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Kase

1.1 Ovocna pochoutka
3.3.2009 23:51 | kveta | Kase

...prasatko se uz moc tési na ovocnou bananovou bilonektarinkovou pochoutku @
Ingredience:

- 2 banany
- 2 bile nektarinky
- 1 mango

Postup:

Ovocna pochoutka, kterou jsem s radosti pfipravila ze dvou banant a dvou bilych
nektarinek, rozmackanych vidlickou. patii k mym oblibenym ovocnym kasickam. Mango
si dal avokado (1ks) s bananem (2ks) taky rozmackany na krém.
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1.2 Makova kase
11.2.2009 22:00 | Rose | Kase

Ingredience:

- mlety mak
- rozmanckany banan
- kardamon nebo Skorice

Postup:

Jsem na tom podobné - zavislak na sladkém. Vynikajici je mlety mak smichany s
rozmackanym bananem, do toho lze ptidat 1 kakao. Med spis ne, je to samo o sob¢ dost
sladké. To samé se da délat i se strouhanou hruskou nebo jablkem. J& méam ale nejradsi
banan. Pfidavam jesté€ trosku kardamonu nebo skofice.

lakyluk: Ja si mak pomeliem z lanom a necham to namocené od vecera do rana. Rano
pridam med, obcas jem k tomu aj suseny pel.

1.3 Cokolddova kase
5.2.2009 23:36 | s.arik | Kase

Ingredience:

- hrst rozinek umlit

- hrst cokobobu umlit

- 2-3 banany oloupat
Postup:

V3e vidlickou promisit, roziiahiiat = bajecna, syta sladkost, hotova za par minut.

S medem: kase z Sesti bananii, 2 PL pohankového medu a 2PL raw kakaového prasku @
@6 (chutnéjsi varinta, pro mne... )
Se slunecnici a ofechy:

2-3 banany, hrst vlasakii, hrst rozinek, hrst slunecnice a hrst cokobobii,
vSe umlit a rozmackat s banany, je to moc dobré
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1.4 Pohankova snidané
18.1.2009 16:00 | Tereza | Kase

Ingredience:

- pohanka
- hruska nebo jabko
- med
- Skorice
Postup:

Namocenou pohanku smichdme s nastrouhanou hruskou ¢i jablkem a pfidame dle chuti
trochu medu a skofici. Pro pokroc€ily bodybuilding lze ptfidat slune¢nicovéa seminka,
vlasské ofechy apod.

Eva Koci: smés z namocené pohanky namocenych datli a kiizal zahusténé kokosem a
mletou slunecnici k tomu lici (ccal0dkg), mango,banan
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1.5 Mackané jahody s avokadem
18.1.2009 14:33 | mandragora | Kase

Ingredience:

- Ctvrtka zralého avokada
- 0,5 kgjahod
Postup:

Jahody rozmackat. Avokado vydlabat a rozmixovat ze §t'avou z jahod popf pfidat 2 ¢i 3
jahody... a zalit tim jahody. Misto jahod lze variovat s jakymkoliv kyselym ovocem dle
sezony. Maliny, kiwi, ostruziny, ...

1.6 Barevny svét ve skle
15.1.2009 06:55 | realita.tv/ohz | Kase

Ingredience:

- slunecnicova seminka
- maliny

- bandn

- sekané liskové orechy
- strouhany kokos

Postup:

Slune¢nicova seminka nechte pfes noc namocené ve vode. Rozmixujte je s trochou vody.
Ptidejte banan a znovu rozmixujte. Rozdélte vzniklou hmotu na dvé ¢asti. Jednu nechte
jak je a ke druhé pridejte rozmackané maliny a promichejte. Na dno misky dejte jednu
barvu, na ni druhou, posypte strouhanym kokosem a sekanymi ofisky.
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1.7 Pohankova kase
11.1.2009 23:59 | Tereza | Kase

Ingredience:

- namocenou nebo naklicenou pohanku
- nasekany kopr, petrzel nebo pazitka
- morska siil
- pepr
- nepasterovany jablecny ocet
Postup:

Namocenou nebo nakli¢enou pohanku ochutime nasekanym koprem, petrzeli ¢i paZitkou,
motskou soli a trochou pepfte, ptipadné nepasterovanym jablenym octem. Variaci miize
byt kari kofeni. Pokrm bude vydatngjs$i smichdme-li pohanku se stejnym mnozZstvim
namoceného slune¢nicového seminka.

1.8 Ovocny jogurt
11.1.2009 23:44 | epony | Kase
Ingredience:
- 1 avokado
- Skorica (1 yzZicka)
- med (podla chuti)
- sezam (I lyzicka)
- kokos (1 yzZicka)
- pokrajané jablcko (staci Stvrtka)
Postup:
Dnes som vytvorila novy recept. Odporuc¢am vsetkym, ktori maju radi sladké, chuti to
ako sladky jogurt. Osobne mi nechuti avokado ako pasta so zeleninou a kedZe mi jedno

ostalo, povedala som si, ze budem trochu experimentovat a vyskuSam avokado na
sladko.. voila:

1.9 Jahodova kase s datlemi
11.1.2009 23:32 | mandragora | Kase

Ingredience:

- 3 velké zralé banany
- 1-2jablka
- 1 kgjahod
- 0-15datli
Postup:

Banany oloupat a nakréjet na platky. TaktéZ jablka omyt a nakrajet na platky, ptidat datle
a vSechno rozmixovat... servirovat v miskach.
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1.10 Lnéna kase
11.1.2009 23:16 | hofikos | Kase

Ingredience:

- hrst lanu

- 100g biorozinek

- 1 [IZicka skorice

- 1 jabko

- trocha vody
Postup:
Lehce inspirovand a té¢zkymi chutémi zatizena po piecteni slozeni sladkych Inének jsem
si vCera a pfedevCirem udé€lala takovou kasicku, kterd chutna tplné jako Stradl. Vse
déldam v Choperu - nejdiiv namelu/nasekam tak hrst az dvé Inu (suchého). Potom jedno
baleni (100 g) biorozinek také namelu/nasekdm. Smicham, ptfidam 1zi¢ku skofice.
Nasekam (skoro az rozmixuju) jedno vétsi sladké jablko (mozno s trochou vody, aby to
byla kaSicka, ale ne moc, ztratila by se sladkost). Potom zamicham dohromady a necham

nasdknout len. Zacne to byt takové tuzsi mazlavé a je to uplné vyborny - prosté stradl.
Dtikladné prosliniovat!

Lnénda snidané od Johnyho (pro 2 osoby): 4 [Zice Ineného seminka, 2 IZice sezamu,
[Zice slunecnice - kratce umixujeme na sucho, pridame trochu skorice, medu, 1 banan a
asi 2 dcl vody a mixujeme jesté asi minutu. Kase je hotova, miiZe se tieba posypat
kokosem a ozdobit jahodama. To by ¢lov€k by nevéfil jak je to vyborné!

1.11 Boruvkova kase
11.1.2009 21:53 | Boriivka | Kase

Ingredience:

- bandn
- boriivky nebo nektarinky

Postup:

rozmixujte banan, dejte do toho bortivky, nebo kousky nektarinky nebo jakykoliv ovoce,
tieba 1 fiky. Je to mnamka.

1.12 Jahodova kase s bananem
11.1.2009 21:22 | tvx | Kase

Ingredience:

- 2 kgjahod
- 1kg bananu

Postup:

2 kila jahod, kilo banant, smichat v mixéru 3/4 v§eho a potom tu 1/4 jahod do toho
nasypat, 1/4 bananti nakrajet na kolecka a taky ptidat. (Snidané pro 4-c¢lennou rodinu)

12
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1.13 Orechova pochoutka s bananem
11.1.2009 21:13 | 800914 | Kase

Ingredience:

- 80g hrozinek nebo nektarinek
- 40g vlasskych orechov

- 80g konopnych semien

- 1zicka mleta Skofice

- 1 banan

- med

- Y% citrona

Postup:

1.den:
namocit zhruba 80g nesirenych hrozienok/rozinek a 40g posekanych vlasskych orechov
do vody do druhej misky namocit 80g konopnych semien.

2.den:

preplachnute semena dajte do mixeru spolu s 1.5d1 vody. minutu mixovat, scedit cez
sitko, mlieko samozrejme nevylievame /bude sa hodit (). to co ostane v sitku dobre
premiesame s lyzickou mletej skorice, odkvapkanymi hrozienkami a orechami, vyslednu
masu dame do formy, staci aj mala miska, preklopime na cisty tanier. Vidlickou
vymiesame konopne mlieko so zrelym bananom, medom a vytlacenou polkou citrona
skoro do hladka. polejeme tym cele dielo a mozeme sa do toho pustit. enjoy that buzz..

1.14 Sezamova pochoutka
11.1.2009 19:56 | Slunicko | Kase

Ingredience:

- sacek sezamu

- kav. hrnic¢ek vody (mozno i dolévat p¥i mixovani , proste podle toho jak chcete
smés hustou)

- 2 [Zice medu

- 1 banan

- 2jahody - vSe mixovat az zacne smés houstnou, pak je hotova.

Postup:

Vse mixovat az za¢ne smés houstnou, pak je hotova. Je to hodn¢ syté, ale mooooc dobré.
Také je dobré do uz hotové smési vsypat tfeba trochu rozinek. Misto jahod lze pouzit
jakékoliv jiné vyrazné ovoce a nebo jen koteni — skofici. a nebo jsem nedavno
vyzkous$ela misto sezamu strouhany kokos milam

13
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1.15 Bananova kase s kokosem
11.1.2009 18:16 | M!cha! | Kase

Ingredience:

- 1 banan

- 1 jablko

- strouhanysuSeny kokos

- citronova §tava
Postup:

Vyzraly banan rozmackat s najemno nastrouhanym jablkem (ty letni se moc nehodi),
zahustit strouhanym susenym kokosem (doporucuji pfedem jesté rozmixovat, aby to bylo
na prach) a pak fadné vyburcovat chut’ notnou davkou cerstvé citronové §tavy....nechat

xhitv: prave jim kasi:nastrouhany banan smichany se strouhanym bio-kokosem miam

kveta: s bananem je dobry skoro kazdy ovoce...banan jahoda, banan boriivka, banan
mouruse, bandn kiwi, banan pomeranc, atd... zkuste to devcata, nebudete litovat.. =

14
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Napoje

2.1 Tropicky koktejl s kokosovym mlékem
Véera v 8:03 | Heathy | Napoje

Ingredience:

- kokosové mléko

- ananas

- zmrazené mango

- kousek zmrazeného bananu
Postup:
Toto tropické lahodné smoothie bylo mym pokusem vratit 1éto zpét, kdyZ k ndm zavital
podzim.

2.2 Malinovy koktejl

13. dubna 2009 v 15:45 | Liz | Napoje
§ Vi

Ingredience:

- 2 zralé banany
- 1-2 Salky mrazenych malin
- 1-2 cups of Water / 1-2 salky vody

Postup:
Rozmixujeme uvedené suroviny na koktejl.
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2.3 PomBerry Smoothie
4.4.2009 20:53 | helloveggie | Napoje

Ingredience:

- 6 mrazenych jahod

- 1 banan

- 1 salek mrazenych boruvek

- 2 polévkove IZice mletého Inéného seminka
- 1,5-2 salky pomerancového dzusu

Postup:

Mrazené¢ jahody a bortivky dejte do mixéru 5 min. pfedem mirné roztat pro snadné&;si
rozmixovani, rozmixujte dohladka spolu s bandnem a pomeran¢ovym dzusem. Nakonec
vmichejte mleté Inéné seminko.

Sitar: Néekdy v unoru mi to prislo od Jinjee, ale teprve véera jsem to testnul. Pristé bych
to udélal bez medu, bylo to dost sladky, ale presto vyborny:
Here's a valentine's ambrosia recipe from me to you!

- 1/2 salku macadamiovych orechii
- 2 3alky vody

- 1 salek kokosového mléka

- 1 Sdlek boruvek

- 4 datle

- 1 polévkova IZice medu

(Nejprve rozmixujte orechy na prasek, pridejte ostatni prisady a spolecné domixujte.
Urcité si napoj zamilujete!
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2.4 Zeleny koktejl
22.3.2009 13:29 | Blanka | Napoje

Ingredience:

Snidané:

- % melounu galia

- velika hrst mladého listového Spenatu

- voda podle toho, jak chcete napoj husty
svézi Stavnata dobrota

Obed:
- 1 velky banan
- 6 malych hrusek (oloupané a bez jadrincu)
- hododné listového Spenatu
voda podle potreby
ziskate asi tak litr pomérné sladkého piti

Svacina:
- 1 veliké mango
- velka hrst petrzele
- sklenice vody
tropicky pozitek servirovany ve vysoké sklenici

Postup:

Zelené koktejly, pro ty, kdo se s nimi jeSté nesetkali, jsou népoje super nabité vyzivnymi
latkami - hlavné zésaditymi mineraly. V podstaté je velmi jednoduché je vyrobit - jediné,
co potiebujete, je mixér. Cim silngjsi, tim v tomto piipadé lepsi. Pak uZ jen zvolte svoje
oblibené ovoce, ptidejte hrst listll a trochu vody, a mixujte. Tim, Ze se zelena listova
zelenina rozmixuje dohromady s ovocem, ziskaji koktejly pfijemnéjsi, sladsi chut’, a tak
lehce zkonzumujete mnohem vétsi porei, nez kdybyste méli chroustat jako kralik list po
listu. Zaroven tim, Ze se rozmixuje, je listova zelenina lehc¢e;ji stravitelna. Pokud trochu
rozumite anglicky, mizete se podivat na tohle: Green Smoothie , kde Sergej Boutenko z
Raw Family (Syrova rodina) ptedvadi , jak na to.
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2.5 Ananasové smoothie
Véera 21:46 | Rose | Napoje

Ingredience:

- banan

- ananas

- kiwi

- pomerancova Stava
Postup:

Dnesni vecefe - banan, ananas, kiwi a pomerancova $t'ava.
) 5 p

2.6 Limetkovy napoj s vanilkou
5.2.2009 23:44 | Katarina | Napoje

Ingredience:

- velavody (studenej alebo teplej) a do nej trochu:

- stava z limetky

- agavovy sirup od Terezky alebo suroveho trstinoveho cukru alebo ineho sladidla
- vanilkoveho prasku od Terezky

Postup:
Do vody (studenej alebo teplej) pridame vSechny ingrediencie

Robim z limetek nieco na styl mojito virgin: z polovice limetky vytlacim stavu (supky tam
nedavam), pridam surovy trstinovy cukor, zopar pokrajanych listkov maty,rozdrvim to a
dolejem pol litrom teplej vody.
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2.7 Mangovy oSial’
15.1.2009 22:35 | dobre-recepty | Napoje

Ingredience:

- 3 pomarance
- % bananu
- % manga

Postup:

Olupané pomarance, banan a mango rozmixujte, nalejte do poharov, po pripade trochu
zried’te studenou vodou. Pohér ozdobte mangovou hviezdi¢kou vykrojenou formi¢kou na
cesto a Spiralou z umytej kory pomaranca.

kveta: ja a miij pritel mango se v poslednich mésicich hlavne Zivime rozmixovanejma
mangama ve Stave z pomerancii, vétsinou vyrobenych mangem. priznam se Ze od té doby
co u mé bydli uz zapominam jak vypada kuchyn...ha ha...jeho to bavi...mé taky

2.8 Boruvkové frapé
15.1.2009 07:20 | realita.tv/ohz | Napoje

Ingredience:

- 1 banan
- miska boruvek (i mrazené )
- 3 sklenice vody

Postup:

Spole¢né rozmixujte. Vodu piidavejte podle pozadované hustoty. Misto borivek zkuste
jahody, maliny atd.
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2.9 Okurkové osvézeni
15.1.2009 07:13 | realita.tv/ohz | Napoje

Ingredience:

- salatova okurka

- mensi cibulka ( lépe nékolik micurinek )

- strouzek cesneku

- citronova Stava

- bylinkovy pepr

- Cerstvy kopr
Postup:
Okurku nastrouhejte najemno, cibulku nastrouhejte najemno, pridejte strouzek
rozmackaného ¢esneku, bylinkovy pept a nasekany cerstvy kopr podle chuti a $tavu z
pulky citronu. Vlozte do mixéru a rozmixujte. Podle potieby ptidejte vodu. Servirujte ve
vychlazené sklenici, na dno dejte nékolik kostek ledu.
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2.10 Jarni khaki drink nabity energii
13.1.2009 04:09 | wiastislawa | Napoje

Ingredience:

- vétsi sacek mladych jarnich kopiivovych vyhonki - cca 4 velké hrsti
- mens$i hrst mladych jarnich pampeliSkovych listt

- mensi hrst petrzelky kudrnky

- 2 v¢tsi bio-mrkve

- citron

- banan

Postup:

Kopftivy,pampelisky, kudrnku, citron a mrkev vyStavime a ve $tave rozmixujeme banan.
Vypijeme. Napoj obsahuje kolem 30 g sacharidi, 4 g bilkovin, zanedbatelné mnozstvi
tuki, chlorofyl a velké mnoZzstvi minerald, stopovych prvkil a vitamint. Plisobi
zéasadotvorng, upravuje zazivani a podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek.

Kopftivy bychom méli pro §taveni sklizet zhruba do posledni tfetiny kvétna a pak a znovu
od druhé poloviny zafi. Sklizime pouze na Cistych mistech a jen mladé vyhonky. Z
urychluje zcelovani ran a regeneraci pokozky poskozené bud’ tirazem (popaleni,
poleptani, opafeni), nebo néjakym chronickym procesem (prolezZeni). Kromé toho plisobi
chlorofyl i toniza¢né a povzbudivé na metabolismus a ostatni fyziologické funkce. Z
dalSich obsahovych latek je to kyselina kfemicitd, plisobici mocopudné, tfisloviny s
protikrvacivym ucinkem a latky snizujici hladinu krevniho cukru i vysoky krevni tlak.
Diku antiseptickému plsobeni se kopfiva pouziva jako pomocny 1€k pii zanétech
dychacich a mocovych cest. V lidovém 1é¢itelstvi je hojn€ ordinovana k 1é¢bé
chudokrevnosti, pfi travicich obtizich a jako podplrny prosttedek pti 1é€bé cukrovky.
Zanedbatelny neni ani pomérn¢ vysoky obsah vitaminu C. Komplex uc¢innych latek
kopfivy zvySuje enzymatickou ¢innost a zlepSuje prokrveni vnitinich organti. Banany
obsahuji velké mnozstvi drasliku (ochrana srdce), sodiku, vapniku a hoi¢iku (mirni kiece,
bolesti hlavy, posiluje svaly), zinku, manganu a molybdenu.
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2.11 Cokoladovo-mandiové mléko
13.1.2009 04:03 | lifefood | Napoje

L

Ingredience:

- 172 litru mandlového mléka
- [ hrst syrovych kakaovych bobi
- 1 [Zice medu

Postup:

Mandle, nejlépe pies noc namocené, umixujte s vodou, a pieced’te resp. vymackejte pies
cedici sacek (mozno pouzit puncochu nebo latku ze staré¢ kosile, sacek na Barvy laky
apod.). Mandlovou hmotu schovejte do jinych receptli na pomazéanky ¢i cukrovi.
Cokoladu rozemelte na prasek a pak mixujte s mandlovym mlékem a medem.
Ptizplisobte mnozstvi medu svym rozmartim. Delikatesa!!

