


»Prakticka a pfehledné napsana kucharka plna lahodnych receptt a inspirace
pro viechny, kdo chtéji zdravou, ale hlavné chutnou alternativu. Recepty
jsou jednoduché a ¢asové nenarocné, bez slozité piipravy a tézko dostupnych
ingredienci. Skvéla prace!*

Tereza Havrlandovd, Lifefood CZ

Cesta ke $tihlému télu a zaficimu zdravi mize byt do-
stupna kazdému z nas. A staci tak maélo. Tieba se jen
zamyslet nad moudrostmi, které jsou znamé v kazdé
kultufe a v kazdé dobe.
Nenabizi nam snad sama ptiroda zdravou stravu plnou
zdravych latek? Nabizi. Bohuzel, tepelnou tipravou, kte-
rd je dnes bézna, ptichazeji potraviny o viechny vitami-
ny a enzymy, které nepieziji teploty nad 45°C. Ale co
muzZeme délat?
Redeni ptinasi neinavna propagatorka tzv. Zivé stravy,
Véra Talandova v podobé recepti na piipravu zdravych
jidel vynikajici chuti, které zustavaji plné enzymu a vitamint. V receptech jsou
pouzity suroviny pouze syrové, maximalné susené za nizkeé teploty. Staci pohléd-
nout dovnitt této knihy a zjistite, jak jednoduchou piipravou lze ziskat velmi
N 978-80-903997-9-2  2dravou a chutové vynikajici stravu. A to i v ptipadé

Ill " ll sladkosti, kteryin je vénovéna cela jedna kapitola.

Véra Talandovd

Ano, cesta ke zdravi, §tihlosti a vitalité je dostupna
kazdému z nas. ProtoZe se stivame tim, co jime. Jsme
tak Zivi a zdravi, jak Ziva a zdrava je strava, kterou se
Zivime.
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Predmiuva

Psal se rok 2004 a ja drzela v ruce knizku od
amerického,,quru” Zivé stravy Davida Wolfa The
Sunfood Diet. Byla to kniha objemnad a vzhle-
dem k tomu, Ze nejsem ndruzivy ctenar, vzbu-
zovala ve mné svou tloustkou trochu nedGvéru.
Samotny nazev knihy a jeji zvlastni obalka mne
ale natolik zaujaly, Ze jsem ji oteviela a pomalu
se zacetla do jejich radka...

Byla jsem tenkrdt na navstévé v USA za svou
sestrou, bylo mi 22 let, a zrovna v té dobé jsem
zacinala fesit pomalu se vynofujici a nikam ne-
mizejici riizné drobné zdravotni neduhy, které
ale ve svém souctu zacinaly byt jiz ponékud
nepiijemné. Trochu jsem to se sestrou probirala
aona mistrcila do ruky knihu se slovy:,Na, pre-
(ti si tohle, to by ti mélo pomoct.” Zdalo se mi
tenkrat Silené, Ze bych viibec mohla nékdy tak
tlustou knihu docist. Co jsem ale v knize nasla
mé natolik nadchlo, Ze jsem ji precetla jednim
dechem. Kniha naprosto radikalné a od zakla-
du zménila cely mj Zivot a prakticky pres noc
jsem se stala vitarianem.

Vitaridn je cesky termin, kterym se oznacuji pri-
Znivci Zivé stravy. Ziva strava je pojem oznacuji-
d stravu zaloZenou na rostlinné stravé tepelné
neupravované, v podobé co nejblizsi tomu,
jak ji priroda vytvorita. Zd(raziuji, Ze se jedna
o stravu rostlinnou, nikoli stravu Zivou proto,
Ze by se ,jeSté hybala”. V anglictiné se tomuto
stylu fikd raw food a jeho nasledovnikim raw
vegan, ale piimy preklad do cestiny neni piilis
libozvucny, a proto tedy Ziva strava a vitarian.
Vitaridni se Zivi pfevzné syrovym ovocem
a zeleninou, salaty, seminky a ofiSky viemoz-

nych druhd, klicky, suSenym ovocem a pokrmy
pripravenymi ze zminénych potravin. Témito
pokrmy mohou byt rlizné pomazanky, polévky,
dresingy, dipy, nepecené dortiky a cukrovi bez
cukru, rolky, nepecené placky, krekry, susenky
a rlzné dalsi dobroty. Spolecnym jmenovate-
lem vieho je pfiprava do 45°C, coZ znamena,
Ze veskeré pokrmy jsou bud' pouze smichané
nebo mixované za studena, pripadné susené
v dehydrétoru (nebo jednoduse na topeni ci
v troubé na nizkou teplotu). Polévky se pfi-
pravuji mixovanim zeleniny za studena anebo
s pridanim teplé vody ci ohfatim na teplotu, pfi
které v polévce pohodiné udrzime prst. A jaky
to md viechno diivod?

Pri teploté 45°C a vysSi dochdzi k poskozeni
a zniceni enzymd v potravindch. S dalSimi
stupni navic dochdzi k postupné likvidaci vita-
mint a znehodnoceni mineralt. Zakladni vy-
Zivné latkyjako jsou sacharidy, bilkovinya tuky
méni's vysSiteplotou zasadnim zplisobem svoji
molekularni strukturu. Strava varena, smazend
a pecena, neboli strava v dnesni dobé stan-
dardni, je tak zcela zbavena svého enzyma-
tického a zivinného obsahu. Diky tomu je to
strava mrtvd, strava bez Zivota. Oproti tomu si
ale obvykle uchovava znacné mnozstvi kalorii
— kalorii bez vyzivy, tedy prazdnych kalorii.
Lidské télo pak musi vynalozit daleko vétsi dsili
a mnohem vét3i mnozstvi vlastnich enzymd,
aby takovou stravu mohlo viibec zpracovat,
coZ se mu navic nepodaii beze zbytku. Takova
strava v téle zanechdva pomérné znacné mnoz-
stvi toxickych latek, a pokud je télo vycerpané

z piemiry takové stravy, nezbyva mu uz energie
na to se toxickych latek zbavovat. Disledkem
byva obvykle nadvaha ¢i obezita, nebo nemoc,
pripadné oboji. Télo si nadmiru toxickych latek,
kterych se uz nezvladne zbavovat, bud' uklada
do tukovych zasob, anebo se jim jiz nedokaze
branit a demonstruje to néjakym zdravotnim
problémem. Dlouhodobé vycerpavani enzy-
matickych zasob a spousty energie na traveni
nevhodné a na vyzivné latky chudé stravy vede
zdroven ke zrychlenému starnuti bunék a viech
tkdni. Vyysledkem vseho je pak predcasné stard
a znacné nemocnd spolecnost, spolecnost lidi
unavenych, lidi bez jiskry a bez Zivota. Nemoc,
Unava, bolest, nadvaha a omezend pohyblivost
se dnes povazuji za béznou soucast Zivota po
Ctyricitce.

