vétSi kusy nakrajenou

zeleninu a brambory. Zakapneme olivovym olejem a posypeme ¢esnekem, bylinkami, soli a peprem.
Lososové filety osusime ubrouskem, osolime, opeprime a pridame na kraj plechu.

Peceme do zméknuti zeleniny a dokud neni losos hotovy. Podavame s citronem.

.
Y
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Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:
40 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



BROKOLICOVA POLEVKA S HOVEZIM
MASEM

Ingredience: 1 velka hlava brokolice

2 stredné velké brambory

2 Salky zeleninového vyvaru

sul a pepr

1 cibule

2 strouzky Cesneku

Olivovy olej

11zicka mletého koriandru
11zicka mleté kurkumy

1/2 1zicky kajenskeho pepre

cerstvé bylinky (petrZel a koriandr)

Postup:

Na panvi s trochou oleje osmhanéte cibuli, Cesnek, dokud nezezlatnou. Pridejte nakrajené hovézi

maso a smazte, dokud nezhnédne. Osolte, opeprete podle chuti. OdloZte stranou.

V hrnci si rozehrejte olivovy olej a pridejte nakrajenou brokolici a brambory. Osmahnéte asi 5 minut
a pridejte kurkumu a kajensky pepr. Smazte dokud se neuvolni aroma. Nalijte zelezinovy vyvar a varte

asi 15-20 minut, dokud zelenina nezmekne. Tu pak v hrnci rozmixujte dohladka.

Pridejte maso do hrnce a nechte jej zahrat asi 5 minut. Podavejte v misce a posypte Cerstvymi

bylinkami. MiiZete si k tomu pridat kousek peciva.

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
20 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



DYNOVA POLEVKA S KURECIM

Ingredience- 1kg dyné hokaido (vydlabana a nakrajena)
500 g kurecich prsou (na mensi kousky)

2 Salky zeleninového vyvaru

sul a pepr

1 cibule (na malé kousky)

2 strouzky Cesneku (nasekané)

400 ml kokosového mléka

11zicka nastrohaného zazvoru

1/2 1zicky mleté kurkumy

1/2 1zicky kajenského pepre (volitelné)
1zice dynovych seminek

cerstve bylinky (petrzel a koriandr)

Postup:

Na panvi s trochou olivového oleje osmahnéte cibuli, ¢esnek, zazvor az do zlatova. pridejte nakrajena

kureci prsa a osmahnéte. Osolte a opeprete dle chuti. OdloZte stranou.

V hrnci s trochou olivového oleje osmahnéte kostky dyné. Pridejte zeleninovy vyvar a smeés varte asi 20-
25 minut domékka. Pak pridejte kokosové mléko a nechte vafit dal 5-10 minutek. To zajisti propojeni

chuti.
Smés v hrnci rozmixujte tyCovym mixérem. Pridejte kureci maso a nechte povarit 5 minut. Pfi servirovani
pridejte na povrch Cerstvé bylinky a posypte polévku dynovymi seminky. Mazete ji doplnit krouzalkou

limetky.

Mnam !

Doba pripravy: Naroc¢nost: Vliv na zdravi:
30 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost

% stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



KURECI KARI S RYZI

Ingredience- e 500 g kurecich prsou

e 11zicka kari koreni

e 11zicka Cerstvého nakrajeného zazvoru
e sul a pepr

e 1cibule

e 2 strouzky Cesneku

* 1 menSi cuketa (nakrajena)

e 1 mrkev (nakrajena)

e 11zicka mleté kurkumy

e 1plechovka kokosového mléka

e 1/2 1zicky kajenského pepre (volitelné)
 1zelena paprika (nakrajena)
 1cCervena paprika (nakrajena)

 1/2 Salku nasekanych kesu

 Cerstve bylinky (petrzel a koriandr)

e varena jasminova ryze

2 Izice olivového oleje

Postup:

Na panvi na olivovém oleji osmahnéte kutreci kostky dozlatova. Pridejte stl a pept. OdloZte je stranou.
Ve stejném hrnci si osmahnéte cibuli, cesnek, zazvor, dokud opét nezezlatnou. Pridejte nakrajenou

papriku, cuketu a mrkev. Osmahnéte asi 4 minuty do zmeknuti.

Kureci maso vratte do hrnce k zelenin€. Pridejte kurkumu, kari, kajensky pepr a promichejte. Zalijte

kokosovym mlékem a nechte varit 10-15 minutek. Tak dojde k propojeni vSech chuti.

Nakonec dochutite soli a peprem dle vasi preference. Podavejte s ryzi a ¢erstvymi bylinkami. Mizete

si ho posypat sezanem, nasekanymi keSu nebo arasidy.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily snizuje cholesterol
9© snizuje zanétlivost
stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani




POKE BOWL S TEMPEHEM A VEJCEM

Ingredience:

Postup:

250 g tempehu

2 Salku quinoy (nebo ryze)

2 Salky Cerstvé zeleniny dle preference (rajce, okurka, mrkev,
listovy salat, redkvicka)

sul a pepr

1 avokado

2 strouzky cesneku

2 IZice s6jové omacky

2 1zice olivového oleje

1 konzerva nasekanych rajcat
3 1zicky sezamovych seminek

cerstve bylinky (petrzel a koriandr)

Prvné si podle navodu na obalu uvarte zaklad pro misku - bud’ quinou nebo ryzi.

Tempeh si osmahnéte na panvi na olivovém oleji. Osolte a opeprete dle chuti. OdloZte stranou. Pak si

VeV

osmahnéte dve vejce a nechte zloutek tekuty, je vyzivneéjsi.