2.12 Pomerancovy dZus s bananem
13.1.2009 03:45 | Kvéta | Ndpoje

Ingredience:

- 3 pomarance
- 1 banan

Postup:

Rucné vymackand $tdva ze 3 Stavnatych pomeranci, 1 bandn.mix 15 sekund v
mixeru...hotovy nebe na zemi
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2.13 Mrkvovy napoj
13.1.2009 02:20 | Eva | Napoje

Ingredience:
- mrkvova Stava
- kokosové mléko
Postup:

Ja jsem si oblibila mrkvovy napoj: smichdm mrkvovou §t'avu + kokosové mléko. Davam
pfiblizné jeden dil kokosového mléka na pét dili mrkvové §tavy. Podobné michdm s
kokosovym mlékem téz §t’avu z Cervené fepy.

2.14 Ruazovy panter
12.1.2009 00:03 | vitarian | Napoje
f

[

Ingredience (pro 2):

- Jablko

- 1 zraly banan

- Stavu z vétsiho pomerance

- hrst Cerstvé duziny kokosu (okrajime i tenkou hnédou vrstvu)
- hrst jahod, malin nebo mix (mohou byt i mrazené)

- trochu vody

Postup:

Pouzijeme vykonny stolni mixér. Dame do néj vSechny ingredience a dikladné
rozmixujeme, aZ je i kokos dokonale rozmichan a dodava tomuto smoothie smetanové
zabarveni. Vodu pouzivame dle potieby, na pozadovanou hustotu. Vysledkem je
vynikajici husty ndpoj mnoha chuti, ktery uspokoji nejen vitariany.
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2.15 DZus "Vesna"
11.1.2009 23:52 | epony | Napoje

Ingredience:

- 172 kelu
- mlieko z 1 kokosu
- 1 zeler

Postup:
Odstavime. &

2.16 DZus "Caribic"
11.1.2009 23:48 | epony | Napoje

Ingredience:

- 2 grepfruity

- 3 cm korena zazvoru

- mlieko z 1 kokosur

- kuskom kokosového orecha

Postup:

Odstavime a pridame kokosové mlieko. ozdobime kiiskom kokosového orecha. Uzasny
osvieZujuci napoj
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2.17 Dzus "Sumrak”
11.1.2009 23:46 | epony | Napoje

Ingredience:

- 6xvelka mrkva
- 1 stredna cervend repa
- 1/2 citronu
- miska zZihlavy
- par listov pupavy(pampelisky)
- 3 tvrdsie jablka
Postup:

Odstavime. Je to naozaj miiam, jeden z mojich najoll'ubenejsich &

2.18 Hruskovy napoj
11.1.2009 23:32 | mandragora | Napoje

Ingredience:

- susSené hrusky
- Cerstvé hrusk
- 4 banany

Postup:

Susené hrusky namogit pies noc do destilky a i s vodou pak dat do mixéru. Cerstvé
hrusky oloupat vypeckovat a dat do mixéru a pridat 4 banany nakrajené na kolecka.
Rozmixovat.
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2.19 Miéko z ofecht a seminek
11.1.2009 23:27 | mandragora | Napoje

)
J

Ingredience:

- 50g semen
- 3 polévkové 1zice medu
- 2 dcl vlazné destilované vody

Postup:

Vezme se tak 50 gramil semen a vloZi se do mixéru, zaliji se asi tak 2 deci vlazné
destilované vody (né vic nez 37) a ptida se tak 3 polévkové 1zice medu. Mixovat tak ptl
minuty a pak za chodu pfilivat vlaznou vodu az do jednoho litru. VlaZznou proto, protoZe
Iépe vytahuje z materidlu mlékotvornou smés. Po té se mléko scedi zkrze cajové sitko a
pije se po douskach.

Sezamové s neloupaného sezamu chutna jako bila kava. Nejvice mi chutna liskové.
Mandlové a vlasske je lepsi pfes noc namocit... ztrati se tim trpkost. Makové a konopné
namocenim ziska vétsi vydatnost. U kokosového z Cerstvého kokosu doporucuju okréjet
hnédou ¢ast duzniny.

2.20 Bananové mléko
11.1.2009 22:03 | almond | Napoje

Ingredience:

- 1 velky bandn

- 1 -2 pohare vody
Postup:

Banéanové mlieko je samé bielkovina a obsahuje vSetky esencidlne aminokyseliny - v
najzivsej forme. Je to vynikajlci vyZzivny népoj pre kazdy vek. Banan s vodou dajte do
mixéra. Mixujte do hladka. Ak treba, pridajte vodu. Treba si starostlivo vyberat’ krasne
Skvrnité banany !
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2.21 Jablkovy dZus s bananem a nektarinkou
11.1.2009 21:56 | Boriivka | Napoje

Ingredience:
- bandn

- jablka
- nektarinka

Postup:

Mam skvélej dZzus: odstavim jablka, do toho ddm rozmixovanej banan a rozmixovanou
nektarinku, to je naprosto skvély piti. Davam si to uz 7. den.

2.22 Cokoladovy "ulet"
11.1.2009 21:46 | Tereza | Napoje

Ingredience:

- raw coko

- vanilka

- keSu

- sezamovy pradsek

- hruska

- nektarinka

- kiwi
Postup:
Tak jsem si pravé rozmixovala raw ¢oko s vanilkou, trochu keSu a sezamu na prasek,
piidala do mixéru hruSku, nektarinku a kiwi (tzv recept na dezert Co dum dal..), vanilla

hemp, vodu a led, rozmixovala - ted to tady popijim a doufam ze se vratim jest¢ dneska
na Zem....to je fakt ulet....!

2.23 Kokosové mléko a smetana
11.1.2009 20:53 | tvx | Népoje

Ingredience:
- kokos
Postup:

Lousknu kokos, nakrajim na malé kostky, hodim do vodni l4zné tak 35-40 stupiit... kdyz
si polezi dost dlouho, aby se ohtal, projedu TwinHealthem na nejhrubSim sitku za vzniku
smetany, vyloZen¢ husté kokosové kase.Pak udélam jest€ jedno kolecko poté co piidam
do odpadu kvalitni vodu ohtatou opé€t na nejakych 35-40 stupiiti, aby to udélalo kasi a
jedu znova za vzniku plnotu¢ného mléka...do tfetice uz to nema cenu ani po proliti
horkou vodou...Skladuju v chladu a temnu, ptfed konzumaci protiepat...

Micham to pak v mixéru s bananem a tfeba jahodama, né¢kdy to nechavdm zmrznout na
zmrzlinu.
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2.24 Konopné mlicko
11.1.2009 20:19 | Slunicko | Napoje

Ingredience:

- konopné seminko
- mrkva

Postup:

Ja si rada délam konopné mlicko (den ¢i dva nechdm konopné seminko ve vod¢ a
proplachuji), potom si udélam mrkvovou §tavu, scedim seminko a rozmixuji ho v mixéru
s trochou mrkv. §tavy, ptfecedim a sliji do zbylé mrkvové stavy. Moooc mi to chutna.
Toto délam i s jinymi ofiSky. S tou mrkvickou je to moc dobré. Very Happy

Advid: koktejl - jahody, banan, voda, konopi loupané. Miiam

macik: prave jsem si udélala bajecnej obédovej koktejl-sice opét ponékud preplacanej,

rrrrrrrrrrrrrrrrr

pomerancu a IZicka mletého konopného seminka-balada

2.25 Ovocny dzus
11.1.2009 20:07 | Katarina | Napoje

Ingredience:

- SFdva ze 6 pomeranci
- 2jablka
- 2 hrsti jahod

Postup:

Rozmixovat v mixéru

2.26 Zeleninovy dzZus
11.1.2009 19:01 | RadkaS | Napoje
Ingredience:

- rajce

- mrkev

- prolisovany Cesnek

- olivovy olej

- sul

Postup:

Muj oblibeny zeleninovy dzus je rajce + mrkev + prolisovany cesnek, trosku olivového
oleje a sil. Bylo to super hlavné v 1ét¢, vZdycky mé to osvézilo. Jinak to také pouzivam
jako zalivku do salatu v riznych obménach. Nékdy pfidam oregéano, jindy vynecham
cesnek a pridam kopr, rozmackam avokado... .
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2.27 Ledovy napoj
11.1.2009 16:21 | mlok | Napoje

Ingredience:

- kostky ledu
- Stavu z citronu/limetky

- listky maty
Postup:

Kostky ledu (hodng), stavu z citronu/limetky a listky maty se v néjakém vhodném
kuchyfiském robotu pomelou na jemnou hmotu, pak je mozne hned jist (nékdy pfidavam i
titinovy Bio Cukr, i kdyZ je mi jasné ze tahle varianta neni moc vita &)

Jinak rozSmelcované kostky ledu 1ze zkusit s libovolnym ovocem (skvélé s melounem ci
broskvemi) takze si to uzivam dokud je krasné teplo

2.28 Mangovy shake
11.1.2009 16:07 | zuzi | Napoje

Ingredience:

- I mango
- I pomeranc nebo citron
- popr-. trocha vody na ziedeni

Postup:

V3e rozmixovat vznikne husty napoj, ktery celkem zasyti a jen se rozplyva na jazyku
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3.1 Kokosova majonéza
25. dubna 2009 v 9:29 | Jan | Omacky

Ingredience (1 salek):

- 1 salek cerstvého kokosu

- 3 [Zice olivového oleje

- 1 [IZice citronu

- [ [IZice agdavového sirupu

- 1 strouzek cesneku

- Spetka himaldjske soli

- Spetka cayenského pepre

- [ [IZice nadrobno nakrdjené pazitky
- 1 IZice kokosového mléka

Postup:

Vybornou nahradou tradi¢ni vaje¢né majonézy pro vas oblibeny salat mtize byt tato
majonéza z mladych kokost. Uvedené suroviny rozmixujte dohladka a vzniklou
majonézu nechte v uzaviené skleni¢ce nejméné 1 hodinu vychladit.
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3.2 Dressing z cherry rajéatek
22.3.2009 12:33 | veri | Omdcky

—

Ingredience:

- 5-6 cherry rajcatek

- I strouzek cesneku

- 2 [Zice raw jabl.octa

- trocha nepalivé cervené papriky (koreni)
- trocha soli, pepre

Postup:

Tak to vam mtizu doporucit krémovéjsi dresing bez oleje = (Cesnek v tom skoro nejde
citit) a olivovy olej se tam sice dat mlzZe, ale bez né&j je to taky moc dobré & chutna to
dobfe na ledovém salatu s okurkou a paprikou a dokonce i na kapusté brou chut’

3.3 Cokokoko dream

1.3.2009 19:32 | k.winky | Omdcky

Ingredience:

- 3 [Zice kokosového oleje
- 2-3 [Zice medu

- 6 [Zic kaka

- trocha teplé vody

Postup:

Vse rozmixovat
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3.4 Vitanéza
21.2.2009 15:01 | k.winky | Omacky
W o -f;ﬁj,m'.i:.ﬂ.' FLLRT

b

Ingredience:

- 200g orechui (mandle nebo liskoveé)
- pul deci oleje (dle chuti, ja davam olivovy)
- na prichuceni - citron/limetka
- sul
- bylinky
Postup:

Pfes noc namo¢né ofechy rozmixovat s pil az celou deckou vody na nejvétsi vykon, az
vznikne tuha pasta, pak $lehat asi 2min s postupnym pomalym pfilévanim oleje ...
Dochutit, podavat na salat :)
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3.5 Horc¢icny dressing
26.1.2009 19:28 | k.winky | Omacky

Ingredience:
- hoi¢i¢né seminko
- slune¢nicové seminko
- slunecnicovy olej
- jable¢ny ocet
- med
- trocha soli

Postup:
Vse rozmixovat.Ale je mnam, mam rada hot¢ici

Zeleninovy saldtek: spenat, hlavkac,rajce, paprika, cibulka,okurka, olivy, olivovy olej,
balsamico ocet, horcicny dressing

dgm: na obéd jsem délala obycejny salat ze zeli, ale jako zalivku jsem délala horcicovy
dressing. Namocila jsem toho horcicného seminka hodné, piil malého hrnku,
rozmixovala, pridala ol. olej, balsamico ocet, IZici medu a trochu soli, bylo to ale pordad
hodné ostré, tak jesté znovu olej a med. Vysledek byla hodné luxusni horcicova omacka,
ale dost ostrad, nakonec jsem toho do salatu vmichala jenom piilku,i tak to stacilo, ta
ostrost byla vyrazna, zbytek jsem nechala na misce v kuchyni a pak sleduju, Ze to stejné
vS§echno zmizlo, jak chodili a namaceli si do toho zeleninu, nakrajenou papriku a rapiky
celeru a okurky...

Hugo 7 Hor: a takova vita hoic¢ice na vita "masové" placce ozdobena rajéetem a okurkou
je uzasna @
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3.6 Viassky dip
25.1.2009 14:23 | k.winky | Omacky

Ingredience:

- hrstka viasdkii

- 1/2 salku oleje z viasskych orechii

- 3 [IZice sezamového oleje

- [Zice jablecného octa (neni nutné)

- [Zice medu

- [Zice bragg liquid aminos (sojovka)

- lrajce

- kousek cesneku

- bylinky dle chuti (ja pouzivam primo korenici smés cesnek a bylinky, je to mlynek
se soli od Kotanyi)..

Postup:

Vse najemno umixovat ... Skv¢lé se salatem a rajcatky..

36


http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/omacky

Omac

3.7 Francouzsky dressing
24.1.2009 01:37 | k.winky | Omdcky

Ingredience:

2 rajcata

- strouzek Cesneku

- 3 [Zice jablecného octa (citronové stavy)
- [Zice Bragg liquid aminos (sojova omacka)
- [Zice tahiny

- 1/2 salku slunecnicového oleje

- 1/2 salku sezamového oleje

- 2 [Zice medu

- [Zicka sladké papriky

- bazalka

- provensalské bylinky

- par horcicnych seminek ...

Postup:

Meéla jsem oblibeny francouzsky dressing od Hellmans, ktery jsem zboZnovala na salat ...
Uz jsem ho ale chtéla vytadit, protoze mi ubiral procenta vita ... Pfecetla jsem si slozeni,
néco pozménila nahradila a vyrobila néco, ¢emu tenhle Hellmans absolutné nemutze
konkurovat :).

Vse na jemno umixovat ... V lednicce vydrzi tak 5 dni, je to opravdu moc dobré na salat..

3.8 Rajska omacka
17.1.2009 08:21 | hofikos | Omacky

Ingredience:

- 1/2-3/4 kg rajcat

- cca 3 hrebicky

- 3 kulicky nového koreni
- 1 bobkovy list

- mozno Spetka soli

- [Zice medu

Postup:

Ja jsem nedavno pfisla na to, Ze se da dobra rajska udélat ty€ovym mixérem...no a je to
dobry,

37


http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/omacky
http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/omacky

Omac

3.9 Nutella
15.1.2009 06:25 | realita.tv/ohz | Omacky

Ingredience:

- miska mandli

10 datli

1 avokado

carobovy prasek (nebo rozmixované kakaové boby)

Postup:

Datle namocte na 6-8 hodin, potom nakrajejte na malé kousky. Mandle rozemelte na
praSek a rozmixujte s vodou na hust$i mléko. Podle chuti pfisypte carobovy prasek.
Rozmixujte. Ptidejte datle, rozmixujte, pfidejte nakrajené avokado, rozmixujte. Vysledek
je husty krém. Muzete jej jist samotny nebo pouzit jako zalivku na ovoce.

3.10 Konopna SlehacCka
13.1.2009 04:01 | lifefood | Omacky

Ingredience:

- 1/4 hrnku piniovych orisku

- 2 odmerky Hemp Protein Vanilla Spice (alternativne Hemp protein Original
Flavour a I vanilkovy lusk)

- 2 [Zice raw tahini

- 1 IZice medu nebo 2 velké namocené datle

Postup:

Umixujte ptisady v mixéru na jemny krém. Ptidejte 1/2 avokada pro vice Slehackovy
design. Idealni na bortivky, jahody nebo ovocné salaty.
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3.11 Tahini na slano
13.1.2009 03:24 | RadkasS | Omdcky

Ingredience:

- mensi sklenka sezamoveho seminka
- 1 mensirajce

- 1/4 cibule

- strouzek cesneku

- zelenad petrzel

- sul

Postup:

Nevim, jestli to jde na vasem odstaviiovaci (na GS jsem nezkousela). J4 to délam pies
Norwalk (mozné pijde mixerem?). Nasypu seminka, na to rajcata a prozenu ptes sitko,
vznikne husta pasta, do které pfidam rozetfeny ¢esnek, na drobno nakrajenou cibuli, na
drobno nakrajenou petrzel a siil. Promichdm a vznikne zékladni smés, kterou 1ze pouzit
jako studenou omacku k obloZzenému talifi zeleniny. To je zédkladni smés. MUzeme piidat
zazvor nebo kien nebo vic ¢esneku. Misto petrzele miizeme piidat kopr.

3.12 Svickova omacka
13.1.2009 02:55 | tvx | Omdcky

Ingredience:

- pomeranc
- mrkev
- celer

Postup:

Vystavime pomeran¢ a mrkev cca 1:1 a dle chuti ptidame celer, ev. ¢ast odpadu celeru a
mrkve vratime zp¢t na zahusténi
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3.13 Orechova zalivka
13.1.2009 02:52 | Veronika | Omacky

Ingredience:

- vlasské orechy

- 2 stonky rapikatého celeru

- [ Cervenad paprika

- 1/2 male cibule

- petrzel

- Stava z I citronu.
Postup:
Jinak z vlaSskych ofechti délam dip/zalivku nasledovné: Hrnek namocenych vlasskych
ofechll (namocit asi 6-12 hodin, vodu vylit pfed pouzitim!!!, zbavi to ty ofechy typické
hotkosti, a jsou krasné¢ sladké) nahrubo umixuji so zeleninou. Obcas si do toho ddm
kysané zeli a kmin, nebo curry kofeni. Jim to vetSinou jako zalivku na salat, obcas to jim

jen tak, z misky. Moc mi to chutna. &, Myslim, ze rajée by do toho lo také piidat. Budu
to muset pr§té vyzkouset. &

3.14 Rajcéatova zalivka
13.1.2009 02:45 | Veronika | Omacky

Ingredience:
- I rajce
- avokado

- cibule
- bazalka

Postup:

S rajCatem jsem kdysi rozmixovala avokado, trochu cibule a bazalku. Bylo z toho takova
zalivka, konzistenci podobnd majonéze.

3.15 Ovocna omacka s avokadem
11.1.2009 23:40 | mandragora | Omacky

Ingredience:

- Ctvrtka zralého avokada
- 0,5 kgjahod.