Je dilezité si uvédomit, ze tomu tak nemusi
byt. Nikdo ndm neurcil tento osud a absolutné
nikdo jiny, kromé nds samotnych, nerozhoduje
0 tom, zda prozijeme cely svilj Zivot v radosti,
zdravi, pohybu a lasce nebo v nemoci, bolesti
a utrpeni. Chceme-li se tedy rozhodnout pro tu
prijemnéjsi variantu, je tieba nejprve opravdu
chtit, a potom od zakladu zménit svij Zivot-
ni styl. Neni to samoziejmé jen o stravé. Je
to i o dostatku télesného pohybu, slundi a is-
tém vzduchu, jasné mysli, psychické pohodé
a mnoha dalSich faktorech. Nicméné strava je
jednim z nejdilezitéjSich faktord, protoze plati
Ljsme to, co jime”. Na fyzické drovni jsme zcela
primo zvisli na tom, co vklddame do Ust. Kaz-
da buika naseho téla je Zivena z toho co dodd-
vame télu jako potravu. Kvalita latek a prvki,

ze kterych se buiiky sklddaji, je zcela jedno-
znacné ovlivnéna kvalitou stravy, kterou jime.
Chceme-li tedy, aby nase télo bylo Zivé, zafici a
zdravé, je nutné, abychom mu dodavali stravu
Zivou, zatici a nabitou energii. A takovou Zivou
stravou je pouze strava syrovd, strava rostlinné-
ho pivodu, tepelné neupravenad.

Inam velice dobie vétsinu ,takzvanych” pro-
tiargumentd. Byla bych velice bohatym clové-
kem, kdybych za kazdou otdzku typu:, Kde vez-
mes dostatek protein(i? A kde vezme$ dostatek
vapniku? A co Zelezo?” dostala desetikorunu.
Podrobnéjsi vysvétleni téchto a podobnych
otazek by bylo na samostatnou knihu. Zde
snad jen zminim to, Ze Ziva syrova rostlinna
strava, pokud je sprdvné pochopena a sprvné
praktikovana, v dobré, nejlépe bio kvalité, a ve
spravnych pomérech, obsahuje v dostatecnych
mnoZstvich vse, co lidské télo potfebuje. Véetné
dostatku bilkovin, vapniku, Zeleza apod. Lze to
dokdzatvédecky, je 0 tom fada studii aodborné
literatury, ale nejvétsim diikazem pro mé bude
vzdycky to, jak se citim. Citim velice dobre roz-
dil oproti dobé, kdy jsem jedla stravu klasickou,
ato i presto, Ze ani tenkrat jsem se nezivila tim
nejhorsim, co Ize v dnesni dobé vidét na tali-
fich. Naopak, stravovala jsem se,rozumné” dle
béznych dietetickjch poznatkd. To, jak skvéle
se citim dnes po témér 6 letech na Zivé stravé
slozené zejména z ovoce a z ostatniho Zivého
a vitarianského jidla, je zcela nesrovnatelné
s minulosti, byt jsem tehdy byla mladsi. A to
stejné vidim i na v3ech ostatnich mné znamych



lidech, ktefi se vydali podobnym smérem, a to
je pro mne nejvétsim dikazem.

Mizeme se podivat do divoké pfirody, do fiSe
avitat. Uz jste nékdy vidéli medvédici u spord-
ku nebo zajice s hamburgrem v tlapce? Uz jste
nekdy vidéli tygra, jak si opéka svlij obéd? A co
tieba posmrkavajici opice s kapesnikem nebo
srka co se zadychd po 200m béhu? Asi tézko,
ze. Podobné absurdity se v pfirodé piilis nevy-
skytuji. Jak je tedy mozné, Ze jediné clovek se
rozhodl svoji potravu pred konzumaci nejdrive
zcela znicit vafenim, a pak se divit, Ze je 4x do
roka nemocny? Zda se neuvéitelné, Ze se nad
touto otdzkou vétsina lidi ani nepozastavi.

Moznd namitnete, Ze preci je spousta potravin,
které se syrové viibec jist nedaji. Ale kdyz se ne-
daji jist, tak proc takové potraviny viibec kon-
zumovat? Pfiroda nam dala takovou spoustu
dobrot, které jsou chutné, skvélé a vyzivné uz
tak, jak vyrostou. Tak proc esit, Ze fazole nebo
brambory jsou syrové nestravitelné? Mdme na
vybér tolik riznych druhd ovoce, plodd, zeleni-
ny, bytinek, seminek Ci ofiskd, které jsou dobré
samy o sobé nebo smichané, Ze je obvykle ani
vSechny nevyuZzijeme. Potraviny, které jsou sy-
rové nepozivatelné a nestravitelné, s nejvétsi
pravdépodobnosti nebyly minény prirodou
k tomu, aby byly nasi potravou, a miizeme je
sklidnym srdcem vynechat.

Zivé strava se pro mne stala hned od pocatku
mym zdjmem cislo jedna a uZ tehdy jsem vé-
déla, ze se budu maximalné snazit o to, ukdzat
tuto cestu co nejvice lidem. Trvalo jesté pér let
nez jsem pochopila, jak tento zamér realizovat.
Okolnosti se sesly tak, Ze na zacatku roku 2006
vznik! Lifefood, neboli moje mala ,tovarna na
zivou stravu”. Chtéla jsem timto zplisobem do-
stat do Ceské republiky produkty, ingredience
a pochoutky, které odpovidaji principlim Zivé
stravy, a zdrovei jsou chutné a lahodné. Pred-
stavit styl Zivé stravy vice a vice lidem a uka-
zat jim, Ze Zit a jist zdravé neznamend nutné
stradani nasich chutovych bunék, ale Ze to jde
s radosti, Zivé a chutné.

Vidycky jsem védéla, ze Ziva strava by si za-
slouzila knizku receptd, a o to vétsi byla moje
radost, kdyz jsem obdrzela email od Véry Ta-
landové s dotazem, jak zafidit, aby mohla vyjit
knizné jeji sbirka Zivych recept. Ted jsem Stast-
nd, Ze se to podafilo, a Ze se konecné dostdvd
na cesky trh prvni vitaridnskd kucharka s fadou
chutnych, lahodnych a zdroven jednoduchych
a snadnych receptd. Véfim, Ze prinese mnoho
uzitku viem hledajicim a vzdavam autorce vel-
ky dik.

Tereza Havrlandova, Lifefood
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Mili pfiznivci Zivé stravy,

pred par lety by mé ani ve snu nenapadlo, Ze budu sedét za
psacim stolem a sepisovat kucharku. A to kucharku velmi
vidstni,

Ja sama hluboce véfim, a viastni zkuSenosti mi davaji za
pravdu, Ze ziva lidska burika, aby zlistala Ziva a vitalni, po-
trebuje Zivou vitaini stravu. A v sebelepsim doplriku stravy,
byt ma tipIné stejné slozeni jako pfirodni vitaminy, prosté
Zivot neni. Ten vyrobit neumime.