VSe si hezky vyskladejte na poloZeny zaklad, a to v€etné nakrajené zeleniny, mazete pridat i treba

mango ¢i ananas. Nakonec misku zalijte séjovou omackou a posypte sezamem a ¢erstvymi bylinkami.

Doba pripravy:

40 minut

<

Naroc¢nost: Vliv na zdravi:

Mirné pokrocily snizuje cholesterol
sniZuje zanétlivost

stabilizuje krevni cukr

pomaha vyprazdnovani



Tip}{ pro milsne
jazycky




BATATOVE BROWNIE S ORECHY

Ingredience- 1 Salek batatového pyré (z upecency avydlickou rozmackanych

batatt)

1/2 salku rozmixovanych ovesnych vlocek

1/2 salku kakaa

1-2 vejce

1/2 Salku mandlového masla

1/4 salku ¢ekankového sirupu (medu)

2 1zice chia seminek (namocenych ve 4 1zicich vody)

e 1/2 Salku rostlinného mléka (ovesné, mandlové)

11zicka vanilkoveého extraktu
11zicka prasku do peciva
Spetka soli

1/2 salku orecht (vlasské, liskové, mandle, keSu)

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupnli. VylozZte si plech papirem. Bataty ocistéte a dejte v celku do

trouby. Propicheijte je vidlickou a az jsou pecCené, vydlabejte je a rozmackejte vidlickou na pyreé.

Dejte pyré do misky, pridejte vejce, vlocky, kakao, mandlové maslo, sirup, chia seminka, vanilku,
mléko, stil a prasek do peciva. Pak smés promichejte dohladka. Orechy mutiZzete zamichat do smési

nebo pouZzit na posypani.

Nalijte smés na plech a urovnejte. PecCeni trva 20-25 minut. Poznate to podle tuhého povrchu, zkuste
do néj pichnout vidlickou. Nakrijejte na ¢tverecky a podavejte. JeSté muzete na povrch rozehrat

horkou ¢okoladu a posypat brownie drcenymi pistaciemi a pridat na povrch matu.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek



BEZLEPKOVE MUFFINY

Ingredience- 1 a 1/2 Salku bezlepkové mouky (ovesna, ryzova, kokosova,

mandlova)

11zicka prasku do peciva

1/2 1zicky jedlé sody

1/4 salku ¢ekankového sirupu
Spetka soli

1/2 salku rostlinného mléka
1/4 salku kokosového oleje
1-2 vejce

11zice vanilky

cerveny rybiz (bortivky, maliny apod.)

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupni. Pripravte si formu na muffiny. Vylozte ji papirovymi kosSicky
nebo vymazte olejem a vysypejte moukou. Ve velké mise smichejte mouku, prasek do peciva a sodu.

V druhé mise ¢ekankovy sirup, mléko, vejce, olej a vanilkovy extrakt.

Vyslehejte a pridejte k rozmichanym suchym ingrediencim. Rozslehejte do hladka. Nakonec muzete

pridat bobuloviny a pomalu je vmichat.

Nalejte do formicek a pecte asi 20 minut dozlatova. Muzete dovnitt pichnout Spejli pro kontrolu.

Nechte vychladnout a podaveijte.
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Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek



OVESNE TYCINKY S GOJI

Ingredience: e 1a1/2 Salku ovesnych vlocek

e 1/2 Salku proteinového rostlinného prasku (s6jovy nedoporucuji)
 1/2 Salku nasekanych mandli nebo vlasskych orecht
» 1/4 Salku kokosového oleje

e 1/2 Salku ¢ekankového sirupu (nebo medu)

e 11zicka vanilky

e Spetka soli

e 2 lzice chia seminek

2 lzice goji bobuli

e 2 lzice kokosovych vlocek

 11ziCka skotice

e 1/2 1zicky kurkumy

e Spetka musSkatového oriSku

e Spetka mletého kardamonu

Postup:

Predehrejte si troubu na 180 stupnt. Vylozte si plech papirem. Ve velkém hrnci smichejte med nebo

sirup, olej a zahrivejte. Pak pridejte ostatni ingredience a nechte je spojit.

Poté smés vysypte na pekacek a urovnejte ji. Pecte asi 20 minut dozlatova. Pak nechte vychladnout a

nakrajejte na tyCinky. MiiZete si je i namocit do horké ¢okolady a nechat ztuhnout.

Dobrou chut.

Doba pripravy: Narocnost: Vliv na zdravi:

40 minut Mirné pokrocily pusobi protizanétlivé

N potési chutové poharky
vyzivuje mozek




PREJI TI MNOHO
USPECHU NA TVE
OSOBNI CESTE KFE.

ZDRAVI

Doufam, Ze jsem ti v tomto e-boku prinesla néjakou inspiraci. Samozrejme, Ze si

recepty muzes prizpusobit podle sebe.

Namisto masa Ize pouzit tofu, i kdyZ ja ho nepovaZzuji za zdravou potravinu, anebo ta
lepsi varianta je tempeh. Pokud se chces stravovat vice vegansky, staci v receptech

zkombinovat obiloviny s luSténinami, pridat orechy a seminka. Nebo pokud

vegetariansky, tak tvaroh, skyr Ci vejce jako zdroj bilkovin.

Dtilezita je pestrost, komplexnost pri skladani jednotlivych jidel a vyuZivani koteni a

superpotravin, které vyzivi tva streva a posilni imunitu.

Preji ti, at se ti moc dari a najdes ten svij balanc !

- Karolina, nutri¢ni terapeutka

Pokud si s né¢im nevis rady, at
uz zdravotne nebo vyzivove,
urcité se mi ozvi a néco spolu
vymyslime!

tel. 720 448 704

mail: krinhola@gmail.com

IG: @the.holistic.caroline

Brno, 2024