Postup:

Jahody rozmackat. Avokado vydlabat a rozmixovat ze $t'avou z jahod popf pridat 2 ¢i 3
jahody... a zalit tim jahody. Misto jahod Ize variovat s jakymkoliv kyselym ovocem dle
sezOny. Maliny, kiwi, ostruziny, nektarinky, borivky atd. Jen ne se sladkym... jako
banany, fiky, datle, suSeniny a med.
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3.16 Vitariansky kecup
11.1.2009 23:01 | Danka | Omacky

Ingredience:

- 1 cca 250¢g balicek ceresnovych rajcin
- I mensi por
- I vacsi fenykel (to srdiecko bez listkov, ale trochu stoniek moze byt)

Postup:

Tak toto sa mi podarilo nahodou, ale treba na to dobre zrele ceresnove rajciatka (take
male sladke, aj koktailove sa im hovori). Podla chuti sa moze pridat nieco na osladenie, ja
som dala bio javorovy sirup (urcite aj raw med by bol dobry ale nemala som), nieco na
osolenie (napr. morska sol) a na okyslenie (ja som dala bio balzamicky ocot di modena,
ale urcite moze byt aj par kvapiek citronu). este raz sa zmixuje a strasne mi to chutilo. a
vzniklo to z dilemy ze co s fenyklom &

3.17 Koprova omacka
11.1.2009 19:33 | tvx | Omdcky

Ingredience:

- mliko z kesu (mix voda + kesu)
- kus avokdda

- citronova Stava

- poradnej kusanec kopru

- moznd trocha soli.

Postup:

Vysledkem je podle mnozstvi ingredienci bud’ cosi jako koprové omacka, kterou jsem
miloval a nebo koprovy dresing na salat ¢i k pfimé konzumaci

Johny: jo, koprovy vita-omacky taky rad délam, ale misto tepelné zpracovanych kesu
davam treba slunecnici s dyni...kurnia doufam, Ze po piistu jesté sezenu kopr
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Polévky

4.1 Koprova polévka s cuketou
29.1.2009 16:31 | veri | Polévky

Ingredience:

- 2 cukety (podle velikosti)

- 2 stonky rap.celeru

- [ avokado

- 2 [Zicky citr.stavy

- trocha soli (himaldjské nebo nic)
- 1 mensi strouzek cesneku

- trocha bilého pepre (nedala jsem)
- trocha olivového oleje

- hrst cerstvého kopru

Postup:

Odstavit cukety a fap.celer, rozmackat avokado, zalit trochou $t'4vy, domackat
avokadové hrudky nebo mixovat ponornym mixérem, ptidat nasekany kopr, citr.§t’avu,
olej, prolisovany Cesnek, a kdyZtak jeste pept a sill. Moc dobré )
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4.2 Mrkvova polévka
29.1.2009 16:30 | veri | Polévky

N

Ingredience:

cca lkg mrkve

4stonky rap.celeru

1 rajce

- jarni cibulka

- avokado

- zelena petrzelka

- zdazvor (Cerstvy nebo suseny)
- citronova Stava

- (bude z toho cca 0,51 polivky)

Postup:

Odstavime mrkev, fap.celer a rajée. Rozmackame avokado, zalijeme trochou §tavy a
jesté domackame hrudky avokada (macka se to lip s trochou té $tavy) a nebo umixujeme
ponornym mixérem. Dolijeme zbytek $tavy. Nakrdjime jarni cibulku, mnoZstvi podle
chuti (ja mam rada hodné:)), dochutime zadzvorem (cca 1/3¢ajové 1zicky suseného) - s tim
opatrné, rad¢ji min a pak podle chuti ptidavat. Pfilijeme citr. $tavu (cca 1 pol. 1Zici nebo
vic). Dame na talif nebo do misky a posypeme zelenou petrzelkou. Opravdu mnamka :)
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4.3 Polévka z cukety
15.1.2009 21:28 | ohz | Polévky

Ingredience:

- cuketa

- 2-3rajcata

- miska pohanky (nutno predem na nekolik hodin namocit)
- Cesnek

- majoranka

- olej lisovany za studena

- bylinny pepr

Postup:

Cuketu nadrobno nastrouhejte, ptidejte pokrajena rajcata, pohanku a prolisovany ¢esnek.
Dochut’te majorankou, olejem a bylinnou soli. Na zavér vse pielijte teplou vodou.
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4.4 Krémova koprova polévka
15.1.2009 06:33 | realita.tv/ohz | Polévky

Ingredience:

- salatova okurka

- avokado

- hrst naklicenych slunecnicovych seminek
- Cesnek

- kopr

- bylinkovy pepr

Postup:

Naklic¢ena slunec¢nicova seminka rozmixujte ve vod¢. Pridejte nakrajenou okurku,
avokado a rozmixujte na pozadovanou hustotu. Podle chuti pfidejte ¢esnek a koteni.
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4.5 Hraskova polévka
12.1.2009 08:05 | listy | Polévky

Ingredience:

- avokado

- hrdsek

- himaldjska sil - umixova,
Postup:
cast hrasku nechdvam cely. mnam! Problém je, Ze mrazeny hrasek je blanSirovany a v
hraskové sezoné zas cloveék nepotiebuje polivky. takze si musi zamrazit sam.
Komentar: pridala jsem teda jesté trosku susenych bylinek a cesneku, ale je to teda

namka, to vam povim, bezkonkurencné nejlepsi hraskovka jakou jsem kdyz jedla, kam se
hrabe varena !!
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4.6 Polévka Gaspacho
12.1.2009 00:06 | vitarian | Polévky

w

Ingredience:

- 500g zralych rajcat

- 2jarni cibulky

- [ stonek rapikatého celeru
- 1 salatova okurka

- 1 paprika

- 3 [Zice citronové stavy

- 2 [Zice olivového oleje

- 1 strouzek cesneku

- 1 feferonka

- morska nerafinovana siil

- dle moznosti nékolik listkii cerstvé bazalky

Postup:

Cerstva umyta rajéata rozmixujeme spolu s bazalkou. Umytou okurku nakrajime, zlehka
osolime a nechdme asi 30 minut odkapat. Papriku, fapikaty celer, ¢esnek a cibulku
nakrajime nadrobno, pfidame citronovou §tavu a spolecné s okurkou vSe rozmixujeme.
Vse prelijeme do misy, vmichame olivovy olej, dochutime rozdrcenou feferonkou a
nechame asi hodinu v chladni¢ce odleZet.

Poznamka: polévku podavame studenou, ozdobenou cerstvymi bylinkami. Doporucuji
Vami vybrané suroviny pridat az do rozmixovaného zbytku. Timto se pojistime k tomu,
abychom polévku cisté jen neviévali do sebe, ale i ji Fadné v ustech opracovali.
Doporucuji pridat i na kostky nakrajené avokado. Velmi chutné.
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4.7 Spendtova polévka
11.1.2009 23:50 | epony | Polévky

Ingredience:

- I vanicka cerstvého spendtu

- 1 zeler

- 3 tvrdé rajciny

- Stipka cierneho mletého korenia

- Stipka morskej soli

- 2 prelisované struciky cesnaku

- Stvrtka nadrobno nakrajanej cibule
- pol yZice lanového Srotu

Postup:

Spenat, zeler, raj¢iny odstavime, priddme cesnak, cibulu, lanovy Srot, korenie, sol.
Ozdobime konopnymi semienkami

4.8 Pohankova "prdelacka”
11.1.2009 23:00 | tvx | Polévky

Ingredience:

- pohonka

- morské rasy

- majoranka

- olivivy olej

- pepr

- avokado
Postup:

Namocena pohanka, v teplé vodé namocena do mé&kka. Trocha ne¢eho soliciho, tfeba
fasy, hlavni je mit kvalitni majoranku, j4 mam ze zahradky, olivovy olej, pept. moZno
pfidat avokado.
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4.9 Brokolicova polévka
11.1.2009 20:57 | listy | Polévky
-- EN 1% 417 7 9 1) 2y Y AN

Ingredience:

- pulka brokolice

- mensi avokado

- bylinkova himalajska siil
- kousek cesneku

Postup:

Vse rozmixujeme do hladka.
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Pomazdnky

5.1 Rajéatova calamada
24.1.2009 01:36 | k.winky | Pomazanky

Ingredience:

- suSend rajcata v oleji
- cherry rajcatka

- ananas

- TFapikaty celer.

Postup:

Vsechni pomixujeme. Davam si to na Inéné placky a ptikusuji hlavkac, nékdy jeste i
Cerstvé rajce, je to moc mnam ...Ten ananas a celer je spis na pfichuceni, ale celé je to
spis z téch suSenych a cherry raj¢at. Pfesnym pomér vam nepovim, na ten ja nehraju a
hlavné kazdy ma jiné chuté..
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5.2 Avokadové raw-fondue s cesnekem
17.1.2009 13:01 | s.arik | Pomazanky

Ingredience:

- avokddo

- 4 strouzky cesneku
- Rajcéata

- syrova brokolice

- Cesnekova pasta

Postup:

Pravé si vychutnavam néco jako avokadové raw-fondue &. V misce utfené avokado a 4
strouzky ¢esneku, vedle v hlubokém talifi nakrdjend rajCata a syrova brokolice - napichuji
na vidlicku a ma¢im v ¢esnekové paste - je to vyborné...

Eva : Jesté mné chutna nésledujici pasta: umixuje se miska ptedem namocené slune¢nice
s nakrajenym avokadem. Je to dobré samo o sob¢ nebo to 1ze ochutit na ptiklad
citronovou §tdvou + ¢esnekem + koprem + kotfenim zaziki nebo ¢esnekem + soli.
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5.3 Slunénky
12.1.2009 17:19 | lifefood | Pomazanky

Ingredience:

Slunenénka Petrielkova:

petrzelka
rozmixované slunecnicové seminko

slunecnicovy olej panensky
citronovd Stava

cibule

voda filtrovana

sul morska nerafinovand

Slunenénka Dulse:

morska rasa dulse

rozmixované slunecnicové seminko
slunecnicovy olej panensky
citronova stava

cibule

voda filtrovana

siil morska nerafinovana

Slunenénka Curry s mrkvi:

nastrouhanda mrkev

curry

rozmixované slunecnicové seminko
slunecnicovy olej panensky
citronova Stava

voda filtrovana

siil morska nerafinovand
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Slunenénka PaZitkova:

pazZitka

- rozmixované slunecnicové seminko
- slunecnicovy olej panensky

- citronova Stava

- voda filtrovana

- sul morska nerafinovana

Slunenénka Cibulkova:

- cibule

- mrkev

- rozmixované slunecnicove seminko
- slunecnicovy olej panensky

- citronova stava

- Cesnek

- voda filtrovana

- sul morska nerafinovana

Slunenénka Koprova:

- kopr

- rozmixované slunecnicové seminko
- slunecnicovy olej panensky

- citronova Stava

- cibule

- voda filtrovana

- sul morska nerafinovana

Postup:

Hugo z Hor: vychazim z ingredienci uvedenych na obalech slunének od Terezky.
Konkrétné u té petrzelkové: (mnozstvi necht’ si kazdy vychyta dle chuti, uvedu jak to
vyhovuje m¢) tak 80g slune¢nicového seminka, 30-45ml slune¢nicového oleje, St’ava z
pulky citronu, odmérka vody, troska soli, kousek porku, petrzelka, seminko kratce
nasucho prozenu mixérem, prileju olej, proZenu, pfiddm zbylé ingredience véetné vody a
chvili mixuju az se ingredience spoji, Zadan4 je mirnoucka zrnitost @, Vody davam
odmérku, zkratka aby to nebylo uplné fidké a zaroven se to spojilo a ziskalo to barvu
tatarky =

wlastislawa: Ja zrovna obédvam Slunénku s dulse - nabiram ji Fapikatym celerem a
Zlutou paprikou - vynikajici

xhitv: Anebo namazat Slunénku dulse na platek biokedlubny miam mnam mnam.
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5.4 Pohankova pomazanka
12.1.2009 00:00 | Tereza | Pomazanky

Ingredience:

- pohanka

- dynove, slunecnicové nebo jakékoli jiné olejnaté semeno

- bazalka

- kopr

- paZitka

- petrzel

- Spenat

- morska nerafinovana sol

- pepr, kayensky pepr, estragon, kari, kumin, kurkuma nebo cesnek

Postup:

Namocenou nebo nakli¢enou pohanku umixujeme s dyiovym, slune¢nicovym nebo
jakymkoli jinym olejnatym semenem, pfidame bylinky - bazalka, kopr, paZitka, petrzel,
Spenat - podle chuti, ochutime Spetkou motské nerafinované soli, kofenim dle chuti -
pept, kayensky pepft, estragon, kari, kumin, kurkuma nebo ¢esnekem a ptidame olivovy
olej a citronovou §t'avu aby smés nezhnédla. Vyborné na Inéné placicky, na platky
okurky, cukety ¢i rajcete nebo zabalit do nori. Fantazii se pfi pfipravé pokrmi z pohanky
meze nekladou. ..

5.5 Ovocna marmelada
11.1.2009 23:09 | tvx | Pomazanky

Ingredience:

- suSené ovoce
- limetka nebo citron

Postup:

Podle mne jeden z nejlepSich recepti kterak naloZit se suSenym ovocem, inspirace od
wlastislawy. Ovoce nechdme namocit, posléze z né¢j mixérem udéldme marmeladu ¢i
povidla nebo az §t'avu. Marmelddu pak mazu na cokoli, banan v tomto pfipadé navozuje
dojem Ze se ji rohlik, jakoZto nasi vafeni ptatelé... a anezka si to pochvaluje. MoZno
pfidat limetku ¢i citron pro trvanlivost ¢i vyssi kyselost.
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5.6 Zampionovd pochoutka
11.1.2009 22:55 | wiastislava | Pomazanky

Ingredience:
- zZampiony
- avokado
- listovy salat

Postup:

Dneska jsem si najemno nastrouhala krémové Zampidny a zamichla s rozmackanym
avokadem - nabirala jsem to listovym salatem a bylo to moc dobry.

5.7 Pomazanka aneb Pohanka na 100 zpisobu
11.1.2009 21:05 | Tereza | Pomazanky

Ingredience:

- pohanka

- dynové seminko

- rajcata

- Jjeden rapik celeru

- Cesnek

- sul

- pepr

- citronova Stdava

- olivovy olej

- koreni dle chuti (misto petrzele tieba kopr, nebo bazalku, paZitku...)

Postup:

Namocenou pohanku pfes noc rozmixovat s dynovym seminkem (taky lepsi pfedem
namocit), mozno piihodit néjaky ten len. Zv1ast rozmixovat rajcata, jeden fapik celeru,
cesnek, sul, pepf, trocha citronové §tavy, olivovy olej a ptipadné dalsi koteni dle chuti
(misto petrzele tfeba kopr, nebo bazalku, pazitku...) Tekutinu nalit na suchou hmotu a
promichat, pozadovanou hustotu moZzno dolad’ovat vodou nebo olejem. Papat samotné
nebo na Inénou krekru nebo zabalit do nori, nebo na platky okurky, rajéete ¢i cukety jako
jednohubku...

57


http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/pomazanky
http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/pomazanky

Pomazdnky

5.8 Malinova marmelada bez malin
11.1.2009 19:29 | tvx | Pomazanky

Ingredience:

- 2 Zluté banany (ne ty co jsou uz nahnilicku)

- 2 dobre aromatické citrony

- pul kolecka susenych fikii

- 1 veétsi broskev nebo dvé malé, ale mozna se miize i vynechat ¢i nahradit nécim
nevyraznym.

Postup:

Vse spolu rozmixovat. Vznikne kase chuti malinové marmelddy, dokonce i ty fiky tomu
dodavaji tu chroupavost zrni¢ek " na recept jsem piisel ndhodou, asi zalezi i na chuti
ingredienci.
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6.1 Mango s avokadem
28. dubna 2009 v 20:37 | Vanessa | Salaty

PR SR -
N . e
‘ -

Ingredience:

- 2 manga

- 1 avokado

- [ [Zice citronové stavy

- 1 IZice mandarinkové stavy

- 2 [Zice olivového oleje

- 1 IZice koriandrovych listku

- [ [Zice ¢erného sezamového seminka

Postup:

Mango s avokadem - skute¢né jedna z nejlepSich kombinaci. Jednoduché, chutné na
pohled. Promichame uvedené suroviny a podavame.

6.2 Krémova pohadka s malinami
21.dubna.2009 v 21:04 | k.winky | Salaty

Ingredience:

- banany
- boruvky
- maliny

Postup:

K pozdnimu obidku v pét hodin jsem méla misku nakrajeného banénu s bortivkami a
malinami...Boooze, byla to sladka krémova pohadka !
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6.3 Delikatesni salatek s avokadem
20. dubna 2009 v 18:17 | k.winky | Salaty

Ingredience:

- salat (vetSinou hlavkovy nebo dubacek)
- rajCata
- avokado
- jarni cibulkya
- citénova Stava
- Cerstvé bylinky (bazalka, mata, rozmaryn a hoooodn¢ kopru)
- sul
- sirup z agave
Postup:

Posledni dny jsem se naucila délat naprosto delikatesni salatek, po kterém se jesté cely
ve€er s mamkou olizujem az za uSima ...

Do spod néjaky salat (vétSinou hlavkovy nebo dubécek), na to hromadu loupanych
rajc¢atek a avokada na kosticky, trochu jarni cibulky a na to dressing z rozmixovaného
avokada, 2 loupanych rajcat, citonové st'avy a Cerstvych bylinek (bazalka, mata,
rozmaryn a hoooodn¢ kopru), kviili maminé to jesté dochucuju trochou soli a sirupem z
agave, ja uz bych to tam asi mit nemusela, ale lhala bych, kdybych tikala, Ze mi to tak
nechutnd ...

No kazdopadné je to ten nejlepsi salat, jaky jsme kdy jedli, tak si ho ted” délame skoro
denné Opravdu doporucuju, hlavné po tom kopru jsem jak diva, vZzdycky jsem
milovala koprovku a tohle je raw a mnohem lepsi verze (tim nechci urazit kulinaiské
schopnosti moji maminy &)
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6.4 Jahody s boruvkami
18. dubna 2009 v 15:30 | thecoconutchronicles | Salaty

Ingredience:

- jahody
- bortvky

Postup:

6.5 Ananasovy salat s jahodami
11. dubna 2009 v 10:41 | Keely | Salaty

Ingredience:

- ananas
- jahody
- kiwi

Postup:
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6.6 Koprovy salat s avokadovou omackou
1.4.2009 20:46 | k.winky | Saldty

Ingredience:

- 500 cherry rajcat
- 2 okurky
- avocado
- svazek kopru
- sl
- Cesnek
Postup:

Rajc¢atka rozkrajime na pilky, jednu okurku roz¢tvrtime a na nastrouhame na jemné
platky.