Kdyz jsem se rozhodla doslova ozivit sviijjidelnicek a zava-
dét co nejvice Zivé vitalni stravy na dkor mrtvé, denaturo-
vané, piné konzervantil, bylo velmi tézké sehnat informace.
Ale pokud se clovék pro néco rozhodne — podle moudrosti
kdo hledd, najde — zacala jsem objevovat pino tzasnych
véci.

Méame i spoustu pratel, kterym neni lhostejné, z ceho sitélo
buduji, a tak zkousime, vyméfiujeme si recepty, zkusenosti
z CiSténi a detoxikace téla. Sdilime radost z toho, jak jsme
najednou stihli, vitaini, jak se nam zjemnila chut, Cich, jak
télo ¢im dél vic intuitivné citi co prdvé potiebuje. Je potom
samozfejmé zaZitek jit se rano bosky nasnidat pod tresen,
nebo jak chodi nds kamardd jesté v pyzamu pod broskev.

Timto dilkem chci pomoci dalsim ,odvaznikiim®, ktefi se
chtéji Zivit co nejpfirozenéji, a chtéji, aby jejich potrava
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Je na kazdém z nds, zda vyslySime doporuceni lékaf i a odbornikii na vyZivu, abychom jedli
vice cerstvych syrovych potravin, a nebo si nicili zdravi. Zivé lidské burice prospéje kazda
zména ve prospéch Zivé stravy. Dopfejme proto svému télu tu nejpfirozenéjsi stravu v té

nejlepsi kvalité!

K velkému zamysleni nds vede jev tzv. travici leukocytdza. Jakmile Clovék vlozi potravu
do ust, bilé krvinky se zmobilizuji a spéchaji k trdvicim organdm na ochranu proti vpadu
ciziho télesa. Dlouho se tento jev povazoval za normalni reakci na konzumovani potra-
vy. Vyzkum v Lausanne vSak ukdzal, Ze pfi jedeni syrové potravy k trdvici leukocytdze
nedochdzi. Predstavte si to neustalé oslabovani imunitniho systému, ktery je vystavo-
van vysoké bojové pohotovosti nékolikrat denné, cely Zivot. Pritom by stacilo snist pred
varenou stravou nap. maly saldt, protoze télo reaguje na prvni sousto. Pokracujeme-li
ddle vafenym jidlem, zdstava v klidu. Pfestoze oponenti syrové stravy tvrdi, Ze je clovék
postaletinavykly na vafenou stravu a ta je tudiz pro ného nevhodnéjsi, télo si to zjevné
nemysli. Samo rozeznd, co je pro néj nejlep3i. Vafenou potravu prijimd jako vetielce,

syrovu jako svoji soucdst.

Jedna z dalSich moudrosti pravi, Ze jsme tak Zivi a zdravi jako je Zivd a zdrava strava, kte-
rou konzumujeme. Zkusme si predstavit dva obédy. Prvni — polévka, vepfoknedlozelo,
zdkusek, druhy - Ziva zeleninova polévka, pfipravena za studena nebo do 45°C, zeleni-
novy saldt s néjakym Zivym syrem ¢i suSenymi plackami nebo seminky. Logicky vyhrava
zelenina. Vyhrdva i prakticky, protoze po prvni varianté budeme ospali, unaveni, protoze
jsme vybicovali organismus k tvorbé enzymii na trdveni a organismus Cekd tézka prace.
Zeleninovy saldt se stravi prakticky sdm, za pomoci enzymii v syrové stravé obsazenych.
Usetiené enzymy télo vyuzije na obnovu a regeneraci. A co je také dilezité, po zelenino-

vém obédé budeme ¢ili a vitalni!

Pokud pfijimdme Zivé potraviny, nejlépe v bio kvalité, a jidlo dikladné rozivykame, jsme
na dobré cesté za zaficim zdravim. Télo md neuvéfitelnou samolécici schopnost, kterou

Ziva strava jesté podporuje.

Ze7ivé stravy miizeme mit dobry pocit i z dalSiho diivodu. Je dokdzéno, Ze z jednoho hek-
taru se uZivi dva bézné se stravujici lidé, protoze péstovani dobytka na maso a mléko je
ndrocné na viechny zdroje. Pokud budeme na hektaru péstovat ovoce, zeleninu, ofisky,
seminka, plané rostliny a byliny, uZivi se z hektaru nejméné deset lidi! Logicky vzato, cast
lidstva by viibec nemusela trpét hladem. O tomto tématu se docteme v zajimavych kni-
hach (Harvey Diamond — Fit pro Zivot I, Tvé srdce a Tvé planeta, Christian Opitz ~ Vyziva
pro ¢lovéka a Zemi, John Robbins — Novd vyziva).

Ptipada mi paradoxni a smésné, Ze si pfi spousté prileZitosti pfipijime na zdravi sklenici
alkoholu a cpeme se na hostiné piné tézkych, mastnych, mrtvych a piekombinovanych po-
travin.V lepsim pfipadé je ndm tézko, obcas to nékdo dotdhne k Zluénikovému zachvatu,
ale pofdd nam to néjak nedochazi. Slychdme, Ze vétsina nemoci zacind u stolu, ale porad

mame pocit, Ze ne u toho naseho.

Indické prislovi fika — ¢lovek se stava tim, co ji. Podobné vyroky jsou znamy v kazdé kul-
ture. | my Casto slychdme — jste to, co jite. Neni se potom co divit, Ze pfibyvaji thustilidé,
LCvilizacni” nemodi, alergie, Ze kazda ndsledujici generace je oslabenéjsi a nemocemi vy-
skytujicimi se drive u starych lidi, trpi ¢im dal tim vic mlad3i rocniky.

Zivé strava neni zadny novy médni smér. Je to jen ndvrat k vyZivé, jakou se clovék Zivil od
pradavna, nez pfisel na to, Ze dary pfirody nejsou pro ného dost dobré, a Ze je potreba je
,Vylepsit”. Pfitom Zivd strava je pInd Zivota, slunce a energie. V3ichni Zivi tvorové v pfirodé
se ji Zivi - az na clovéka.



Tento (vod nemé za cil podrobné informovat o Zivé stravé. Na toto téma uZ u nés vyslo

dostatek knih — nékteré zmifiuji na konci knihy.

Clovék, ktery bude chtit ob¢as télu odlehdit, vicinformacinepotiebuje. Clovék, ktery bude
chtitkompletné detoxikovat a ozdravit své télo, se bez dalSich informaci neobejde. Je totiz
dobré védét jak probihd CiSténi téla, jaké mohou byt priivodni jevy tohoto ciSténi.