Omacka: Druhou okurku odstavime a do §t'avy rozmackame avokada a pokrajime kopr
najemno. Omackou zalijeme okurky a raj¢atka. Podavame vychlazené. MiiZeme piidat
jeste sul a Cesnek.
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6.7 Zampionovy saldt se slunénkou
29.3.2009 23:22 | Rose | Salaty

Ingredience:

- Zampiony

- olivivy olej

- raw sojovka

- citronova Stava
- petrzel

- ledovy salat

- Cervend paprika
- slunénka

- dulse

Postup:

Je to improvizace, tak snad na nic nezapomenu. Zampiony nakrajené a marinované ve
smési olivového oleje, raw sojovky, citronové §tavy a nakrajené zelené petrzelky.
Marinované zampiony jsem potom smichala s ledovym salatem a ¢ervenou paprikou.
Navrchu je home made petrzelkova slunénka a celé je to posypané vlockami dulse.
Dobrou chut’ :-)
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6.8 Pomerancéovy salat s jahodami
29.3.2009 21:43 | nutrition | Salaty

Ingredience:
- 4 jahody
- 1 pomeranc
- [ banan
- 1 jablko
- 1 kiwi
- 10 kulicek vina
- 100ml pomerancového dzusu

Postup:

Prepare fruit and place into a large serving dish. Add orange juice.
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6.9 Chilli okurkovo-rajcatovy salatek
29.3.2009 20:25 | Kvéta | Saldty

Ingredience:

- rajcata
- okurky
- chilli papricka

Postup:

Z4dné oleje, ani kofeni nepouzivam, ani Mango. Palivou papri¢ku chili jime jen syrovou,
Jj&ji vlastné ani nejim, na dno misky si dam 3 platky chilli, na to nakrdjim rajsky a okurky
a pak kdyz to promichavam, a vidim kousek chilli, vyndam ho. Je to pak jemnéji palivy.
Mango ten rozptli okurku, do stfedu zasune malou papric¢ku (chili) a nastrouhé na
jemném struhadle na and¢€lsky vlasy. Ja kdyz chci vic palivou chut’, papricku nozem
nakrajim na malinké kousky.
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6.10 Letni ovocny salat
29.3.2009 10:06 | Julie | Saldty

Ingredience:

- mango

- kiwi

- boruvky

- maliny

- Cerstvd mdta

- citronova stava
Postup:

(Super Antioxidant Summer Fruit Salad Makes 6-8 generous servings. Simply combine 5
pitted and cubed mangoes; 6 kiwis - peeled, sliced into rounds, and thensliced in half;

1 pint blueberries; 1 pint raspberries; about 2 tablespoons fresh mint cut into a fine
chiffonade; and a squeeze of fresh lime juice. Toss gently in a large bowl and serve!
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6.11 Kapustovy salat

Ingredience:

- kapusta

- olivovy olej

- himaldajska sii

- rajcata

- okurka

- cili papricka

- slunecnicové seminkal
Postup:

2 obrovské hrsti kapusty "kale" bez tvrdé vnitini patefe masirované s olivovym olejem

a n¢kolika vEétsimi Spetkami himalajské soli az to v§echno zméklo a zvlaénélo dohromady
hrstka malych raj¢atek nékolik polosusenych rajc¢at nalozenych v olivovém oleji a
bylinkych ptlilka okurky nakrajena na kousky nadroboucko nakrajena ¢ili papricka

hrst slune¢nicovych seminek

Ne uplné nejjednodussi salat, ale moc skvély! Kale (kapustu) jsem se naucila "masirovat"
loni touhle dobou a byla jsem potom hodn¢ smutna, kdyz ndm tady v Anglii skoncila
kapustova sezona; kapusta kale byla jedna z véci, diky kterym jsem se téSila na zimu.
Prost¢ je to venku, jsem zavislak! Ale fikam si, Ze by to mohlo byt i horsi...
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6.12 Zampionovy saldt
26.3.2009 20:25 | listy | Saldty

Ingredience:

- Zampiony
- Zalivka
o citron (popr-. limetka)
o slunecnicovy olej (panensky)
o stil kotanyi "¢esnek a bylinky" (morska sul, cesnek, libecek, rozmaryn,
saturejka, kerblik)

Postup:

Posledni dobou jsem né&jak zamilovana do zampiond...Zampiony nakrajime na tenké
platky a v mise zalijeme zalivkou. Dame ulezet nejméné na pul hodiny, ale 1épe déle,
poté pridame na kousky nakrajené rajce, ale v nepiilis velkém mnozstvi, jen na doplnéni
chuti, toho se mizu ujist!
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6.13 Mrkvovy salat s jablkem a pomerancem
Viera 21:43 | Rose | Salaty

Ingredience:

- mrkev
- jablko
- pomeranc

Postup:

Oblibena klasika snad pro kazdého - mrkev, jablko, pomeranc.

6.14 Ledovy salat se slunénkou
15.3.2009 19:15 | Rose | Saldty

Ingredience:

- ledovy salat

- redkvicky

- suSend rajcatka

- petrzelkova slunénka

- Terezciny mrkvanky
Postup:

Dnes jsem "uvafila" tento salatek.
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6.15 Jarni salat pro naro¢né labuzniky
15.3.2009 20:33 | s.arik | Salaty

Ingredience:

- I rajce

- 1 Cervena paprika

- pul ledového salatu

- hrst listit Cesneku medvediho (http://www.celysvet.cz/cesnek-medvedi.php)
- morské rasy dulse

Postup:

Nakrajet, smichat, dikladné kousat a blazen¢€ se usmivat...
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6.16 Michany salat s fenyklem, jablkem a slunecnici
10.3.2009 20:57 | Pavlina | Saléty

Ingredience:

- slunecnica

- olivy

- 1 fenykl

- 1 jablicko

- 1 avokado

- redkvicky

- avokadovy olej
- koreni na salat

Postup:

Tento salat jsem vytvofila jako rychlovku a byl moc dobry. Rano jsem namocila trochu
slunec¢nice a par oliv od Terezky. Odpoledne jsem nakréjela jeden fenykl, jedno jablicko,
jedno avokado a par fedkvicek. Trochu avokadového oleje jsem promichala s kofenim na
salat - bio z DM drogerie - obsahuje kopr, kousky rajcat a jmenuje se saldtové koteni.
Ptidala jsem namocenou slunec¢nici a kousky namocenych oliv a promichala. Byla to
souhra chuti @.
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6.17 Listovy salat se sladce ostrou zalivkou
4.3.2009 20:39 | Pavlina | Saldty

Ingredience:

- salat radicchio

- 7rimsky salat

- ananas

- bio orfechového oleje

- chilli

- bio medu
Postup:
Koupila jsem poprvé salat radicchio, ktery je Cerveny, nahotkly (podobny ¢ekankovym
puktim) a méla jsem jesté fimsky salat. Oboji jsem natrhala do misky a ptidala kousky
ananasu. V shakeru jsem pak vyrobila zalivku z bio ofechového oleje, trochu chilli, bio
medu, Spetky soli a par kousickll ananasu, aby se chuté zalivky hezky spojily. VSe jsem
promichala a dobrota byla na svéte.
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6.18 Mrkvovy salat s pomerancem
31.1.2009 21:23 | s.arik | Salaty

Ingredience:

- 3 stredni mrkve
- I pomeranc

Postup:

Jediny mrkvovy salat, do kterého fakt nepotiebuju cukr: 3 stfedni mrkve nastrouhat
jeden pomeran¢ oloupat a nadrobno nakrajet, smichat. Je toho cca porce - plny hluboky
talif. Velice mé prekvapila vyvazena chut’ - nechybé€l tomu ani citron, ani cukr...

Jinak je mrkev vyborna i s celerem nebo jablickem, to asi zné kazdy.
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6.19 Salat z bilé redkve
26.1.2009 23:59 | s.arik | Saldty

e A o,

Ingredience:

- pul mensi bilé redkve
- 4 hrsti Spenatu

- 50g slunecnice

- strouzek cesneku

- pul malé cibule

- provensalské bylinky
- trocha soli

Postup:

Pl mensi bilé fedkve, 4 hrsti Spenatu, oboji nadrobno pokréjet zalit slunénkou (50g
slune¢nice, strouzek ¢esneku, pill malé cibule, provensalské bylinky trocha soli).
slunénka na jednu porci: par hodin pfedem (aspoii dv¢, ale klidné€ 1 den) namocit 50g
slunec¢nice (pil pytliku u mé), ve sklenici by mélo byt tolik vody, aby seminka vyplnila
pul vysky vodniho sloupce @nebo jesté trochu méné vody, piihodit kotfeni (ja dnes
provensalské byliny), nejlépe hned na pocatku, ony se do té vody vylouhuji...

pak to po par hodinach doplnit (samoziejmé 1ze pozménit) strouzkem ¢esneku nebo
¢tvrtkou cibule, soli, umixovat (ty¢dkem). Podle mnoZstvi vody vznikne néco mezi
pomazankou a tekutym dresingem, ale v salatu je to fuk, mi tam ta "voda" nevadi.
Spenét krajim nadrobno a fedkev strouham nahrubo ) byly toho dva plné hluboké talite
a chutnalo mi, i bez rajcete.

lenkakt: sari, redkev je také vyborna strouhana s cervenou repou, repa je sladka, redkev
paliva, tak se to hezky doplni, ja dle momentalnich dispozic pridavam olej, nékdy ocet,
sul... nekdy i kien

listy: bila redkev, cinské zeli (velmi najemno nasekat, zalit zalivkou, natlacit do sklenic,
nechat zalezet do druhého dne).

Hugo 7z Hor: bild redkev +sladké jablko nastrouhat, pridam trosku jablecného octa,
nakrajim kousek cibule, promicham, necham zalezet v lednici, snim.
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6.20 Hugiv "Viasak"
22.1.2009 06:56 | Hugo z Hor | Salaty

Ingredience:

- slunenka

- celer

- petrzel

- mrkve

- ruzickova kapusticka
- cibule

- voda

- Stavu z citrona pripadné jablecny ocet
- Cesnek

- sl

- slunecnicovy olej

Postup:

Ten vlasak to je ten salat co délam ze slunénky, celeru, petrzele, mrkve, minikapusticek a
cibule . Ochutnéano a je to luxusné¢ dobré. Ale budu se muset moc krotit at’ nezdlabnu
celou misku . Do chopperu stréim tak ptlku stfedné velkého celeru, jednu petrzel jednu
mrkev, cibuli a tak 5-10 rtzickovych kapusticek a rozmasiruju to. Hrubost dle uvazeni, ja
to mam radsi jemnéji, ale ne zase Uplné na kasi.

Pak si ptipravim zdkladni "slunénku": do mixéru nasypu slunecnicové seminka, mixnu,
pfidavam postupné vodu do poZzadované konzistence. Pak pfiliju §tavu z citronu piipadné
jable¢ny ocet, ¢esnek dle uvazeni - j4 davam tak 3 strouzky. Pfidam mirné soli a za
stalého mixu pfileju troSku slune¢nicového oleje. No a potom slunénku a zeleninu
smicham v misce (mise, lavoru ..) a nechdm ulezZet, nejlip do druhého dne, jelikoz to
teprve vynikne chut’ t¢ kapusti¢ky. MoZno mazat na VITA placky od Terezky, ozdobit
hlavkovym saldtem, raj¢etem a okurkou, nebo jako "Vlasak" k "masovym" placickam.
KdyzZ se to dobfe ud¢la a zalezi, tak to ma opravdu chut’ jak vlasak a je to moc dobré.
Akorat jsem se nak neudrzel a zdlabnul toho opravdu moc a ted’ jsem pieplnény.
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6.21 Naklicené mungo s avokadem
18.1.2009 13:33 | Slunicko | Saldty

Ingredience:

- naklicené mungo

- avokado

- nerafinovana sul

- medu

- voda na rozmichani

- citronova Stava

olivovy olej

Postup:

Ja d€lam salat - naklicené mungo a I1zickou nadlabané avokado, v§e zamichat a ptidat
zalivku - nerafinovana stl, 1zice medu, trocha vody na rozmichani, citronova Stava a
olivovy olej (ozdravena klasicka sladko-kysela zalivka), kofeni mizes také pridat

Salat s prichuti kari: klicky mungo, ledovy salat, malé avokado, zdazvor, citronova stava,
IZicka Inéného oleje, kari.

Kliceni:mungo das vecer do misky s vodou, zalijes vice, nabobtna to a druhy den to
rozlozis do jedné vrstvy na talir a zalijes vodou, aby to bylo tak 2/3 ve vode a das na
svetlo, chce prilévat vodu, aby to nevyschlo. Z malé zelené kulicky bude tak 5 mm ovalek,
na kterém bude pukly ten zeleny obal a z ¢asti bude koukat to bilé seminko s klickem, je to
dobré s olivovym olejem kdyz to klici, tak je dobré to proplachovat (pres cednik), aby
nezatuchlo, napr. dnes bys pres noc dala namocit, zitra by to cely den klicilo a pozitri bys
to mohla jist.
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6.22 Kysané zeli po starocesku
17.1.2009 09:35 | Hanka K | Saldty

Ingredience:

- 40-50 kg zeli

- 3 kg cibule

- velky talif strouhaného kienu

- dva sacky kminu

- pul kila soli

- 3 kg jablek nakrdjenych na ctvrtky

- svazek kopru

- vrchni listy od zelnych hlavek - nestrouhat - pouziji celé

Postup:

Al

Posilam vam sviij recept na kysané zeli. Pied 3 lety jsme 4 kamaradky vyhlasili "soutéz
o nejlepsi kysané zeli a ja jsem s timto repeptem jednoznaéné vSechny porazila.

Na dno hrnce dame svazek kopru zakryjeme listim ze zeli, potom vrstvime - krouhané
zeli posypeme cibuli, kienem, kminem a soli. Na vrstvu ddme par kouski jablek,
zasypeme vrstvou krouhaného zeli a postup opakujeme a péchujeme, az je hrnec plny.
Pokud neni v hrnci dostatek vody pfilejeme trochu vlazné vody, protoze zeli musi byt
stale pod vodou. Nechame v teple asi 3 tydny, teprve pak ddme do chladna. Kdyz je
hrnec plny, ptikryjeme deklem a do Zlabku nalijeme vodu.
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6.23 Zeleninovy salat s koprivou
17.1.2009 09:18 | bucll | Saldty

Ingredience:

- koprivy

- Cerv.fepa

- mrkev

- celer

- brambor

- nasekana brokoli
- listovej salat

- kyselé zeli

Postup:

Tak jsem zacal kopftivy, ted’ je jich jeSté malo, tak pfidavam do svého, jiz delsi dobu
tvofeného salatu: zakladni dresink je St'ava: Cerv.fepa, mrkev, celer a asi brambor (déla
manZelka) nasekana brokoli a listovej salat, nékdy pfidam trochu kyselyho zeli.

6.24 Strouhana jablka s kokosem
16.1.2009 21:25 | Renca | Saldty

Ingredience:

- jabka
- orechy

- kokos
Postup:

S 24

Jablka miluju od malicka. Tatka mné ze srandy tikal, ze jsem jable¢ny Cerv. Jen je Skoda,
ze uz nemame vlastni jako v détstvi.

Jista : Ja jsem ted zavislej na rannim dzusu z jablek a potom strouhana jablka s
hrozinkama, kokosem, ofechy a skofici.To jim dvakrat denné¢,a nikdy se mi to asi nepfeji.
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6.25 Ledovy salat s celerem
16.1.2009 18:39 | Moly | Saldty
Ingredience:

- ladovy salat

- paradajka

- zeler

- olivovy olej

- norivilock

- avokddo

Postup:

Na obed si robim $alat, vicSinou 'adovy s paradajkou, nastrathanym zelerom, oliv. olejom
a nori vlo¢kami namiesto soli a k tomu avokado. Miiam. Mam to vel'mi rada.

6.26 "Bramborovy" salat
16.1.2009 07:41 | listy | Salaty

(vlevo miij raw cuketovy salat, vpravo bramborovy salat mého varaka)
Ingredience:

- mlada cuketa

- mrazend zelenina

- mrkve

- hradsek

- kukurice

- kvasena cuketa (misto sterilovanych okurek)

- cibule,

- mandlovy "syr" - jako zalivka (mandlové mléko srazené citronem, precezené pres
platynko).

Postup:

Zkusila jsem piedpremiéru "bramborového salatu".Vypada to jak bramborovy salat. ©

akorat jsem po tom byla hrozné nafoukla, Giplné Silené, cely vecer tryskovy pohon. W
myslim, Ze to bylo tou cibuli. tak si to mozna udélam bez cibule.
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6.27 Mrkvovy salat s jablkem
16.1.2009 00:55 | Martina | Saldty

Ingredience:

- S jabek

- 1citron

- 1 IZice medu
- %dlvody

- 5 ks mrkev

- 50g orechy

Postup:

Mrkev oc€istime a jablka oloupeme. Oboji nastrouhdme, ptfidame citronovou §t’avu a vodu
smichanou s medem. Salat dobife promichame a povrch posypeme nasekanymi ofechy.

6.28 Ovocny salat se skorici
15.1.2009 22:23 | luc | Salaty

Ingredience (2 porce):

- 2 banany

- I pomeranc¢

- 1 jablko

- nekolik kulicek hroznoveho vina
- pripadné I ne prezralé kiwi

- citronova stava

- cukr nebo med

- mletd skorice

Postup:

Banany nakrajime na tenkd kolecka, jablka na kosti¢ky, kulicky vina a dilky pomerance
rozkrdjime na kousky. VSe zakapeme citronovou §tdvou a posypeme skofici, podle chuti
muzeme i prisladit.
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6.29 Guacamola

Ingredience:

- 2 zrald avokdda

- 1-2rajcata

- 6 mladych cibulek

- 1-2 cCerstvé chilli papricky

- 2 [Zice stavy z limety nebo citronu

- 1 IZice ¢erstveho koriandru (nat)

- sl

- pepr

- par listkii koriandru na ozdobu
Postup:

Avokado oloupeme, vypeckujeme a vidlickou rozmackame. Pfidame nadrobno
nakrajenou duzninu raj¢at (bez seminek), nadrobno nakrajené cibulky, pokrajené chilli
papricky (bez seminek), citronovou $t'avu a koriandr. Podle chuti osolime a opepiime.
Kazdou porci ozdobime snitkou koriandru.
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6.30 Rychly salat s Dulse vio¢kami
13.1.2009 22:21 | lifefood | Saldty

Ingredience:

- I mensi cuketa

- 1 oranzova paprika

- [ Cervend paprika

- 5 koktejlovych rajcatek

- 2 stonky rapikatého celeru

- sojova omacka - bragg liquid aminos

- polévkova IZice konopnych seminek loupanych
- polévkova IZice dulse viocek

Postup:

Neloupanou cuketu nakrajime na kosticky, stejné tak i papriky a celer. rajcatka
pfeptlime. Na talifi posypeme konopnym seminkem a vlo¢kami dulse a postiikdme
sojovou omackou.
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6.31 Salat ala humr
13.1.2009 22:13 | lifefood | Salaty

Ingredience:

nastrouhana mrkev a celer
citronova stava

rozmixované slunecnicové seminko
slunecnicovy olej panensky

cibule

sul morska nerafinovana

Postup:

Spolu rozmichame
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6.32 Tzatziky
13.1.2009 03:33 | Advid/ohz | Saldty

Ingredience:

- miska loupanych slunecnicovych seminek
- I mensi salatova okurka

- olivovy olej lisovany za studena

- Stava z poloviny citronu ( neni nutné )

- koreni Tzatziky

- Cesnek

- kopr

- bylinkova siil (neni nutné)

Postup:

Slune¢nicova seminka nechte namocené 12 - 24 hodin. Potom je rozmixujte s trochou
vody a oleje. Pfidejte nastrouhanou okurku, zalijte citronovou $t'avou, ptidejte Cesnek,
kopr a bylinkovou stl podle chuti a Tzatziky. ( ohz ) Tohle je recept myslim z amana.cz.
Bylo to dobr¢, ale do toho receptu je potieba salatovka, kterd by se jinak dala snist zv1ast’
a jen nééim vylepsit. Takze misto jednoho jidla je jen omacka. A bez soli mi to
nechutnalo, 1 kdyZ normalné nesolim. Jestli mate hodné¢ okurek, jdéte do toho.
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6.33 PampeliSkovy salat
13.1.2009 02:32 | alexa | Salaty

Ingredience:

- hrst smetankovych listii

- hrst bedrniku

- redkvicky

- cibule

- nekolik bazalkovych listkii, olivovy olej
Postup:

Redkvigky a cibuli nakrajet, ostatni natrhat na kousky, smichat a zakapnout olivovym
olejem. Dokud kvetou, zdobim né€kolika pampeliSkovymi kvéty.

Pampeliskovy saldt s pomerancem:hrst smetankovych listii, pomeranc, cibule, olivovy
olej.

6.34 Kvétakovy salat se Spenatem
12.1.2009 21:34 | s.arik | Saldty

Ingredience:
- pilka kvétaku
- dvé hrsti Spenatovych listu (100g)
- mald zluta nebo cervena paprika
- morské rasy Dulse

Postup:

A dnes opét vyborny salat. VSe posekat na drobno, zamichat a jist...vynikajici i bez
avokada, ¢esneku, citronu a jinych "ochucovadel". Kupodivu mi $penat veeelmi chutna,
lepsi nez hlavkovy/kadetavy salat
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6.35 Salat z cerstvych Zampionu - Salade de champignons crus
12.1.2009 16:33 | Otas* | Saldty

Ingredience:

- kupte si asi tak Vi kg cerstvych Zampionii v té nejlepsi kondici (tj. noZicky na rezu
necht jsou snéhobilé a bez zbytecnych nanosii necistot)

- citron

- olivovy olej

- morska sl

- Cerstve mlety pepr

- petrzelka

Postup:

Pokud jsou Zampiony opravdu v nejlepsi kondici =/, tak je neloupeme ani nemyjeme.
Kdyz maji jen drobné necistoty, postaci je Stéteckem docistit (tak se totiz tvrdé houby
Cisti nejlépe). Pokud to nejde jinak, umyjte je, ale poté dobfe osuste. Nakréjejte na platky.
Aby houby nezhnédly, zakapejte je trochou citronové §tavy a ulozte v chladu. Nyni si
pfipravte jednoduchou zélivku. Olivovy olej rozslehejte se zbylou citronovou $tavou,
osolte a opepfete. Zampionové platky promichejte s timto dressinkem a nechte v chladu
marinovat urcité celou jednu hodinu. Pied podavanim posypte nasekanou petrzelkou.
Uvidite, Ze tyhle zampiony budou chutnat bajecné...

6.36 Zeleninovy salat s polnickem
11.1.2009 23:55 | epony | Saldty

Ingredience:

- I mensia vanicka valeriany(kozlicek polnicek)
- paprika

- cherry rajciny

- mlada zelend cibulka

- redkvicky

- uhorka

- provensalské korenie

- Stipka bieleho mleteho korenia
- olivovy olej

- Cerstvd bazalka

- Stipka soli

Postup:

Davam do éteru jedinecny recept na Salat, ktory je z mojej dielne. Doposial najlepsi Salat
aky som kedy urobila. Dobrt chut’! Lol
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6.37 Zeleninovy salat s kvétakem
11.1.2009 23:35 | mandragora | Salaty

Ingredience:

- lazl5Kgrajcat

- 1/2 kvetaku

- 4 stredni avokada nebo 1/2 Kg mletych orechii a semen
- 4 Fapiky celeru

- 4 velké cervené nebo zelené papriky

- 1 Kg Cerstvé zelené zeleniny

Postup:

Vsechno dobfe umyt rozsekat. Tento 1é¢ivy salat je hlavnim jidlem.

6.38 Kedlubnovy salat
11.1.2009 23:18 | Sitar | Saldty

Ingredience:

nahrubo nastrouhat ctvrt gigant kedlubny

jedno jablko

Jjednu mrkev

najemno nakrajet pulku cibule

lehce osolit, trochu osladit, mirné poolejovat, krapet zalit vodou a poprasit kari.

Postup:

Vcera k vecefi. VSe zamichat. Pfekvapivé vynikajici.

6.39 Zeleny salat
11.1.2009 22:49 | Eiriu | Salaty

Ingredience:

- 1/2 brokolice
- 2 kedlubny
- 1 mensi okurka

Postup:

Kedlubny a okurku nakréjime na kosticky a smichame s jemné nakréajenou brokolici ,
podle chuti mizete pfidat 1 rizné motské fasy. Muzete dochutit soli , olejem a kofenim -
ja nepouzivam ‘&, MoZna neni v tomto obdobi aktudlni , ale jinak velmi chutny
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6.40 Mrkovovy salat
11.1.2009 22:39 | bystrinka | Salaty

Ingredience:

- 1 velka zimni organicky vypéstovana mrkev (je uzasné stavnata)

- kokosova smetana a olej (kupuji baleni od Biony - organicky kokosovy krém, v
Jjedné krabicce jsou ctyri sacky se ztvrdlou smetanou a kokosovym tukem, jeden
sacek ma 50 g).

Postup:

Ptidavam svuj oblibeny odpoledni pokrm.

Na jemné¢ nastrouhanou mrkev nastrouham 2/3 jednoho 50g baleni kokosové smetany a
tuku, promichdm. Nékdy ptfidam 1Zi¢ku namletého Inéného seminka nebo pfedem
namocené rozinky. Jemna St'avnata chut! Smetana a za studena vylisovany kokosovy olej
jsou vynikajicim doplikem!

Mrkvic¢ka od Bary: nastrouhand mrkvicka smichanda s kokosem a pokapand citronem a
medem.

6.41 Podzimni salat
11.1.2009 22:12 | Seraf | Salaty

Ingredience:
- 4 vetsi jablka
- 2 normalni mrkve
- sultanky
- madk
- orechy
Postup:

Jablka na hrubo nastrouhame, mrkev na jemno nastrouhame, posypeme ofechama, nebo
slune¢nici, rozemeleme mak popiipadé s troSku sezamu nebo Inéného seminka a
smichame dohromady. VS§e promichat a vznikne vskutku vyborny salat.
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6.42 Okurkovy salat
11.1.2009 21:31 | Eva Ko¢i | Saldty

Ingredience:

- 1/2 okurka neloupana dlouha

- 1/2 cuketa neloupana

- olej (olivovy, slunecnicovy...néco kvalitnéjsiho)
- Cesnekem podle

- chuti bylinky-dobromysl

- bazalka (nebo taky ne)

- pepr

- sul

Postup:

Moc ndm doma chutnd tento salatek. Dlouha okurka neloupané 1/2 mnozstvi

cuketa neloupana 1/2 mnozstvi. Oboje po celé délce Skrabkou na syr "nastrouhdm" na
tenké platecky, dam tak 3 na sebe (vic radé&ji ne, klouZe to pti krdjeni) a nakrajim tenké
prouzecky a vzniknou bezva "$pagetky".Ochutim: olejem (olivovy, slune¢nicovy...néco
kvalitnéjSiho) ¢esnekem podle chuti bylinky-dobromysl, bazalka (nebo taky ne) pepft, stl
A nechat ulezet minimaln& 15.min. Je to dobriitka. &

6.43 Pohankovy salat
11.1.2009 21:16 | Slunicko | Saldty

Ingredience:

- pohanka

- Cerstvd zelenina

- troche tamari

- olivovy olej

- citronova Stava

- trocha kari

- par mésickii cervené cibule
Postup:

Naklicila jsem si potadné svétlou pohanku (myslim 3 dny) a byla miiam - ptidala jsem
néco Cerstvé zeleniny, trocha tamari, olivového oleje, citr. §t'avy, trocha kari a par
meésickill Cervené cibule a moc jsem si pomlaskala. Jsem rada, Ze to jde takto naklicit a jist
v pfirozené form&. Ma mnoho dobrych latek pro télo a timto se zachovaji ve své plivodni
podobé. Jednou uz jsem to zkousSela, ale byla malo nakli¢ena, takto to je lepsi.
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6.44 Kapusta se zazvorem a ¢esnekem
11.1.2009 20:40 | Radkas | Saldty

Ingredience:

- kapustove listy
- olivovy olej lisovanym za strudena
- Cesnek
- zdzvor
- morska siil
Postup:

Nakrajime (natrhame) kapustové listy, pokapeme olivovym olejem lisovanym za
strudena, pfidame na drobno nakrajeny ¢esnek a zadzvor, trochu moiské soli. Nechame
prolezet nejlépe do druhého dne. Obcas promichat.

6.45 Cervend fepa s kienem
11.1.2009 20:27 | Radkas | Saldty
Ingredience:

- Cervend repa

- citron

- morska sul

- kifen nebo cesneku nebo zazvoru
Postup:

Cervenou fepu najemno nastrouhat, pokapat citronem, trochu motske soli. Do tého smési
muZete ptridat kousek na jemno nastrouhaného kienu nebo ¢esneku nebo zazvoru....
kazdému podle jeho chuti.
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6.46 Salat z cervené repy
11.1.2009 20:24 | peterxxl | Salaty

Ingredience (ingredience pro cca 2 vetsi porce):

- [ stredné velka cervend repa

- 1 asi 8 cm dlouhy koren kienu ... presné mnoZstvi upravit podle chuti, ja ho tam
mél vice protoze mam kien rad

- mensi misku vyloupanych vilasskych orechii

- 5 polovkovych IZic medu

- sezamovd a slunecnicovd seminka

- praZené nesolené sojové boby — mix

- 2 [Zice octa - nejlépe jablecného

- Stava z piilky citronu

- dva strouzky cesneku

Postup:

Nadrobno nastrouhame fepu a kien, ofechy nasekdme nebo namixujeme na jemnou drt,
boby nechdme tak jak jsou, bude to ptijemné kiupat, Cesnek rozlisujeme nebo nadrobno
nasekame, v§e smichame, nechdme par hodin odlezet v chladu, nasledné podavame, lze

jesté navrch posypat nasekanymi vlasaky. ®&® dobrou chut’.

6.47 Zelny salat s fenyklem
11.1.2009 20:22 | ivus | Saldty

Ingredience:

Cinske zeli
cibule
fenykl
zaziki koreni
- Cesnek
- olivpvy olejem
- trochu vody
- tamari
- med
- citronovd. stava.

Postup:

V¢era jsem udélala moc dobry salat s Cerstvym fenyklem, ktery jsem jedla snad poprvé v
zivoté a byl moc dobry, takZe tady mate recept. Nakrajeny ¢insky zeli, cibule a fenykl.
Posypat zaziki kofenim, pfidat nékolik prolisovanych strouzkt ¢esneku, pokapat oliv.
olejem a zalit zalivkou z trochu vody, tamari, med a citr. §tava. Nechat chvili odlezet v

chladnicce. Vynikajici!!!! @
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6.48 Hlavkovy salat s pikantni zalivkou
11.1.2009 20:15 | Slunicko | Salaty
Ingredience:

- cocka — pSenice

- voda

- sul

- tamari

- med

- citronova Stava

- olivovy oleje

- kari

- hlavkovy salat

- mungo klicky

- avokado

- cibule

Postup:

Naucila jsem se ted’ d€lat zajimavou zalivku. V obchodech prodavaji rizné klicky balené
myslim po 250 gr. - mungo, ¢oc¢ka...a mixy. Ja pouzivdm mix cocka - pSenice. To
rozmixuji v mixéru s trochou vody, soli, Tamari, medu, citronové $t'avy, oliv. oleje a
kari. Necham uleZet do druhého dne a potom pouzivam na hldvkovy salat, ke kterému
pfidam jesté mungo klicky, avokado a trochu na mésic¢ky nakréjené cibule. Také miiamka
a vydatna.

6.49 Zelny salat s koprem
11.1.2009 20:04 | ivus | Saldty
Ingredience:
- zeli
- kopr
- Cesnek
- olivovy olej
Postup:
TakzZe si na jemno nakréjite zeli, pfidate nasekany Cerstvy kopr, prolisovany ¢esnek,
troSku oliv. oleje, kdo chce, miize mirné osolit. Promichéte a nechate chvili odlezZet - ale

jenom chvili, at’ ndm tam zlistane co nejvic vitamind. Daji se do toho klidné pfidat i
seminka slune¢nice nebo sezamu, ktery necham nabobtnat ve vodé¢.
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6.50 Ledovy salat s avokadem
11.1.2009 19:57 | Slunicko | Saldty

Ingredience:

- avokado

- ledovy salat

- citronova Stava

- nerafinovda morskou sul
- olivobvy olej

Postup:

Jedno avokado na kousky, nakrdjeny ledovy salat, citron. §t’avu z ptlky citronu, neraf.
moftskou stl, oliv olej v§e smichat. Milam. Mozno ptidat trocha moft. fas, Tamari, trochu
suS. drozdi., nebo 1 ¢esnek nebo trochu cibule.

S prichuti koriandru: ledovy saladt, avokado, cerstvy koriandr, zalivka olivovy olej, med,
sul, citron. Stava nebo jablecny ocet od Terezky, morské rasy). Kdyz nedavam avokado,
tak nékdy podle chuté prirodni orisky.

S porkem: ledovy salat, avokado, porek a zalivka minam

6.51 Zelny salat
11.1.2009 19:39 | chris | Saldty

Ingredience:

- 75gzeli

- 25 gmrkve

- 1 IZicka jablecného octa (citronové stavy)
- 2 [IZicky vody

- 172 [IZicky oleje

- sl

Postup:

Zeli a mrkev nakrdjime na jemné nudlicky. S ostatnich pfisad udélame zalivku, kterou
vmichame do pfipravené zeleniny. Dikladn€ promichdme a nechdme nékolik hodin
odlezet v chladniCce. Pozn.: Zélivka by méla byt sland, dobie promichana.

94


http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/salaty
http://vitakucharka.blog.cz/rubriky/salaty

Saldty

6.52 Lisovany salat
11.1.2009 19:11 | chris | Saldty

Ingredience:

- cca. 125 g kedlubny
- 25 gmrkve
- Spetka soli.

Postup:

Ptipravime si keramickou ci sklenénou misku. Zeleninu nastrouhdme na hrubém
struhadle. Zasypeme soli a dukladne promichdme. Salat v misce zatizime, tieba
keramickym hrnkem (velkym - cca 0,5 1) ci néjakou miskou s Sirokym dnem. To proto,
aby tlak na salat byl rovnomérny. Do hrnku jesté vlozime plnou plastovou lahev od
né¢jaké vody. Nechdme na salat piisobit tlak - cca. 30 - 45 minut. Salat promichame a
piebyte¢nou vodu slijeme. Pokud se ze salatu neuvolnila voda, pak ptidame stl a
nechame byt... Kdyz je salét slany, proplachneme ho na sitku pod tekouci vodou.. Do
salatu je mozno ptidat par kapek oleje, ale neni to nutné. Dobry je salat ze zeli, zeli a
mrkve, zeli a cibule, fedkvicek, bile fedkve. Dnes jsem si délal tento salat z kedlubny a
mrkve jako pfedkrm pied dalS$i mnamkou. Dnes se mi fakt povedl a byl super!

6.53 Cockovy saldt
11.1.2009 18:13 | rhe-ke | Salaty
Ingredience:
- 2 $alky naklicené cocky
- 1 hruska nebo jablko rozkrajena na platky
- 2 nastrouhané mrkve
- 1-2 [Zice oleje dle volby
- Stava z 1 pomerance
- 1 IZicka jablecného octa
- skorice, kari
Postup:

Viechno zamichat a posypat strouhanymi mandlemi. Miiam, pfeju dobrou chut’! &
R.
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6.54 Avokadovy salat
11.1.2009 16:38 | mlok | Saldty

Ingredience:

- kosticky avokada

- citronova ci limetova Stava
- Cerstvé drceny barevny pepr
- (morska) sul

- Cerné (raw) olivy.

Postup:
Pokud se s tim chces zdobit, tak to vypada i hezky - barevné kontrasty &
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Sladkosti

7.1 Kokosovy krém s malinami a borivkami
18. dubna 2009 v 13:03 | Terilynn | Sladkosti

Ingredience (ovocny puding, 8-10 porci):
- pul litru borivek
- pul litru malin
Ingredience (kokosovy kréem):
dva $alky cerstvého kokosu z 2-3 mladych kokosu
2 IZice kokosového mléka

1 [IZice agavového sirupu
1/4 IZicky morské soli

Postup:

Z uvedenych surovin umixujeme kokosovy krém. Kokosové mléko pridavame dle potreby.
Hotovy krém dame vychladit.

Do pripravenych sklenicek dame na dno boruvky a pokryjeme [Zici vychlazeného krému.
Na vrchu ozdobime 5-6 malinami.
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7.2 Mango-puding
16. dubna 2009 v 18:38 | Terilynn | Sladkosti

Ingredience:

- 1/2 salku makadmiovych orechii (predem hodinu macenych)
- voda

- 3 salky nakrdajeného manga

- 1/4 salku agavovéeho sirupu

- 1/ 4 [IZicky morské soli

Postup:

Tento vyborny krém je mou oblibenou pochoutkou od mych osmi let. Jestli mate déti, dejte jim
ochutnat, zamiluji si ho!

Rozmixujeme ofechy s vodou, postupné do mixéru pfidavame mango, agave a sul. Hotovy krém
dame na hodinku zchladit do ledni¢ky. Zdobime ovocem.

7.3 Kokosovy puding s pomeranéem
15.4. 2009 v 23:41 |Ingrid | Sladkosti

Ingredience:

- 2 3alky kesu

- 1 1/2 sdlku vody (kokosového mléka nebo pomerancové stavy)
- 1/2 salku kokosu (suseny nebo cerstvy)

- 1/4 salku datli

- vanilka

- pomeranc¢

Postup:

Rozmixujte keSu s vodou, ptidejte datle a kokos a domixujte. Podavejte ihned nebo
chlazené.
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7.4 Jablkovy koldé
13. dubna 2009 v 12:37 | Jana | Sladkosti
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Ingredience (crust):

- dva salky slunecnicovych seminek
- 1 salek namocenych rozinek

- 1/2jablka
Ingredience (napln):

- 0-7 jablek

- 8 namocenych datli

- 1/2 salku rozinek

- citronova stava

- [Zi¢ka skoFice
Postup:

Crust: Rozmixujte slune¢nici,rozinky a jablko a vzniklou hmotu rozprostiete na talii nabo
misku s vy$§im okrajem.