Tato kniha obsahuje nékteré recepty, které jsme si oblibili. PfestoZe jsme zastanci co nej-
jednodussi Zivé stravy, obcas si néjakou specialitu vyrobime. Je to ale jen zlomek toho co
se da z Zivych potravin pfipravit nebo dnes uZ i koupit.

Vknihach i na webech najdete odpovédi na viechny otdzky, které s sebou tento Zivotni styl
prindsi.V dnesni dobé obrovského riistu vyroby chemickych Iéki a potravinovych dopliiki
podrizeném pouze byznysu,nemé nikdo valny zdjem ozdraviclovéka. | prosamotného ¢lové-
ka je pohodInéjsi potlacit Iékem néjakou bolest ¢i symptom a myslet i, Ze je po problému.

Na zdravy aStastny Zivot clovéka ma samoziejmé vliv vice véci nez jen Zivotosprava. Ta je

ale velmi dilezitd a mizeme ji docela dobre ovlivnit.

Pouzité suroviny

Pokusim se sepsat suroviny, které doma v Zivé stravé pouzivime, a to od téch, kterymi se
zivime v hojném mnoZstvi, az po ty drobné Spetky, které pouzivime jen obcas.

Nejvice samoziejmé konzumujeme ovoce a zeleninu. Pfes [éto si vétsinu véci péstujeme
na zahradé bez chemie, v souladu s pfirodou. Informace o takovém zplisobu péstovani se
daji najit v knihdch a na webech o ekozahraddch, permakulture a o pfirodnim péstovéni
vzahradach.

Péstujeme velké mnozstvi riiznych druhii zelenin a vyuzivame spoustu planych rostlin
a lécivek. Pres léto dokupujeme melouny ve velkém mnozstvi. Je to vyborny cistic téla
amy je milujeme. Obcas dokoupime meruriky, broskve nebo hrozny. Ze zeleniny kupujeme
mrkev na mrkvové Stévy, které si délame prakticky denné.

Na tolik zdhond mrkve nemame na zahradé misto, a tak se snazime nakupovat v bio kvali-
té. Ne ve viem se to podafi, bud’je problém v nedostupnosti, nékdy je to finan¢né narocné.
Potraviny, které nejsou v bio kvalité, se snazime alespor velmi dikladné omyvat postiiky.
Ve vétsim nakupujeme i pomerance a grepy, protoZe je velmi pfijemné zacit den citruso-

vou Stavou.

Co nikdy nechybi v nasi spizi?

Jsou to riizné druhy seminek nebo ofechi na pomazanky, syry, svacinky, posypani salati,
ofisky na korpusy dortd, na krémy. Seminka Inu zlatého i hnédého, slunecnicovd, sezamo-
vd, konopna a dynova nakupuji ve velkém, cenové vyhodném baleni na www.lifefood.cz.
Nakupuiji také v prodejndch zdravé vyZivy a postupné objevujeme riizné cesty, jak nakou-
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Kouzelna priroda

Ve stravovani Zivou slunecni vitalni potravou se jako nit propléta slovo oliva - olivovy olej.

Ze tato potravina ma tizasnou silu, to uz ndm napovida ta skutecnost, ze ackoliv strom

zcela shofi, zjeho kofen( vyroste novy stromek.

V3ude ve svété si uzivame piitomnost oliv, chodime je objimat, prijimat jejich energii a po-
chutnavame si na jejich plodech.

Na tomto mém oblibeném snimku se ndm podafilo zachytit nejen krasny strom, ale i via-

hu desté, silu bourky a ochranu duhy.

Obrazek je ze Sicilie.

Kouzelné byliny
Do salatli pouzivame bylinky podle momentalni chuti, a tak se asto stane , Ze salat podle

stejného receptu se ¢as od casu lisi.

A protoze milujeme Francii a obzvlast Provence, pouzivame radi i provensalské byliny.
Bylinky si vétsinou viechny péstujeme a susime.

V Provence clovék neodold tomu jit se zavrtat do lanu levandule.

A v Provence ve mésté Nyons nakupujeme sviij nejoblibenéjsi olivovy olej, vidy radéji cely

karton.




Klicky, naté a spol.

Rostlinné bilkoviny jsou nejkvalitnéj3imi proteiny a klicici rostlinky jsou jimi nabity. Bé-

hem kliceni dochazi k aktivaci enzymii a rostlinky nam poskytuji svou Zivotni energii. Jsou
bohatou zdsobarnou vitaminii a obsahuji i pro clovéka velmi diileZity chlorofyl. Naklicené
rostlinky jsou také vynikajicim zdrojem antioxidanti.

Na obrézku je naklicend vojtéska a fazol mungo.

Klicime i ostatni semena — mandle, sezam, dyriova semena, ¢ocku, pohanku, cizrnu, slu-

necnicova semena....

Obéd na zahradeé

Miluji fetni dny, kdy obchazim s miskou zahradu, a sem tam nékterd zelenina mi téméf
sama do misky skodi, piidaji se fistky riznych bylin, planych rostlin a na ozdobu néjaka

kvétina. Vynikajici jsou listy a kve-
ty lichofefisnice, kvéty juky, sed-
mikrdsky, brutnaku, vojtésky...

Oleje, ofisky

a seminka na salaty

V Zivé slunecni stravé pouzivame
oleje za studena lisované v nej-
vys3i kvalité. Nejvic oleje olivové,

obcas olej Inény, avokadovy, ko-
nopny, z cedrovych ofiskd. Do oleji si obcas nakladame bylinky jako tieba bazalku, rozma-
ryn, tymian, nékdy i rajcata susena na slunicku.
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Seminka a ofiSky pouzivime takeé v bio kvalité. Nejvice Inénd, konopna, slunecnicovd, dy-
nova, sezamova. Takeé ofiSky viasské, piniové, makadamove, liskové, para a obcas kesu.

Orisky a seminka nechame Casto pres noc namocena — aktivuji se v nich enzymy, jsou leh-

.

ce stravitelnd a maji Gzasnou chut’. Rika se jim jednodenni klicky.

Nase oblibena ochucovadla

Nejdrive jsme si museli zvykat na pfirodni chuté potravin, protoze nase chutové poharky
byly naprosto zdevastované. Ted' pfirodni a pfirozené chuté milujeme, vytfibila se ndm

PR chut'i Cich. Presto obcas da-

NATURAL PRI vame pfipravovanym jidlim
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N Samoziejmé, Ze pouzivime

X § L} .
IINOS | - o _ - ochucovadla Ziva, nepasterizo-

vana a z relativné Cistych zdro-
ju. Pouzivime vyrobky, které si
uchovaly svoje enzymy.

Je to nepasterizovany jablec-

ny ocet, nefermentované Zivé

aminokyseliny Bragg, citrdny,

limety, ume ocet. Stil pouziva-
me velmi malo a kdyz Spetku nékam pfiddme, tak nerafinovanou morskou.

Takeé nepasterizované susené olivy zpestfi chut kdejakému salatu.