Napl'n: Rozmixujte dvé jablka s datlemi dohladka, nalijte smés do misky, pfidejte
najemno nakrajena jablka, skofici, citronovou st’avu, rozinky, dobfe promichejte a nalijte
na pripravenou hmotu v kolacové form¢e. Nechte kolac¢ nejméné hodinu stat nez si na ném
pochutnate.
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7.5 Jahodovy puding
13. dubna 2009 v 0:09 | Andrew | Sladkosti

Ingredience (fopping):

- 1/2 salku nakrdjenych jahod
Ingredience (jahodovy sirup):

- 1 salek jahod

- 1/4 salku agavoveho sirupu
Ingredience (krém):

- 1 salek kesu

- 1 IZice vanilky

- 1/4 salku kokosového oleje
- 1/4 salku vody

Ingredience (ozdoba):
-  mata
Postup:

Tady je muj vegan-vegetarian-organic-bezlepkovy puding bez cukru - zdravy, lahodny a
raw. Dobrou chut’!

Sirup: Rozmixujeme jahody s agave.

Krém: rozmixujeme keSu s vanilkou, olejem a vodou (dle potieby) na pudingovou smes.
Krém rozd€lime do dvou pohard, posypeme jahodami a polijeme sirupem. Ozdobime
listkem maty.
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7.6 Jahodovy dort
11. dubna 2009 v 17:34 | Carmela | Sladkosti

Ingredience (crust):

- platky bananu pokapané citronem
Ingredience (cokoladova naplin):

- 2 mala avokada

- 1/2-3/4 C agavovy sirup

1/4 C kakaovy prasek
- 1 polévkova IZice kokosového masla nebo oleje
- Vanilka

- Spetka morskeé soli a skorice
umixujte z uvedenych surovin hladky krém a dejte ho na chvili zchladit.

Ingredience (Jahodova napln):

- 172 1b jahody

- 1 maly bandn

- 3datle

- 1 cajova IZicka vanilky

- [ ¢ajova IZicka medu nebo agave dle chuti
- 2 cajove lzicky kokosového oleje

Postup (Skladani dortu):

Platky bananu v dortové formé polijeme nejprve Cokoladovym a potom jahodovym
krémem. Dame zchladit do lednicky. Dort si mtizete ozdobit platkem jahody a oblibenym
cokoladovym krémem.
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7.7 Raw balls
15.3.2009 21:45 | Rose | Sladkosti

Ingredience:
- slunecnica
- rozinky
- raw kakao
- agave Sirupu.
Postup:
Moje prvni home made raw balls. A chutnaji také bozsky :-) a pfitom to jsou jen

namocené a rozmixované slunecnice a rozinky, raw kakao a troSku agave sirupu. Chtéla
jsem vzit zitra ochutnat kolegiim do prace, ale jiz nezbylo...
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7.8 Coko-koko dortiky
10.3.2009 20:34 | listy | Sladkosti

Ingredience (korpus):

- mleté rozinky
- kokos
- trochu kaka

Ingredience (naplin):
- lks avokado
- 2-3 [Zice kokosovy olej
- kokos (dle chuti odhadem)

- kakao (hodne)
- med (2 [Zice)

Postup:

Véera jsem udélala manzelovi k svatku ¢oko-koko dortiky, miiam. Zpracovanou hmotu
jsem natlacila do "babovickovych" formicek, dala zatuhnout do lednic¢ky, pak naplnila
naplni, posypala kokosem a dala znovu ztuhnout. Oblizoval se az za uSima a fikal, Ze to
mam délat astéji. &
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7.9 Coko-kesu kulicky
14.2.2009 11:10 | veri | Sladkosti

Ingredience:

- 2 $alky rozemletych kesu

- 1-2 [Zice kokosového oleje
- cca 2 lZice kaka

- podle chuti med

- [Zicka vanilky

Postup:

Smichat na tésto a dat ztuhnout do chladni¢ky nebo mrazaku.

7.10 Kokosovo-citronové kuli¢ky
14.2.2009 11:08 | veri | Sladkosti

Ingredience:

- 2 3alky suseného kokosu

- 1/2 salku rozemletych kesu

- 2-3lZice kokos.oleje

- 2 [IZicky vanilky

- $téava z 1 citronu (nebo z vice, mné¢ stacilo z jednoho)
- 2-31Zice medu

Postup:

Vytvotit jakési tésto akorat na délani kulicek, dat do mrazédku nebo lednicky na ztuhnuti a
pak jist.
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7.11 Mandlové kuli¢ky
9.2.2009 20:11 | veri | Sladkosti

Ingredience:

- 100g mandli

- 4 [Izicky medu

- 2 [IZicky kokosového oleje

- kakao (dle chuti) (dala jsem néco pres jednu vrchovatou lZici)

Postup:

Vytvotila jsem braSkovi jako ndhradu sladkosti zdravéjsi verzi - a chutnala mu:

je to modifikace kuli¢ek z receptii na lifefood.eu (misto cokobobi je tam kakao,braskovi
by boby nechutnaly, takhle je to jemné;jsi)

Uhnist tésto, zformovat do kuli¢ek. Cast jsem obalila v erstvé najemno umixovaném
kokosu a ¢ast nechala tak, aby to mél braska pestiejsi ©Olizoval se aZ za ugima.

Je to lepsi, nez kulicky, které jsem délala doposavad’, protoze tady neni kombinace
ofechy-susené ovoce..

7.12 Skvélé sladke koule
31.1.2009 21:21 | s.arik | Sladkosti

Ingredience:

hrst az dvé hrsti viasdaku
hrst slunecnice

hrst cokobobii

hrst rozinek

Postup:

Pro milovniky sladSich verzi dvé hrsti rozinek, nebo pfidat med. VSe rozemleté smichat,
trpélivi tvaruji kulicky, lenosi jedi hned 1zickou = Lidé mezi témito kategoriemi
vytvaruji véalec (jak bramborovy knedlik), pfed konzumaci nozem kréjeji kolecka, vypada
to jako kokosovy kmen. Bohuzel mi elektricky mlynek nebere mokré suroviny, takze
nemohu macet predem &. Pokud suroviny pfedem macime, jisté d&lame lépe pro
zazivani. Hmota je pak ale dost mokra a tak ji vysuSime doddnim strouhaného suSeného
kokosu.
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7.13 Kesu-datlové kuli¢ky
27.1.2009 02:12 | veri | Sladkosti

Ingredience:

- 100g kesu
- 120g datli

Postup:

Jestli mizu doporucit néco z raw mlsot, tak jsou to keSu-datlové kulicky, stejné, jako ma
terka v lifeshopu. Na 100g kesu je cca 120g datli (nemacenych, nevim, jak by to dopadlo
s macenymi). Je to rychlé a chutové vyjimecné, délam si to, kdyz si chci nékdy o
vikendu udé¢lat radost. A neni mi po tom kupodivu tak tézko, jako po samotnych
ofiScich..

Hugo z Hor: jo, presné tak to délam taky, akorat jesté kdyz je homogenizuju v
greenstaru, tak tam navic pridavam cokoboby 5 A pomeér - ja to daval tak néjak 1:1, ale
daval jsem k tém kesu myslim jesté néjakou loupanou mandli navic. Ted' jsem je tak piil
roku nedelal, tak presné nevim.
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7.14 Cokolddovy puding
27.1.2009 01:00 | veri | Sladkosti

\)

Ingredience:

- kokosovy olej (mozna by se dal nahradit i kokosem nebo vodou z néj),
- 1 veétsi kavova lzicka kakaa

- [ avokado

- med

Postup:

Od ¢okolady k nerozeznéni je to dobré s bandnem. méla jsem to sice jen jednou...

listy: Veri, koupila jsem dneska kokosovy olej a hned vyrobila ten puding dle tvého
receptu. Ta chut je opravdu naprosto delikatni! Délala jsem to jen z piilky avose a stejnée
citim, Ze mi je malinko téZko (ono uz mi bylo predtim, ale byla jsem hrozné nedockava,
Cekala jsem na ten olej dlouho ). Pro mé je kombinace mastného a sladkého dost
narocnd, snesu jen trochu, ale fakt lahoda, jemnoucka, mnam! A nenazyvala bych to ani
pudingem, to je naprosto Spickovy krém, neobavala bych se ho pouzit na dort nebo do
néjaké vita rolady. Kdyz by se do toho mixnul jesté banan, bylo by to urcite taky
zajimave.
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7.15 Jablecny zavin neb Stradl
20.1.2009 09:42 | listy | Sladkosti

Ingredience:

- zlaty len

- rozinky

- nahrubo strouhana jablka
- skorice

Postup:

Lnéné seminko jemné pomeleme (délam v elektrickém kavomlynku), rozinky také
pomeleme (délam v ruénim masomlynku) a s trochou vody (dle potteby) vypracujeme
husté tésto. Rozvalime na placku, poklademe jablky smichanymi se skofici a opatrné
zavineme (chce to trochu trpélivosti, tfeba vam to pijde lip, ale mné se tésto lepi a trhd).
Je to ale mnamka, ktera uspokoji i (nékteré) nevitariany.

7.16 Coko termix
16.1.2009 18:51 | tvx | Sladkosti

Ingredience:

- 50-100g cokobobui

- S ultraripe bananii

- 1 velky avokado

- 75g slunecnice

- trocha skorice

- [IZicka medu

- par lzicek Inu

- voda aby to utahnul mixer
Postup:

Smichat
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7.17 Orechovy kolaé s rozinkami
15.1.2009 07:16 | realita.tv/ohz | Sladkosti

Ty 3 -

Ingredience (korpus):

- miska jemné namleté psenice spaldy

- miska suSenych Svestek

- pul misky susenych fiku

- miska a pul namletych mandli bez slupky

- koreni - fenykl, koriandr, skorici, anyz, pomerancovou kiiru, nové korent,
hrebicek, muskatovy kvet a orech, badyan. Muizete si udelat vilastni nebo koupit jiz
hotovou smés. Ja jsme pouzil Koreni do perniku od fy. BENKOR ve kterém nejsou
zadné kyprici ani jiné prisady.

Ingredience (poleva):

- dvé a piil misky para orechii
- pul misky zlatych rozinek
- vanilka

Ingredience (ozdoba):
- kiwi
Postup:

Krok 1: Svestky a fiky nechte ve vod¢ ptes noc v jedné misce (nevylévejte vodu ve které
je macite, budete ji potfebovat na polevu ), v druhé po stejnou dobu para ofechy a ve treti
rozinky.

Krok 2: smichejte Spaldu, mandle a koteni. Pfidejte do hladka rozmixované §vestky a
fiky, dobie promichejte, vytvarujte korpus a nechte vysusit na slunci. N&€kdy se dava jako
moznost vysusit v oteviené troub¢, ale to mé dvakrat nelaka.

Krok 3: jakmile je korpus hotovy, zaénéte s pfipravou polevy. Para ofechy rozdrt'te a na
hrubo rozmixujte se Svestkovo-datlovou vodou a mletou vanilkou. Vody dejte jen tolik,
aby byli para ofechy ponofené. Polevu nalejte na korpus, posypte rozinkami a ozdobte
platky kiwi.
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7.18 Kuli¢ky dle Huga
14.1.2009 04:30 | Hugo z Hor | Sladkosti
Ingredience:

-  mak

- rozinky

- slunecnicové seminko

- datle
- citron

Postup:

Dnes jsem namocil mak, v patek jak se vratim z prace budu délat kulicky: mak + rozinky
+ slune¢nicové seminko + mozZna né&jakou tu datli rozemelu Greenstarem, pfidam $tavu z
pulky citronu. Med uz nedavam, sladkeé to je dosti. VSecky ingredience jsou samoziejmeé
pied homogenizaci macené. Vzniklou hmotu vytvaruju v kulky, nechdm ulezet tak den v
komote a miizu vesele pojidat.

Na jedno baleni maku (250g) asi 2 plné hrsti slune¢nice (obcas pfidam 1 né€jakou tu
loupanou mandli, spis tak na kusy), asi hrst rozinek (bio nemacim, nebio nepouzivam) a
hrst datli (ty jen proplachnu v ptipadé€, Ze nejsou bio, jinak pokud mam tieba od Terezky
tak jen pfidam do GreenStaru k ostatnim ingrediencim). Délam to ve velkém, jelikoz
jsem taky uz pohodlny castéji néco vétSiho kuchtit a tak si to udélam do zasoby, zrovna
ty kuli¢ky vydrzi v chladné komote i 14 dni (lednice je taky idealni, ovSem je tam vice
vlhkosti), ob¢as néco uji mati, nebo (ne)cekana navstéva, takze po tydnu, kdyz se me
chce, mizu dé€lat novou varku

s.arik: "Kulicky dle Huga"smés mi chutnala hodné, akorat v ni je strasné moc vody, i
kdyz jsem maceny mak a slunecnici cedila...jak jsem lina, zadné delani kulicek se
nekonalo. Hmotu jsem vyklopila na pecici papir, prehla, uhiiacala do placky, nakrojila
tupym nozem na +-ctverecky a dala do lednice.
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7.19 Ovocny dort
13.1.2009 22:42 | Seraf | Sladkosti

Ingredience:

- slunecnicové seminka
- sezam

- Inené seminko

- karob

- [IZicku medu

- troska vody

- kokos

- banany

- pomerance

- mango

Postup:

V¢era jsem si délal dokonce sviij zkuSebni dort, celej ovocnej, nevatenej, nepecenej a
vypadal a chutnal Gzasné.

Rozemlel jsem hodné slune¢nicového seminka, néco méné sezamu, hodné malo Inéného
(aby se to hezky lepilo), pfidal jsem karob, 1zi€ku medu. Ptidal trosku vody a vypracoval
co nejtuzsi "tésto", na dohusteéni pridal suSeny kokos.

Vse jsem dal do formy na dort a z tésta udélal 0,5cm tlustou placku, kolem dokola i na
dno.....prosté korpus. Dal na topeni a pockal azZ to trosku zaschne, no a kdyz se na to dalo
Sdhnout aniz bych se pftilepil, udélal jsem si naplii - rozmixoval banéany, ptidal do nich
karob, zase trochu rozemletého slune¢nicového seminka a napln byla hotova, potom jsem
si nakrajel spoustu ovoce, pomerance, bandny, mango, prosté co bylo po ruce, a dal
trosku na dno, a zalil jsem to hmotou (¢im vice date slune¢nicového seminka, tim hustéjsi
to bude), a na to naskladal ovoce...... a navrch posypal kokosem.

Nechal vychladit. Krusta drzela a dort mél hezkej tvar, akorat se mi pfilepil ke dnu a to
festovné, pfist¢ ho ddm na pecici papir a n&jak podsypu kokosem. A naplii se mi povedla
tekut¢jsi, ale 1 tak to bylo celkové vyborné TéSim se az budou jahody, bortivky atd:)

V8em moc chutnal a nevéfili Ze je nepecene;.
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7.20 Tahini
13.1.2009 03:16 | Hugo z Hor | Sladkosti

Ingredience:

- 300g bio sezamu
- bio sezamovy olej

Postup:

J& délam tahini takhle: do mixéru dam tak 300g bio sezamu (dobré zkuSenosti mam s
Organic sezamem z Tesca - ten neni hotky a navic je levnéj$i nez nékteré nebio), nahrubo
(ast tak 30-60 sekund) ho mixnu (mam 10 stupiiovy, tak to rozjizdim postupné od 3 do
10). Pak tam pfidam troSku bio sezamového oleje (pokud neméam po ruce, tak pouZziji
bodlakovy z Kauflandu - taky to s nim jde, slune¢nicovy jde citit slunecnicema, to uz
neni pak ono) a mixuji a za stalého mixovani po troSkach ptilivam, mélo by to byt ze
zacatku troSinku tidsi, ono to pak ke konci mirn€ ztuhne, jak se sezam upln¢ rozmixuje,
méla by vzniknout klasicka pasta. Pak to pteliji do né¢jaké sklenic¢ky s tésnym uzaverem,
vydrzi to klidn€ mésic 1 vic.

Ja osobn¢ si tam pak pfiddm rozmixované kakaové boby a v kafemlejnku rozemletou
skofici. To jesté tak minutku mixuji, at’ se prolnou vSecky chuté. Nakonec tam ptiddm
med a bud’ jesté velice kratce mixuji (asi tak 10 sekund, jenom at’ se med promicha),
nebo to zamichdm ruéné (pokud se to mixuje s medem moc dlouho, tak se vysledna smés
nechutné rozpadne, zatvrdne a nejde uz spojit). A cokosen je na svéte ...

Advid: Fondue: Nakrajeny ananas namdcime v tahini.

tvx: Zrovna jsem vyzkousel néco podobného ale bez jahod, rozmackany banan + tahini +

rozinky a vysledek prekvapujici az ohromujici.....

Slunicko: s medem je to parada ©Mriamka
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7.21 Kokosové koule
13.1.2009 02:15 | tvx | Sladkosti

Ingredience:

- kokos
- banan
Postup:

Hruby strouhany kokos a banan, smichat, nechat prolezet at’ kokos vysaje z bananu vodu
a posléze tvarovat tieba v koulicky a jesté povrchové znovu okokosit at’ to nelepi, pokud
to nechate nckde proschnout, neni to ono, vyborny je to chlazeny, to samé asi ptjde i s
vlasakama, teprve to zkusim.
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7.22 Mrazeny ovocny dort
12.1.2009 00:12 | vitarian | Sladkosti

Ingredience:
Potiebujeme:

- mandle nebo jiné orechy
- datle
- vase oblibené ovoce (maliny a boruvky)
- avokado
- pomerancovd Stava
- par kapek citronu
Volitelné ingrediencie:

- malé a/nebo najemno nakrdjené ovoce pro ozdobu
- med

Postup:

Prvni véci, kterou musime vytvofit, je ofiSkovy zéklad: ofechy nasekame nebo rozdrtime
v mixéru nebo GREEN STARU spolu s datlemi. Tuto smés ofechli a datli musime
dostatecné homogenizovat - dobfe promichat. Vytvofenou smési udélame na talifi nebo
tace korpus.

Ovocny krém: Dal§im krokem je vytvofeni ovocného krému. Nami vybrané ovoce,
avokado, pomerancovou $t'avu s kapkami citronu rozmixujeme v mixéru a nasledné
rozetfeme na jiz hotovy zaklad. Ozdobime dal$im ovocem a nechame vychladit. MiiZeme
zvolit bud’ lednici nebo mraznicku. Po dostate¢ném zchlazeni mtizeme servirovat a
vychutnavat si nas skvély recept.

Nas tip: Nejchutnéjsi kombinaci jsou maliny s boriivkami viz. obrdzek. Nebo také verze z
manga a jahod bez avokada. Do ovocného krému miizeme také pridat med ¢i vanilkové
koreni.
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7.23 Ovocné kulicky
11.1.2009 23:37 | mandragora | Sladkosti

Ingredience:
- Po jendnom salku namocenych:
o datli
o fik
o rozinek
o orechii
o mandli

o kokosove moucky
- 1 tycka vanilky

Postup:

Datle, fiky a rozinky omyt. Datle vypeckovat, fiky nakrajet na kousky a rozmixovat.
Ofechy a mandle pomlit. Ovocnou kasi, mleté ofechy a mandle a dfeni z vanilky v misce
diikladn& promisit. Cajovou 1zi¢kou vybirat kousky a obalovat je do kuli¢ek v kokosové
moucce. Uchovavat v chladu.

7.24 Cokolddova pochoutka
11.1.2009 22:52 | Slunicko | Sladkosti

Ingredience:

- len

- sezam

- mdk

- Terezky coko

- kus vanilkového lusku
- voda

- Inény olej

- [Zicka medu

Postup:

Elektricky mlynek na kafe a do n¢j dat - len, sezam, mak a Terezky ¢oko a kus
vanilkového lusku, rozemlit, vysypat, zalit vodou a troskou Inéného oleje a ptidat 1zicku
medu a feknu vam, Ze milovnici okolady budou mit boule za usima &

J4 jim az tak nejsem a olizovala jsem se aZ za uSima '=! Ddnes jsem si ud¢lala v praci
(dala jsem si praci a donesla mlynek na kavu): rozemlety sezam, rozemlety len a coko
raw boby, smichala s vodou a ptidala potom med, vyborn¢, akorat si musim stale davat
pozor na ty cokoboby, jak nepiji cerné Caje, kavy atd. nic povzbudivého, tak télo neni
zvyklé (coz je dobfe) a na tu "Cokoladu" hodné reaguje na ty jeji povzbudivé ucinky,
takZe musim davat s mirou, 1 kdyz se mi nechce, je to totiz moc dobré. Ale kdyz to
prezenu, tak se Spatné soustfedim a nemtzu usnout, naprosto nabyta energii. Rozemleté
boby, to je takova viing, miam.

Tereza: na pastu rozknohnanej sezam s makem, konopim a ¢okoladou, 1zicka medu, uz to
zmizlo, a pak mi n€kdo feknéte Ze si nezakladam drogovou dealeragency...
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7.25 Jablecny dort
11.1.2009 22:47 | vitarian | Sladkosti

= gfaﬂan

Ingredience:

- mandle nebo jiné orechy
datle

leta skorici

jablka (Cervend, sladsi)
banany

citronovou Stava
strouhany kokos

Postup:

Nejprve potiebujeme vytvofit ofisSkovy zéklad (na jeden stfedné velky dort potfebujeme
cca 400g mandli a 150g datli bez pecek): mandle/ofechy namoc¢ime do vody na nékolik
hodin. Potom je scedime a rozdrtime v mixéru spolu s datlemi. Vysledkem by mélo byt
hutné homogenni tésto. Pfiddme trosku skofice. Z tohoto tésta vytvotfime korpus -
vtlac¢ime ho do formy na dort pficemz je tteba, aby mél korpus vyssi okraje (aby mél tvar
misy).

Jable€na naplii: Oloupanad jablka nastrouhdme najemno. Rozmichdme s vyzralymi
banany v poméru asi 3 : 1. Do této smési ptidame strouhany kokos a citronovou $tavu
podle chuti (miZeme ptidat namlety zlaty len, ktery potom naplii ztuZzi). Touto néplni pak
vyplnime korpus po okraje a vrch dortu jesté posypeme kokosem. Nechame ulezet.

Recept ziskal prvni cenu v soutézi o nejlepsi vanocni bezlepkovy recept 2006!
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7.26 Vitarian Chocolate Thermix Fully Optimized
11.1.2009 22:23 | tvx | Sladkosti

Ingredience:

- cca 200 gramii paraotechii ale asi piijde pouzit i jiné

- voda — primérené

- 1-2 banany

- 1-2 avokada

- cca 100 gramii kakaovych bobii

- cca polivkova IZice Inéného seminka

- cca 50 gramui rozinek, ale hlavni je, jak to chutna,
pozor! az se to rozlezi sladka chut vic vyleze ven

- [Zice karobu - mozna neni nutnd, dala tomu vic barvy

- Stava z 1 kyselejsiho pomerance

Postup:

Vse jsem v uvedeném potadi smichal a pofadné na jemno pomixoval v mixéru, den
nechal ulezet, druhy den opét prohnal mixérem a ptidal ten pomerang, ten doporucuju
nakonec.

7.27 Cokoldadové raffaelo
11.1.2009 22:16 | xhitv | Sladkosti
Ingredience:

- mandle

- rozinky

- Cokolada

- sezam
- voda

Postup:

Pted tydnem jsem pfiipravila mamince k narozeninam cokoladové raffaello: rozmixované
mandle s rozinkama, ¢okolddou a trochou sezamu a vody. Ze smési jsem udélala kulicky
a obalila je v kokosu.
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7.28 Cokoldda
11.1.2009 22:14 | Seraf | Sladkosti

Ingredience:

- sezam
- med
- karob
- voda
- kokos

Postup:

Rozmélnit pofadné sezam, ja jsem to délal v kafemlejnku, ptidame, troSku medu, karob, a
teplou vodu(mam tuhej med tak aby se to dalo rozmichat) a ptidal sem i troSku kokosu.
Pted chvilkou jsem tento recept vymyslel a vyzkousel a je to naprosto delikatni. Opravdu
jak ¢okoléda(otiskova) ‘= bon appétit!
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7.29 Broskynovo-krémovy zakusok
11.1.2009 22:02 | almond | Sladkosti

Ingredience:

- 1 ovocna Skrupina na zakusok (priprava opisana dole)
- 5-06velkych osupanych broskyn

- 3 polievkové lyZice Cerstvej pomarancovej Stavy

- 172 salky surovych sekanych orechov kesu

- 3 polievkové lyZice javorového sirupu

- 172 salky vody

- [ kavova lyzicka vanilkového extraktu

- Cerstve listky mdty na ozdobu

Ingredience: (Ovocna Skrupina na zdakusok):

- 1/3 salky slnecnicovych semien

- 172 salky sezamovych semien

- 1/3 salky pekanovych orieskov alebo mandli

- 1/3 salky suchej nesladenej kokosovej mucky

- 172 5alky hrozienok (dostatocné mnozstvo, ktoré zmes zlepi)
- 1 salka mdkkych datli bez kostok

Postup:

1. Pripravte Skrupinu a nechajte v chladnic¢ke ochladit’.

2. Broskyne nakrajajte na tenké polmesiaciky. V miske zmieSajte broskyne s
pomarancovou Stavou a odloZte.

3. Kesu dajte do mixéra spolu so sladidlom, vodou a vanilkou. Mixujte dohladka a
krémovita. Kym mixér bezi na nizke obratky, otvorom vo vrchnaku tenkym pramienkom
prilievajte olej, az zmes zhustne, ale este je vlacna.

4. Spodok skrupiny pokryte tentkou vrstvou krémovej zmesi kesu. Pridajte vrstvu platkov
broskyne usporiadant ako okvetné listky, znovu natrite krémom z keSu a takto ukladajte
dal$ie vrstvy, v najvrchnejSej buda broskyne. Prostriedok "kvetu" ozdobte métovymi
listkami.

5. Aspon 2 hodiny pred podavanim chlad’te v chladnicke.

Ovocna Skrupina na zikusok:

1. Pomel’te v robote najemno semienka, orieSky a kokosovi mucku. Pridajte ovocie a
spracuvajte, ak treba, pridajte eSte hrozienka, aby sa zmes vyformovala do gule.

2. Zmes natla¢te do formy s priemerom 22 cm. Skrupina bude asi 6 mm hrub4. Prstami
zvliite okraje. Skrupina je takto pripravena na plnenie.

- podla mnoZstiev uvedenych v recepte mozete nahradit ktorékolvek oriesky alebo
semend inymi

- ak sa vam zmes nechce sformovat do gule, pridajte zopar polievkovych lyZic jablcnej
Stavy, mandlového mlieka alebo mlieka z kesu ci vody.

Variacia: Aby ste dostali poriadne kaloricki pochutku, mozZete z tejto zmesi usulat’ gulky
vel'kosti viasského oriecha alebo tycinky, obalit' v kokosovej mucke a zmrazit ich.
Ale ved' to je pre vds "nic¢ nové pod slnkom" &)
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7.30 Cokolddové kuliéky
11.1.2009 21:51 | Advid | Sladkosti

Ingredience:

- kakao
- kesu
- tahini
- med
- kokos

Postup:

Rozmixované kakao a keSu smichdme s tahini a medem a tvarujeme do kuli¢ek, které pak
obalime v kokosu. Jime po troskéch. ©

7.31 Cokoldadovo marcipanové kuli¢ky
11.1.2009 19:51 | Neo | Sladkosti

Ingredience:

- mandle (oloupané)
- datle
- karobovy prasek (svat. chleb)

Postup:

Op¢ét rozmixovat nejdiive mandle, pak ptidat datle (pal na pil), rozmixovat a vytvarovat
kuli¢ky, které se pak vyvaleji v karobovém prasku. Déle se daji udélat docela dobie
cookies z bananti a para-ofechii. Rozmixovat v mixeru a pak nechat ususit pfes noc
(n¢kdy i den poté, zalezi na poméru). Mezi moje nejoblibenéjsi cukrovi ted’ ale patfi
melouny, zluté¢ druhy manga, kaki, sapodilla a durian.

7.32 Modreé kulicky
11.1.2009 19:47 | Neo | Sladkosti

Ingredience:

- slunecnicova seminka

- rozinky

- zdzvor

- modra makova seminka

Postup:

Postup stejny (jako u bilych kulicek), nejdiive slune¢nicova seminka na kasi, pak ptidat
rozinky (opét pil na piil) a trochu zdzvoru. Vyvalet kulicky a obalit je v rozmixovanych
makovych seminkéach.
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7.33 Bile kulicky
11.1.2009 19:44 | Neo | Sladkosti

Ingredience:

- mandle (oloupane)
- rozinky

- skorice

- kokosova moucka

Postup:

Mandle a rozinky (pll na piil) rozmixovat v kuchyiiskem robotu (nejdfive mandle na
kasi, pak teprve rozinky. Zkuste to udélat opacne, pochopite pro¢ @). Do toho pridat
trochu skofice a vytvarovat z toho kulicky, které se pak vyvaleji v kokosové moucce.

7.34 Chalva
11.1.2009 19:18 | sorry | Sladkosti

Ingredience:

- 1§ sezamovych semienok

- 2L vlasskych orechov posekanych na drobno
- 2 L hrozienok pokrajanych na drobno

- 1 L schladeného medu

Postup:

Sezamové semienka vymixuj na kavovom mlynceku. Pridaj orechy, hrozienka a med.
Ohybnou stierkou vypracuj na tazkt masu, pripominajicu husté cesto. Z masy vytvaruj
gul’ocky / priblizne 12 /. Ak ked’ je chalva vel'mi chutnd, pozor na "preddvkovanie".

7.35 Sezamové kuli¢ky
11.1.2009 18:53 | Kata | Sladkosti

Ingredience:

- sezamové seminko

- med

- kokos, karob alebo skorice
- rozmixované rozinky

- voda

Postup:

Rozmixovat sezamové seminko nebo namlit pfes GreenStar, pak v misce smichat s
trochou medu (podle toho,jak to chceme sladké-nékdy ani neddvam), ptidat neco z
nasledujiciho podle toho, jakou chceme ptichut: kokos, karob, skofice, rozmixované
rozinky a nakonem pfilijeme trochu vodu, aby se z toho daly tvofit kulicky. Kuli¢ky na
talif a z talife do pusy.
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8.1 Karamelova jablka

Ingredience (porci 1-2):

- 1/2 salku slunecnicovych seminek
4-5 datli

citronova Stava

1 IZicka vanilky

jablka

Postup:

Tento recept vznikl pii mych pokusech o chutnou, nizkotu¢nou, snadnou a rychlou
svac¢inku. Mym kamaradim tato pochoutka svou chuti pfipominala karamelova jablka. A
méli pravdu. (Pfiprava trvé asi 5 minut.)

Rozmixujte slune¢nicova seminka spolu s datlemi, vanilkou a citronovou §t’avou.
Vzniklou smés rozprostiete na platky jablek. Dobrou chut’!
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8.2 Ananasovy dortik
21. dubna 2009 v 20:41 | Teri | Speciality

Ingredience (6 porci):

- 6 platkii ananasu
- 1 salek malin a ostruzin
- citronova nebo pomerancova kiira BIO
- Cerstvy ovocny dzus
- 6-8 listku maty
- skorice
Postup:
1. PoloZte platek ananasu na talifek.
2. Ananas ozdobte malinami a ostruzinami a miizete pokropit ovocnym dzusem.
3. Na vrchu dozdobte pomerancovou kiirou.

4. Posypte skofici a ozdobte listkem maty.
Dle fantazie mizete dortik vylepsit svym oblibenym krémem.
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8.3 Ovocné jednohubky s ¢okoladou
19. dubna 2009 v 8:50 | Rita | Speciality

Ingredience (Banana and Strawberry Chocolate Drizzled Skewers):

- banany

Jjahody

cokoladovy krém

kokosovy olej

1 vetsi kavova [Zicka kakaa, 1 avokado, med

Postup:

Banany a jahody na Spejli pokapeme oblibenym ¢okolddovym krémem, jako je napft.
Cokoladovy puding od veri (v rubrice Sladkosti): kokosovy olej (mozné by se dal
nahradit 1 kokosem nebo vodou z né&j), 1 vétsi kavova 1zicka kakaa, 1 avokado, med
- od ¢okolady k nerozeznéni. Je to dobré s bandnem, méla jsem to sice jen jednou.
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Dalsi ovocné kombinace pro inspiraci:

Ingredience:

jahody

ananas

ananasovy meloun
(Ize pridat i mango)

Postup:

Ingredience:

- banan
- ananas
- Cokolada

Postup:
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8.4 Ovocné Spejle
18. dubna 2009 v 21:39 | Jenn | Speciality

2 ¢ .
N\ s

R

Ingredience - muj vzorec pro ovoce na Spejli je:

- zelené hroznové vino

- meloun

- Cervené hrozno

- pomeranc

- zelené hrozno

- anananas

- Cervené hrozno

- jablko

- zelené hrozno.

- I meloun nakrajeny na kostky

Postup:

Tento rok jsem se rozhodla zkusit néco nového. Inspirovand jednim narozeninovym
obédem jsem se rozhodla zatradit ovocné $pejle mezi své recepty. Postup je jednoduchy.
Koupite dfevéné Spejle, nakréjite rizné druhy ovoce a navléknete je na Spejli.
Nevypada to tak lakaveé? Pouzijte setfiznuty vrSek z melounu jako podstavec a zapichejte
do n&j hotové Spejle.

Dalsi vyhody ovocnych Spejli:

#1 Vypada to velmi pusobivée. Kdyz jsem prinesla tento ovocny tac z kuchyné mé pratele
velmi zaujal.

#2 Snadneéji se da jist (behem rozhovoru i chiize).

#3 Ovoce se snadnéji rozdeéli mezi hosty. Pozorovali jste nekdy, které ovoce se obvykle sni
nejrychleji- meloun, jahody (které jsem nyni nepouzila) a ostatni jako jablka .. atd.
zustavaji. Diky ovocnym Spejlim se sni vse.
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8.5 Melounové dortiky
16.4.2009 v 0:37 | goddessofthegarden | Speciality

Ingredience:

- I meloun nakrajeny na kostky
- 2 Salky kesu macené 2 hodiny
- Sdlek agave

- vanilka de chuti

- voda dle potreby

- borivky

Postup:

Rozmixujeme keSu s agave, vanilkou a vodou. Vytvofenym krémem ozdobime
melounové kostky. Dozdobime bortivkou. Dobrou chut’!
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8.6 Bananové palacinky s jahodami
5.4.2009 09:36 | Susan | Speciality

Ingredience:

- jahody
- boruvky

Ingredience (Palacinky):
- 3 banany
- Stava z I citronu
Ingredience (Krém) :

- duzina z 1 kokosu
- 1/2 salku macenych (pres noc) kesu orisku (raw kesu z lifefoodu)
- Spetka vanilky

Postup:

Palacinky: Banan rozmixujte s citronovou stavou, ze smési vytvoite placicky a ususte v
suSicce.

Krém: Rozmixujte kesu, potom ptidejte kokos a vanilku a domixujte.

Assembly: Polovinu palacinky pottete 1zici krému, pfidejte ovoce a znovu krém.
Palacinku piehnéte a uz jen vychutnejte!
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Speciality

8.7 "Brouci"
1.4.2009 20:56 | s.arik | Speciality

Ingredience:

- slunecnice
- provensalske byliny
- paliva paprika
- sul
Postup:

Uz podruhé délam brouky, dobrota. Do misky nasypu asi dvé hrsti slune¢nice,

necelou 1zi¢ku provensalskych bylin, pil 1zicky palivé papriky a Spetku soli. Zaliju
trochou vody, cca tak, aby to slunecnice vSechno nacucla. Tak 10h to necham ve vod¢ v
misce, pak piesypu na talifek, rozprostfu, ddm na sluni¢ko uschnout. Vzdycky to snim
jesté vihké, ale myslim,Ze vysusené by chutnaly ako ty z LF &( lifefood - "brouci" ).
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8.8 Okurkové rolky
30.3.2009 01:08 | k.winky/Nimisha | Speciality

Ingredience:

- [ salatova okurka
- 1 Cervena paprika
- salatoveé listy

- 1 avokado
o avokadova pomazanka:
= avocado
= Cesnek
= sul

= olivovy olej
= citronova §t'ava

Postup:

Doma jsem chtéla prekvapit maminu, tak jsem pfipravila veceti, méla radost, kdyz pfisla,
opravdu se mi to povedlo . Tady je kdyZ tak recept: (okurkové rolky - video)

(s prominutim, pani moc na vitaridnku nevypada @). Jen avokéadovou kasicku jsem
ochutila bylinkovou soli, par kapkami citronu a nakrajela do ni ¢erstvy kopr... papriku
jsem koupila bio v Tescu, ale stejné mi moc nejela, néjak mi paprika pfestala chutnat..
Dlouhé¢ tenké platy okurky potfeme avokddovou pomazankou. Na jeden konec pii¢né
poklademe kratsi kousky papriky, okurky, avokéada a salatu a celé srolujeme do konce.
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8.9 Raw pizza
29.3.2009 23:25 | Rose | Speciality

Ingredience:

- rozmarynové placky z LF
- rajcatova smeés

Postup:

Na zaklad jsem pouZzila rozmarynové placky z LF ( lifefood - placky - sloZeni: Inéné
seminko, para ofechy, mrkev, dynové seminko, pohanka, bazalka ¢erstva, rozmaryn
suSeny, ¢esnek, stil motska nerafinovana ), na tom rozmixovand rajéatova smés
(pfedem namocena susena rajcata, 1 Cerstvé rajée, 1 jarni cibulka, zelena petrzelka

a 2 1zicky agave sirupu). Na ozdobu co diim d4, v tomto pfipad¢ marinované Zampiony
(viz zampionovy salat), paprika, jarni cibulka a petrzelka.

8.10 Vitarianskeé hranolky
15.3.2009 09:23 | Renda S. | Speciality

Ingredience:

- kedlubnu
- olivovy olej
- kurkuma (turmeric)
- sul
Postup:

Ahoj, nakrajis Cerstvou kedlubnu na hranolky, polijes$ olivovym olejem, trochu kurkumy
(turmeric) a soli a zamichaS. Namacis tteba do rajcatového dipu.
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8.11 Banan s ananasovo-kokosovym krémem
4.3.2009 20:41 | Pavlina | Speciality

Ingredience:

- anands

- kokosovy olej
- med

- banan

- list maty

Postup:

Rozmixovala jsem kus ananasu, asi 2 1zice kokosového oleje a med. Nakrajeny banan na
kolecka jsem touto dobrotou polila a posypala listy maty. (Méatu jsem méla zmrazenou z
Makra, ale bylo to i tak dobr¢).