Livd seminka, susené plody,
sirupy nebo spiS nektary li-
sované za studena (vie v bio
kvalité), které pouzivam v re-
ceptech, nakupuji vétsinou v
Lifefoodu v cenové vyhodném
baleni 2 kg. Nejpouzivanési
jsou u nas rozinky, slunecni-
cové seminko, len zlaty, po-
hanka, zivé cokolada mleta,
Cokoladové boby, kakaové
madslo, agdvovy sirup, obcas
jakonovy sirup, datle, man-
dle, makadamové orechy,
suSena rajcata, susené olivy,
goji, goldenberies, dyfové
seminko, konopné seminko...




V kuchyni pouzivdm rlizné sklenéné a porceldnové dézy, do kterych si odsypu potraviny

zvelkého baleni. Je to hezkeé i praktické zaroven.

Tipy nazimu

Prestoze je pro téloidedlni jist a pit potraviny télesné teploty,
aby mélo conejmensiprdci, v lété je obcas osvézujici chladna
polévka a studené napoje. V zimé zase mame chut na néco
teplého. Obcas si uvafime zazvorovy napoj: Do sklenice nakra-
jime kousek zazvoru, vytlacime citronovou nebo limetkovou
Stavu a zalijeme horkou vodou. Nebo si uvafime ¢istici napoj:
Stava z pill citronu, IZicka javorového sirupu a Spetka Cili zalita
horkou vodou.

Také polévky se daji ohidt do 45°C. Ohfivame je ve vodni lazni,
nebotésné nad plotynkou za stalého michdni. Do teplé polév-
ky si miizeme tfeba i nadrobit nékteré z chlebovych placek
napr. — Provence.



Zazracné elixiry zeleninové

Stavyz odstaviiovace jsou ty nejpFirozendjsi a nejlepsi tekutiny pro nase télo. Odstaviiujise
vsechny druhy zeleniny. Na obrazku je mrkev s Cervenou fepou, mrkev a zeleny jemen.
Zelené rostliny bud' odstaviiujeme, nebo mixujeme s vodou, nebo si rozmichame ve vodé
jiz koupené smési suSenych travin. Vodu chceme pouzivat destilovanou, chystame se kou-
pit destilacni pristroj. Zatim pouzivame pFevarenou a vychlazenou vodu.

Zazracna voda z rapiku celeru

Celerovy fapik, voda
Celerovy fapik rozmixujeme s polovinou vody, vodu dolijeme, jesté chvili mixujeme a pre-
cedime pres sitko do dzbanu.

Misto fapiku celeru mizeme pouzit hrst mladych kopfiv, hrst vojtésky, listi z pampelisky,
riizné smési bylin a zelené natrhané na zahradce.



Zazracné elixiry ovocné

Lahodné a osvéZujici, pIné vitamind a Zivota — to jsou Cerstvé ovocné Stavy — pomeranco-

v, grepovd, hroznovd, tieshova. . .

Mandlové miéko

Miska mandli, 5 datli

Mandle namocime pres noc. Rano slijeme a ¢ast miizeme oloupat.

V mixéru za vysokych otacek mixujeme par minut s ¢astivody. Dolijeme vodu a jesté chvili
mixujeme. Pes sitko precedime do dzbanu.

Kdo ma radéji sladsi verzi, pida datle, agavovy nektar nebo kakao.

Mléko miZeme vyrabét i z jinych ofechi a semen.



Brokolicova polévka

Piilka brokolice, kousek cukety, avokddo, nerafinovand mofrskd siil, strouZek cesneku.

Brokolici s avokadem, cuketou a trochou vody rozmixujeme, priddme roztlaceny cesnek,
stil a vodu podle toho, jak chceme mit polévku hustou, ajesté chvilku mixujeme. Vodu mi-
Zeme dolit studenou nebo teplou do 45°C. Podavame s riiznymi chleby nebo plackami.

Spenatova polévka

Vétsi miska Spendtu, maly strouZek cesneku, rajce, Izice tamari, avokddo, Zampiony, zelend

cibulka i s natf.

Zeleninu nakrdjime a s trochou vody umixujeme na hladky krém. Vodu pfidame podle
toho, jak hustou polévku chceme mit.

Na misce polévku ozdobime nakrdjenymi zampiony.



Mrkvova polévka

6 -10 mrkvi, strouZek Cesneku, hrst slunecnicovy ch semen, Stadvaz piil citronu, IZice ofivového

oleje, zelend petrzelka.
Mrkve oskrabeme a vylisujeme z nich Stavu. Slunecnicova semena pomeleme, strouzek
Cesneku roztlacime, nalijeme olivovy olej a rozmichdme. Vsypeme petrzelku.

Misto slunecnicovych semen miizeme pro zménu zkusit pomlit hrst makadamovych ofe-

chli, coz je také velmi dobré.

Polévka z celerovych rapiku

% Sdlkumandli, citrénovd stdva, 2 fapiky celeru, moiskd nerafinovand suil, strouZek cesneku.

Mandle namocime pfes noc. Rano je slijeme a ¢ast miizeme oloupat. Pak je rozmixujeme
asi se 2 -3 Salky vody za vysokych otacek par minut v mixéru. Pridame nakrdjené fapiky

celeru a znovu kratce mixujeme. Pfecedime pres sitko a ochutime.



Thajska polévka

3 Sdlky mandlového mléka, ¥: Izicky nakrdjeného zdzvoru, 1 avokddo, Bragq liguid aminos, 2
rajcata, Izice olivového oleje, 2 strouzky Cesneku, kousek Cerstvé bazalky, ¥ IZicky kari, citrd-
novd stava, Spetka morskénerafinovanésoli.

Avokado, rajcata, zazvor nakrdjime, Cesnek roztlacime a vse umixujeme na jemnou krémo-
vou polévku. 0zdobime bazalkou a kousky rajcete.

Borsc

Bors¢ je jednou z méla vafenych polévek, kterou si obcas v zimé uvafime. Rika se ji také

organicka sodikova bomba.

2$dlky Cervenérepy, 3 strouzky Cesneku, 2 Sdlky zell, citrénovd Stdva, 1 Sdlek mrkve, jablecny
ocet Bragg, 1 celer, olivovy olej, cibule.

Nakrajenou cibulku podusime, pfidame Cervenou fepu nakrajenou na kosticky, ostatni ze-
leninu na nudlicky a nadrobno nakréjeny cesnek. Vafime az je zelenina mékka —zbytecné

neprevarujeme. Ochutime a pfidame hrst petrzelky.



Chléb esejcu

Vétsi miska psenice aZita asi 1 : 1, bazalka, strouzek Cesneku, majordnka, olivovy olej, tymi-

dn, morskd nerafinovand s, cibule, kmin, mrkev, celer.

Zakladni chléb

Obili pfes noc namocime, rano propldch-
neme, nechame cely den klicit, vecer pro-
plachneme, totéZ dalsi rano, a pomeleme.
Pridame olivovy oleja kmin a mdZzeme pri-
dat trosku soli. Dikladné rozmichame.