8.12 PInéna rajcata
16.1.2009 07:53 | listy | Speciality

Ingredience:

- oriskovy "syr" s bylinkovou himalajskou soli
- avokadova pasta s cesnekem
- mixovana kli¢ena cizrna s mrkvi a ochucovadly

Postup:
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8.13 Banan v kokosu
15.1.2009 21:14 | ohz | Speciality

Ingredience:

- 2 banany
- strouhany kokos
- mandle

Postup:

Banany nakréjejte na platky a obalte v kokosu. Nahoru poloZte mandle, pied tim ptes noc
namocené ve vod¢ a zbavené slupky.

8.14 Broskve s kokosovym krémem a visSriovou omackou
15.1.2009 06:48 | realita.tv/ohz | Speciality

Ingredience:

- broskev
- strouhany kokos — moucka
- avokado
- rozinky
- visné
Postup:

Broskve rozpilte, nozem zvétSete prostor uvniti a rozlozte broskve na talifi. Kokosovou
moucku rozmixujte s trochou vody ( vody jen tolik, aby se mixér tocil ), pfidejte avokado
zbavené slupky i pecky, znovu rozmixujte a vimichejte hrozinky. Vzniklym krémem
naplnte pilky broskvi. Ted’ uZ jen rozmixujte viSné a zalejte omackou broskve.
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8.15 Matjesy z cukety
13.1.2009 03:35 | Advid | Speciality

Ingredience:

- lkg cukety (oloupané, bez jader, nakrdjené na tenké platky nebo kosticky)
- 20 dkg cibule

bobkovy list (5)

nove koreni (10)

pepr cerny cely (20)

1 IZice soli

olivovy olej
Postup:
Népad na tuhle pochutinu mi vnukl Alchemist. Po promichani nechame 2 az 4 hodiny
odlezet. Cuketa pusti hodné¢ vody, takze dale jiz Zadnou vodu neptidavame. Ja to odlezet
nenechal a rovnou zalil olejem. Taky jsem to nesolil, takze by to tu vodu stejné nepustilo.
Nechutna to jako matjesy, ale je to moc dobry. Pokud mate radi cibuli, tak to date na
jeden zatah.
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8.16 Vita-sushi
11.1.2009 22:31 | wiastislawa | Speciality

Ingredience:

- mrkev

- celer

- petrzel

- avokado

- citronovad Stava

- Fasa nori

- list salatu

- klicky vojtesky
Postup:

Jemng& nastrouhdm mrkev, celer a petrZel a promichdm s rozmackanym avokadem a
troskou citronové §t’avy na pomazanku. Na roletku*)dam fasu nori, na ni pfipravenou
pomazanku, na ni list salatu a klicky vojtésky. Zaroluju, zmacknu a nakrdjim. Kdyz se
fezy narovnaji na hezky talitek vypadaji efektné. Kdyz si to délam jen pro sebe tak
nekrajim ale ukusuju z celého.

*)e to specialni bambusova roletka-pomiicka na kterou se poklada nori pri vyrobé sushi-s
Jjeji pomoci se sushi da srolovat - ja ji kdysi tézko shanéla, ale koukala jsem, Ze dneska uz
Jji maji i v Hypernove v koutku mezindrodni kuchyné a 100% v Japaku v prazskych
Dejvicich. V pripadé nouze jde pouzit i bambusové prostirani-ale ma veétsinou nesikovny
rozmér Da tim padem to s nim jde hiv.
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9.1 Kokosky
14.2.2009 11:07 | veri | Susené placky

T

Ingredience:

- 3 $alky suseného kokosu

- 1 a 1/2 salku rozemletych mandli
- [ [IZicka vanilky

- 4-5IZic medu

- 2-3 [Zice kokos.oleje

Postup:

Tésto by se mélo akorat slepit, kdyztak dat min medu nebo vic, zalezi.D4 se to jist i tak
(tfeba jako kulicky) a nebo susit cca 24hod (ja suSila na tusim 40, prosté nesusit na 60, no

©)

9.2 Hruskové placky
30.1.2009 07:00 | listy | Susené placky

Ingredience:

- rozmackané hrusky
- mlety zlaty len

- sekané kesu orechy
- skorice

- trochu medu

Postup:

ohz: makové hrusky: hrusky, mak.Hrusky nakrdjejte na platky a obalte v namletém mdku.
Hrusky v keSu: hrusky kesu.Kesu orisky rozemelte a obalte v nich hrusky.
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9.3 Vita placky
27.1.2009 21:42 | s.arik | Susené placky

Ingredience:

- 300g zlatého Inu

- 1 PL provensalskych bylin

- sl

- malé mnozstvi vody.
Postup:

Prave jsem udélala vita placky: 300g zlatého Inu najemno pomlit, 1 PL provensalskych
bylin, siil, malé mnozstvi vody. S té€stem se pracovalo Gzasné, hmotu jsem rozdélila na 6
hromadek, vZzdycky jsem jednu hroudu tésta poloZzila na A4 peciciho papiru, ptehla papir,
rukou vytlacila néjakou placku, uhladila, rozeviela papir a placku piesunula na plech, s
¢istyma rukama a za tfi minuty bylo hotovo.

Mnaaaaam. tak tohle JE ndhrada chleba! po 6 nebo 7 hodinéach na topeni jsou placky
vlaéné, nelepi, netrhaji se, chutnaji se slunénkou skvéle

listy: tak jsem dneska d¢lala taky placky - zlaty len, mrkev, majoranka, mlety kmin

i
(opraveno'=').
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9.4 Masoveé" placicky
22.1.2009 07:27 | Hugo z Hor | Susené placky

Ingredience:

- vlasaky

- Slunecnice

- mandle

- cibuli

- Cesnek

- mungo

- kmin a jiné koreni
Postup:

Tteba predevcirem jsem zhomogenizoval moc¢ené vlasaky, slune¢nice a mandle, cibuli,
cesnek, trosku kli¢eného munga, pfidal kmin a jiné koteni, vytvaroval placi¢ky, dal do
susicky na 8 hodin, v€era ochutnal a mélo to vynikajici chut’, ndpadné pfipominajici
maso. Je to moc dobré, ovsem ve veétsim mnozstvi je to urcité tezké.

"Meat-like'" placky s Zampiony: zgéésované vlasaky + slune¢nicové seminka + par
liskact + cibule + ¢esnek + néjaké to koteni + par Zampionli

umné zpracované v tésto, vypracované v placky a vlozené do susicky na noc - seminka a
ofechy samoziejmeé taky macené). Moc mé chutnaji, ovSem jsou ponékud tézsiho kalibru

listy: Zkousela jsem Hugovy "masové" placky a udélala fotku. Jelikoz mé to chutové
hooodné zaujalo, tak snad nebudu lind zas nékdy vytvorit a pak snad bude i foto lepsi.. @
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9.5 Kokosové makrénky
19.1.2009 19:38 | Hugo z Hor | Susené placky

Ingredience:

2 1/4 salku strouhaného kokosu
10 datli

1/2 salku medu

1 ¢ajova lZicka vanilky

Postup:

Kokosové makrénky s jahodovou piichuti (minam, moc se mé povedly). Recept jsem
nasel kdesi na anglicky hovoficim webu, tady je:

Vsechny ingredience umixujte, vytvarujte v koule, které rozmacknete na tloustku asi 2
cm. Pokud je tésto pfili§ husté a v mixéru se nechce spojit, ptidejte vice medu. V
dehydratoru suste pii teploté 40°C asi 6-8 hodin.

Variace: Misto vanilky miizeme pouZit:

3 jahody (ja davam na tohle mnoZstvi kokosu tak 20 jahod)

vystavenou pulku pomerance

vystavenou ctvrtku citronu

pul polévkove lZice karobového prasku (nebo par kakaovych bobii, rozemletych
na prasek)

ctvrt Salku drcenych mandli nebo polévkovou IZici mandlového masla

Jahodové a ¢okoladové makronky mam je$té navic udélané najemno - kokos jsem
rozmixoval s vodou, ptfidal rozemleté ¢okoboby (poptipadé jahody) a rozsekané datle (do
jahodové jsem datle nedaval, nahradil je medem) a chvilku jesté mixoval, pak ptidal jesté
malinkaté mnozstvi medu na jemné doslazeni a dal susit na 24 hodin pti 36°C (po 12h
otocCit, staci 1 polovi¢ni doba, je to pak mekei).
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9.6 Placky s cuketou
12.1.2009 08:08 | listy | Susené placky

Ingredience:

- Inéné seminko

- cuketa

- paraorechy

- himalajska sul

- majordnka (nebo jiné koreni)
- Cesnek

- voda.

Postup:

Mleté (popf. z€asti celé) Inéné seminko, najemno nastrouhana cuketa, sekané paraofechy
(nebo jin€) himal4jska siil, majoranka (nebo jiné kofeni), volitelné cesnek, voda.
Smichat, vyrobit placky, ususit.
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9.7 Pohankové susenky
11.1.2009 23:58 | Tereza | Susené placky

Ingredience:

- pohanka

- suSené Svestky nebo datle

- muskatovy orisek a skorici

- neco co absorbuje vodu - strouhany kokos, slunecnicové seminko, len, susena
jablka, vilasskeé orechy, pohanku-lamanku chcete-li fat-free susenky, raw kakao ...

Postup:

Pil kila pohanky namocime pies noc a rano vodu slijeme. Asi 250g susenych Svestek
(nebo datli) namocime na hodinu do vody a poté i s touto vodou umixujeme. Smichame s
pohankou a pfiddme muskatovy ofiSek a skofici. Tim vznika zakladni smés a prostor pro
fantazii. Vzhledem k tomu, Ze smés je v této fazi piilis fidka a suSeni by trvalo pfilis
dlouho, je potfeba dodat podle chuti néco, co vodu absorbuje - strouhany kokos,
slune¢nicové seminko, len, suSena jablka, vlasské ofechy, pohanku-ldmanku chcete-li fat-
free suSenky, raw kakao... Smés pak rozetfeme na pecici papir, vyryhujeme pozadované
tvary a ddme na topeni ¢i na slunce, pfipadné do trouby pokud lze nastavit na 40°C.
Vyborné jsou susenky k snidani zalité konopnym mlékem.

Pohdanky BIO kokosové — vyborné pohdankové suSenky 7 Lifefoodu
Slozeni: pohanka BIO, rozinky BIO, strouhany kokos BIO, skovice mleta BIO, muskatovy
orisek mlety BIO
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9.8 Jablickové placicky
11.1.2009 22:20 | Eva Koci | Susené placky

Ingredience:

- nahrubo postrouhana jablicka
- pomleté [néné seminko

- med

- skorice

- posekané vlasské orisky

- pro lepsi spojent i trochu vody

Postup:

Smichat, konzistence husté kase, na pecici papir udélat placi¢ky a ususit v suSicce na
ovoce.

9.9 Sladké krekry
11.1.2009 21:19 | Advid | Susené placky

Ingredience:

- slunecnice, dyné, sezam, len - prosté cokoli mate doma
- rozinky a vodu
- skorici

Postup:

Uplné se to stydim psat, jak je to primitivni. Smichame seminka co dim dé (sluneénice,
dyné, sezam, len - prosté cokoli mate doma) Len je dilezity, protoZe to pak slepi.
Ptiddme rozinky a vodu. Vody tolik, aby to po nabobtnéni §lo mixovat. Nechame cca 2
hodiny obZzivnout, pak pfiddme skofici a umixujeme. Susime na plechu na pecicim papite
nebo jak je kdo zvykly. Pro dokonalou kiupavost doporucu;ji susit tak 3 dny.
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9.10 Snidané sampionut aneb Musli buckwheaties
11.1.2009 21:04 | Tereza | Susené placky

Ingredience:

- pohanka

- suSené Svestky

- skorica

- muSkatovy orisek

- strouhany kokos, slunecnicovad seminka (predem namocena asi na hodinu),
viasaky, susena jabka, celé rozinky a cokoli dalsiho nds napadne...

Postup:

Namocit pohanku pfes noc, rano slit pfebyte¢nou vodu, namocit suSené Svestky asi na ptl
hodiny - pfedem oplachnout pokud v teplé vodé¢ pokud na nich bylo E220 a spol. (v
puvodnim receptu jsou rozinky) rozmixovat posléze i tou vodou nalit na pohanku a ptidat
skofici a muskatovy ofiSek a dale dle fantazie strouhany kokos, slune¢nicova seminka
(pfedem namocena asi na hodinu), vlaSéky, suSena jabka, celé rozinky a cokoli dalSiho
nas napadne, vzdycky délam cicer riznych variaci rozettit na pergamenovy papir a susit,
pak nalamat na kousky k snidani polit sezamovym mlikem, mandlovym mlikem nebo
ovocnym koktejlem, je to niamka

9.11 Lnéné placicky ala pizza
11.1.2009 20:36 | RadkaS' | Susené placky

Ingredience:

- 450g Inéné seminko (umeleme, rozdrtime...)

- 4-5 mensich rajcat

- 1/2 az I stiedni cibule

- 2 strouzky cesneku

- koreni - trochu oregano, italské koreni, morska siil

Postup:

Rozmixujeme rajc¢ata, cibuli, cesnek (majitelé odStavinovaci mohou pouzit odst’aviiovac),
pfidame kofeni a vSe nalijeme do misky, kde uz mame rozdrcend Inéna seminka. Ve
dobfe promichame az vznikne dobfe tvarna hmota. LZickou délame placicky na pecicim
papife. V troubé su§ime zhruba 24 hodin pfi teploté zhruba 30 st.C. Je to vyborny, chutna
a voni to jako pizza. Myslim, ze by se daly misto placicek d¢€lat 1 tyCinky. Placicka je
dobra jen tak, nebo ji jemné potiu avokaddem a ptikusuji cibuli, raj¢e poptipadé dalsi
zeleninu. Dobrou chut’!
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9.12 Capaty
11.1.2009 19:16 | sorry | Susené placky
Ingredience (Mnozstvo podla uvazenia):
- pSenicny srot
- vegeta / bez glutamanu /
- majordnka
- cesnak
- slnecnicovy olej
- voda

Postup:

Suroviny zmieSame a suSime na radiatore, alebo slnku. Ja nie som trpezlivy tak to mierne
zapeciem vo vaflovaci. Je to miesto chleba. Na buduce prezradim viac.
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10.1 Kokosova zmzlina
16. dubna 2009 v 23:00 | Tommie | Zmrzliny

Ingredience:

- mlady kokos

- agadvovy sirup

- 1/4 IZicky vanilky

- Spetka soli
Postup:

Rozbijte mlady kokos, vylijte kokosové mléko a vydlabanou duzinu spolu s mlékem
rozmixujte, pridejte agdavovy sirup de chuti, 1/4 IZicky vanilky a Spetku soli. Domixujte,
vznikly krém nalijte do zmrzlinovace a vyrobte zmrzlinu.
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10.2 Mangové osvézeni
16. dubna 2009 v 19:35 | Tommie | Zmrzliny

Ingredience:

- 4 salky nakrdajeného manga
- Stava z jednoho pomerance
- agavovy sirup de chuti

- Spetka morske soli

Postup:

Rozmixujte uvedené suroviny. Tato pochoutka je lahodna a tak osvézujici v horkych
letnich dnech. Je snadnéjsi ji pfipravit v pfistroji na zmrzlinu.

~ |

Pripraveno k servirovani. Mata prida osveéZujici viini.
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10.3 Jahodovo-bananova zmrzlina
20.3.2009 21:09 | RadkaS | Zmrzliny

Ingredience:

- 1 zmrazeny banan
- 5 Cerstvych jahod

Postup:
Umixovat, nema to chybu, pravé si pochutnavam, nami, niam.

10.4 Zmrzlina tfi barev
15.1.2009 07:00 | realita.tv/ohz | Zmrzliny

Ingredience (Vanilkova):

- 3 banany
- Spetka mleté vanilky

Ingredience (Jahodova):

- 2 banany
- mrazené jahody

Ingredience (Meruiikova):

- 2 banany
- mrazZené meruiky

Postup (Vanilkova):

2 banany oloupejte, rozlamejte na mensi kousky a zmraZte. Zmrazené je dejte do mixéru,
pridejte nalamany 1 Cerstvy banan a trochu vody, jen tolik, aby se pohli noze mixéru.
Pokud mate sakra vykonny mixer, vodu nepfidavejte. Rozmixujte tak, Ze po chvilce
mixovani smés 1zici prevratite, dokud neziskate zadanou konzistenci. V prabéhu
mixovani ptidejte vanilku.

Postup (Jahodovad):  rozmixujte banany, pridejte jahody a spolecnée rozmixujte.

Postup (Merunkova): rozmixujte banany, pridejte meruiiky a spolecné rozmixujte.
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10.5 Jahodova zmrzlina
11.1.2009 23:06 | tvx | Zmrzliny

Ingredience:

- mrazené jahody
- bandn

- sezam

- kakaové boby

- med

Postup:

Vysledkem je pii nezndmém pomeéru cosi jako zmrzlina MROZ. Honéno juicerem.

10.6 Oriskova zmrzlina
11.1.2009 19:22 | sorry | Zmrzliny

Ingredience:

- 2 zrelé banany
- 1 L lieskovych orieskov pomletych

Postup:

Pokrajané bandny zmraz a vymixuj na krém. Do bandnovej zmrzliny vmixuj pomleté
lieskové oriesky. Daju sa pripravit’ aj iné druhy zmrzlin, zdkladom je vZdy banan. Do
ktorého vmixujeme iné zmrazené ovocie.

10.7 Bananova zmrzlina
11.1.2009 19:20 | sorry | Zmrzliny

Ingredience:
- 2 vdcsie banany
Postup:

Banéany nakrajaj na kolieska a daj do mraznic¢ky zmrazit. Zmrazené banany mixuj
dovtedy, kym skrémovatejt. / Pozor nie kazdy mixér je schopny zmixovat’ zmrazené
ovocie /. D4 sa uskladiiovat’ len v mrazni¢ke. Komu vadia banany ako cudzokrajné
ovocie, nech to nahradi cesnakom.
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10.8 Boruvkova zmrzlina
11.1.2009 19:15 | yenn | Zmrzliny

Ingredience:

- 1 litr boruvek

- 2 avokada

- par lZicek medu
Postup:

Rozmixovala jsem tak litr boriivek, dvé avokada a par 1zicek medu a dala zmrazit. Tak
dobrou zmrzku jste jeste nejedli :-) Ani zaryti masozravci nepoznali, ze tu krémovou
chut’ ned¢l4 Slehacka,ale avokado. Dobra byla taky kombinace meruiika + banén.

10.9 Italska zmrzlina
11.1.2009 18:10 | mlok | Zmrzliny

Ingredience:
- led

- ovoce
- mdta

Postup:

Rozsmelcovany led s kousky ovoce a ¢erstvou matou. Pokus o nemléénou raw zmrzlinu
- v Italii to za hii§né penize prodavaji jako granite.
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