Zeleninova varianta

Pridéme-li najemno nastrouhanou mrkev
a kousek celeru, nakrdjenou cibuli, kofeni
— ziskame zeleninovou variantu. Na val na-
sypeme psenicné klicky nebo hrst rozemle-
té psenice, aby se tésto nelepilo, vyvalime
placku asi %2 - % cm silnou, vykrajujeme
placky a susime na 40°C.

Bylinkové placky

1 Sdlek dyriovych seminek, rozmaryn, tymidn, majordnka, 1 Sdlek slunecnicovych seminek,
trosku morské nerafinované soli, 1 Sdlek pohanky celé loupané, 3% Sdlku Inéného seminka,
2 strouzky Cesneku, mrkev, Cerstvd i susend bazalka.

Dyfova a slunecnicova seminka namocime pfes noc spolecné, pohanku namocime zviast.
Rano seminka slijeme a nahrubo pomeleme tak, aby nékterd zistala celd, pohanku nechd-
me celou. Pomeleme len, mrkev nastrouhdme najemno, pridame sdl, kofeni a smichdme.

Lzickou tvofime asi % cm silné placicky a susime na 40°Casi 6 — 8 hodin.



Placky Provence

1 Sdlek dynovych seminek, provensdlské kofeni, 1Sdlek slunecnicovych seminek, hrst su-
Senych rajcat, 1 Sdlek sezamovych seminek, 2 strouZky Cesneku, % Sdlku Inéného seminka,
cbule.

Seminka namocime alespoii na 2 hodiny, ale mizeme i pres noc. Potom je nahrubo pomele-
me tak, aby nékterd ziistala celd. Pomeleme len, nakrdjime cibuli, roztlacime cesnek a susend
rajcata nakréjime na drobné kosticky. VSe smichdme a mezi mikrotenovymi sacky vyvélime
placku asi % cm silnou. Poté ji nakréjime na Ctverecky a susime na 40°Casi 6 — 8 hodin.

Cibulové placky

1 $dlek hnédého Inéného seminka, olivovy olej, 1 Sdlek slunecnicového seminka, 3 cibule,

% Sdlku vody s Bragg liguid aminos (asi 4 lzice).

Seminka najemno pomeleme a pomalu smichdme s vodou a olejem, aby vzniklo hustsi
tésto. Nakonec vmichame cibuli nakrjenou na del3i prouzky a mezi mikrotenovymi sacky
vyvalime placku asi % cm silnou, kterou rozkréjime na platky a susime pri teploté 40°C.

Z placek se susi nejdéle.



Pokud k receptiim Zivé stravy pfistupujete tviir¢im zpdsobem, vytvorite si pino dalSich
dobrot. | ze stejnych ingredienci vytvorite konecny produkt rozdilnych chuti. Nékdy je to
treba jenom zplsobem mleti. Na obrazku jsou cibulové placky, kde jsou tentokrat len i slu-

necnice namlety na polohrubo.

Zrovna mame obdobi hrubsich
placek. Provensdlské placky —
spodni miska- u nas dlouhodobé
zaujimaji jedno z prednich mist.

Psenicné datlove placky

3Sdlky psenice, IZice skorice, 1 Sdlekdatli, 1/2 Sdlku rozinek.

PSenici pres noc namocime, rano slijeme vodu, proplachneme, vecer znovu proplachneme
a dalsi rano umeieme spolu s datlemi. Pfidame skofici a dikladné promichame. Nakonec
vmichame rozinky. Pak umeleme hrst p3enice navél, aby se ndm nelepilo tésto, a vyvali-
me placku asi %2 - % cm silnou. Vykrajujeme obdélniky nebo tvary podle fantazie a susime
na 40°C.
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Korenény cuketovy chléb

3 Sdlky psenice Spaldy, 2 Sdlky pyré z dyné, | Zice pomerancové kiiry, trochu zdzvoru, IZice sko-

vry

fice, Y3 Sdlku datli, ¥ Sdlku rozinek, ¥ Sdlku liskovych ofiskd, pomeranc,

Obili pfes noc namocime a rano proplachneme. Vecer opét proplachneme, dalsi rano pro-
plachneme a umeleme spolu s datlemi. Z dyné a pomerance rozmixujeme pyré, pridame
kofeni, rozinky, posekané nebo nahrubo pomleté ofisky, diikladné promichdme. Lzickou

tvofime placicky asi % cm silné a susime na 40°C.

Jablkove placky

2 $dlky mandli, ¥ Sdlku agdvového nektaru, 6 - 15 jablek (podile velikosti Sdlku), skofice, 1 5d-
lek rozinek.

Mandle pfes noc namocime. Rano je slijeme a mizeme cdst oloupat. Nahrubo pomeleme.
Oloupeme jablka a asi % jich nakrdjime na drobounké kosticky, zbytek nahrubo postrouha-
me. Pfidame rozinky, skofici, agavovy sirup a smichdme. LZici tvofime silnéjsi placky 1-2cm
a druhourukou pritlacime (zhutnime). Susime na 40°Casi 24 hodin.



Pohankové susenky

Y5 kg pohanky celé loupané, mlety muskdt, bali Cek vypeckovanych datli, skofice, hrstInénych
semen, mlety kokos, hr'st rozinek.

Pohanku pfes noc namocime a rano prebytecnou vodu slijeme. Rozemeleme len. Zvecera
namocené datle ted'i s vodou rozmixujeme. V3e vlijeme do pohanky, pfidame kokos i ko-
feni, rozinky a zamichame. Do ¢asti tésta mizeme pridat pernikové kofeni a Izici mletého
kakaa. Lzickou tvofime placicky asi % cm silné a susime na 40°C.

Mrkvovocelerové karbanatky

6 -8 mrkvi, cibule, 3 -4 fapiky celeru, $tdvaz ¥ citronu, % Sdlku slunecnicovych semen, svazek
petrzelky, 2 Izice tahini, kofeni podle chuti, bazalka, ma jordnka.

Mrkev a celer nakrajime na kousky a rozmixujeme s tahini. Pomeleme slunecnici a vie
smichame. Nakrajime cibuli, petrZelku, pfidame kofeni a promichame. Mizeme tvofit
malé karbanatky, které jen tak pfidame k salatu. Vyborné jsou ik chlebovym plackam.




Bazalkova pasta

Stilek piniovych a makadamovych ofechd, 2 strouzky cesneku, Stdva z jednoho citronu, moi-
skd stl, svazek Cerstvé bazalky, IZice olivového oleje.

OFechy pomeleme, cesnek roztlacime, bazalku nakrajime a vie rozmixujeme.

Cuketové Spagety s rajcatovou
a bazalkovou pastou

Cukety nakrajime na nudlicky nebo nastrouhdme na specialnim struhadle.

Rajcatova pasta
3 rgcata, [Zicka Bragg liquid aminos, 3 susend rajcata, 2 strouzky Cesneku, Stdva z ptil itrd-
nu, Iz ce olivového oleje, Izice nakrdjené cibule.

Rajcata pokrajime, cesnek roztlacime a vSechny suroviny kromé cibule rozmixujeme. Do
hotové pasty priddme nakrajenou cibuli.



Celerovy salat s cervenou paprikou

% celeru, 11Zice ume octa, Cervend paprika, Izice oleje, kousek pdrku, citrdnovd stava.

Celer nakrajime na velmi tenké nudlicky (jako zapalky), chvilku je ponofime do vody s cit-
ronem. Pfendame do misy. Papriku nakrdjime na kosticky, porek na Sikmé nudlicky. Poka-
peme olejem, ume octem a citrénovou Stavou, zamichame a nechame krétce odlezet.

Naklicena indianska ryze

1 Sdlek indidnské ryZe, citronovd Stdva, % cibule, ofivovy olej, svazek petrZelky, nerafinovand

morskd stil, strouzek cesneku.

RyZi namocime nejméné na den a noc a po par hodinach proplachujeme. Ke konci uz mii-
Zeme jen proplachnout a nechat klicit bez vody. Dale nakrdjime cibuli, petrZelku, roztlaci-

me Cesnek a vSe smichame. Podavame se zeleninou.



Zeleninové nudlicky s francouzskou

zalivkou

Mrkev, celer, cuketa.

Zeleninu nakrdjime na jemné Ghledné nudlicky.
Zalivku naslehame vidlickou a ddme do hezké
misky. Nudlicky si namacime ve francouzské zaliv-
ce a jime rukama. Francouzskou zdlivku |ze pouzit

na dalsi zeleniny a salaty.

Zalivka

Y4 Sdlku olivového oleje, citronova
Stéva, ¥ citronu, IZicka ume octa,
IZicka celozrnné hofcice, strouzek
Cesneku.

Lahudkové Zampiony

Zampiony, provensdlské koreni, olivovy olej, bazalka, lahtidkové kvasnic, troska tamari.

Zampiony nakrajime na platky. Do misky nalijeme olivovy olej, kipneme tamari, pfidime
kofeni a lahtidkové kvasnice. Promichdme a v zdlivce namacime platky Zampiond.

Podavame se zeleninou.



Kvetakova kase

% kvétdku, strouZek Cesneku, hrst makadamovych offskii nebo slunecnicovych seminek, cer-
stvé mlety pepr, olivovy olej, morskd nerafinovand stil.

Kvéték najemno pomeleme, ofisky také, dostatecné polijeme olejem a pfidame roztlaceny
Cesnek. Miizeme pridat i par zrnek soli a vSe smichdme do nacechrané kase. Na talifi posy-

peme pepfem a poddvame s dal3i zeleninou.

Kvétak je mozné i nastrouhat najemno. Cesnek nékdy neroztlacuji, ale nakrdjim na jemné

kosticky. Na ostfejsi chut pouZijeme Cesneky dva.

Kvetakovy kuskus

Y kvétdku, svazek petrZelky, olivovy olej, hrst cernych nepasterizovanych oliv, citrdnovd std-
va, hrst malych rajcdtek, pepr, zelend cibulka, mofskd nerafinovand sil, zelené listy (Spend,

koriandr).

Kvétak rozmixujeme, olivy nakrajime, rajcata i cibulku také a vse smichame.

Mizeme pouzit jakékoliv mladé zelené listky roketu, vojtésku a podobné. Pro zménu je

mozné zKusit i strouzek cesneku.



Kvétak s orechovou omackou

% kvétdku, trosku medu, hrst vlasskych ofechd, trosku hoicice, Stdvaz ¥ citronu, trosku soli,

olivovy olej.

Kvétdk nahrubo nastrouhdame. Ofechy umeleme a vie umixujeme na omacku. Omacku

nalijeme na kvétdk.

Thajsky salat

2 Sdlky zeli, 1 fapik celeru, 1 Sdlek cukety, list kapusty,
1 Sdlek karotky, piniové ofiSky.

Zeleninu nakrdjime na jemné nudlicky, zalivku smi-
chame, zalijeme saldt a posypeme piniovymi ofisky

nebo loupanymi mandlemi.

Zalivka

% Sdlku olivového oleje, kousicek
zdzvoru, Izice bragg liguid ami-
nos, Spetka chilli, lzice jablecného
octa, troska kari, citronovd Stdva,
pdr rozdrcenych seminek koriand-
1u, 2 strouzky Cesneku.



Brokolice se sezamem

Brokolice, mofskd nerafinovand stil, sezamovd semena, Bragg liguid aminos, olivovy olej.

Do misky nalijeme trochu olivového ole je, vhodime hrst sezamovych semen a Spetku soli.
Ochutime par kapkami Bragg liguid aminos. Brokolici rozebereme na malé riZicky a ve

vzniklém nalevu nechdme chvili marinovat.

~Bramborovy” salat

Kousek cukety, %2 avokdda, pdr topinambur, ¥: Cervené cibule, kousek celeru, snitka Cerstvého
rozmarynu a tymidnu, kousek mrkve, svazekpetrzelky, pepr:

Cuketu, topinambur a avokado nakrajime na kosticky, -~ Zalivka

kev, celer nahrubo nastrouhame. Cibuli nakrdjime na pil-  [icka tahini citrénovdstava,
ky kolecek a petrzelku nadrobno. Piidame bylinky atrosku  spetka mletého kminu Izicka
pepre.Vidlickou naslehame zalivku a opatrné promichame  yody, Biagg liquid aminos

se salatem. morskd sal, chilli.



~Rybi” salat

1% Sdlku namocenych slunecnicovych seminek, Izice morskych fas (viocky), 1 fapik celeru,

hrst kopru, 2zelené cibulky s natt.

Slunecnicova semena na salat pomele-
me hrubé, fapiky celeru i zelené cibulky
nakrdjime na kosticky, vse smichdme
a nakonec smichdme dohromady se
zédlivkou. Mozno podavat s chlebovymi
plackami nebo jako pfilohu k salatu.

Lalivka

1 Sdlek ofechii (makadamove, kesu, piniove,
para, nebo smés), Stdvu z 1 % citrénu, mor-
skd nerafinovand stil, IZicka celozrnné hoftice,
Y Sdlku vody, 2 strouzky cesneku.

Orechy dikladné pomeleme a vsechno do-
hromady umixujeme.

Rajcatovy salat

Rajcata, olivovy olej, cibule, trosku pepre, ume ocet, bazalka.

Rajcata a cibuli nakréjime, zakapneme ume octem a olivovym olejem. Pak posypeme tros-
kou pepre, nakrajenou bazalkou a zamichame.



Spanélsky salat

Mald rajcdtka, hrst Cernych oliv, saldtovd okurka, 2 malé cibule — Cervend i bild, paprika,

hldvkovy saldt.

Rajcata a okurky nakrdjime na kolecka, cibuli také
arozdélime ji na krouzky. Saldt roztrhdme nakousky.
Zélivku naslehdme a salat ji zalijeme. Lehce promi-
chdme. Na miskdch ozdobime olivou.

Zalivka
3 lzice olivového oleje, zelend petr-
Zelka, lZice ume octa.

Zelny salat
s pikantni zalivkou

Zeli Cervené, mrkev, zeli bilé, cibule.

Zeleninu nakrdjime nebo nastrouhame na nudlic-
ky. Nastrouhdme zazvor, Cesnek roztlacime, vée na
zdlivku smichdme a miizeme umixovat. Zeleninu
na talifi pak jen pokapeme olivovym olejem nebo
pikantni zalivkou.

2alivka

Lzice jablecného octa Bragg, asi
1cm zdavoru (kofen), Fice Bragg
liguid aminos, % Sdlku olivového
oleje, 2 strouzky cesneku.




Mrkvovojablecny salat

2 mrkve, svétlicovy olej, 4 jablka, slunecnicovd seminka, Stdva ze 2 pomerancii, sezamovd

seminka.

Mrkev i jablka nakrajime na tenké Sikmé prouzky. Zalijeme Stavou z pomerancii, pokape-
me ole jem a zamichame. V misce posypeme seminky.

Koreneny hruskovy salat

Zralé sladké hrusky, Spetka rozemletého hiebicku, hrst rozinek, Spetka mletého muskdtu,Std
va ze 2 pomerancii, Spetka mletého kardamomu, 2 IzZice citronové Stdvy, Spetka nastrouha

ného zdzvoru.

Hrusky nakrdjime na platky, vioZzime je do pomerancové $tavy, pfidame namocené rozinky,

kofeni, promichame a nechdme kratce odlezet.



Salat z jablek a topinambur

Jablka a topinambury v poméru 1: 1, citrénovd Stdva, vlasské ofechy.

Jablka i topinambury nastrouhame na platky nebo nahrubo a pokapeme citronovou 3ta-
vou. Pfidame kratce namocené rozinky a zamichame. Na misce posypeme trodkou nase-

kanych vlasskych ofechi.

Zimni salat ze suseného ovoce

Susené ovoce — merufiky, tresné, fiky, rozinky, ananas, svestky a podobné, pomerancova st d-

va, piniové orisky nebo mandle.

SuSené ovoce nakréjime na kousky a zalijeme vodou s pomerancovou Stavou. Nechdme

alespon 2 hodiny namocené (midzeme namocit i pfes noc). Na misce posypeme ofisky.

Pozor, salat je hodné sladky.



Mrkvové maslo

1 Sdlek makadamovych ofechi, 2 mrkve, olivovy olej. 15dlek loupaného sezamu, Eice oleje.
Ofechy pomeleme. Mrkve nastrouhdme a vie spole¢né mixujeme. Jesté béhem mixovani Sezam s olejem mixujeme tak dlouho, dokud nemdme hladky krém.
pridame trochu olivového oleje. Pasta tahini je velmi bohata na bilkoviny.

Mésio je vyborné na esejsky chléb se zeleninou.




Syr z makadamovych orechil

2 Sdlky makadamovyich ofechd, Stava z pdl citronu, IZice lahidkovych kvasnic, mor'skd nera-
finovand suil, mensi cibule, strouZek cesneku, pepr 3 barev.

Ofechy rozmixujeme nebo pomeleme, cibuli nakrajime nadrobno, cesnek na droboucké
kosticky. Pepi nameleme na hrubsi kousky, pfiddme vSe ostatni a dikladné promichame.
Rozetieme na slaby pldt asi pll cm a susime do
42°C. Nalameme na kousky.

Makadamovy syr je vyborny na zeleninu a nebo
jen tak.

Seminkovy syr

1 sdlek slunecnicovych semen, strouZek Cesneku, 1 Sdlek dyriovych semen, Bragg liquid ami-
nos, 15dlek sezamovych semen, petrZelka, pazitka, koreni — majordnka, bazalka, tymidn.

Semena namocime pres noc (nebo alesponi na 2 hodiny), slijeme vodu a pomeleme. Pfida-
me v3e ostatnia smichdme. Vyborné k salatiim i chlebovym plackam.



Karobové rezy

3 Sdlky vlasskych ofechd, 1 sdlek strouhaného kokosu, ¥z Sdlku karobového prdsku, %2 Sdlku

agadvového sirupu.

Ofechy najemno pomeleme a v3echny ingredience diikladné smichame. Vzniklé tésto
silné natlacime do formy |Zici a uhladime. V lednici nechame zchladit. Poté nakrdjime na

ctverecky a podavame.

Slunecnicové susenky

15dlek slunecnicovych semen, %2 Sdlku rozinek.

Slunecnicova semena nahrubo pomeleme, rozinky rozmixujeme s troskou vody, vie smi-
chame. LZickou tvofime malé placicky a susime na 40°C.

Slunecnicova seminka méizeme namocit i pres noc, placky pak maji jemnéjsi chut.




Asi 4 jablka, skorice, vetsi hrst rozinek, citronovd Stdva, hrst namocenych orechii, javorovy
sirup (neni Zivy).

Jablka oloupeme, nakrajime na drobounké kostickya pfidame namocené rozinky. Poseka-
me hrst ofech, které jsme si odloZili znamocenych pfes noc, polijeme citronovou $tavou,
priddme asi IZici javorového sirupu a posypeme skofici. Zamichame, poklademe na polovi-
nu téstaa pomoci papiru preklopime druhou polovinou tésta. Lehce prejedeme valeckem.
Nakrdjime na ctverecky a poddvame.

Jablkové rezy

Vétsi miska viasskych ofechd, hrst datli.

Datle vypeckujeme a spolu s ofechy pres noc namocime. Rano slijeme, pomeleme a di-
kladné rozmichame. Vzniklou hmotu rozvalime mezi peicimi papiry na plat asi %2 cm
silny.



Jablkovy zavin

1 Sdlek rozinek, 2 Sdlky zlate'ho Inu, 3 lzice vody, ~ Naplh

Y Sdlku agdvového sirupu. 4 jablka, ¥ Sdlku rozinek, skofice.

Zlaty len jemné pomeleme, rozinky s vodou

rozmixujeme a smichame s agdvovym sirupem na husté tésto, které rozvalime na plat.
Miizeme valet i mezi mikrotenovymi sacky. Jablka nahrubo nastrouhame a zamichame
s rozinkami a skofici. Vzniklou smési potieme plat a pomoci mikrotenové folie nebo sacku
stocime. Na hodinku déme do lednice, nebo na chvilku do mraznicky, aby se lépe krajel.

Cokoladové susenky s vanilkou
a citronem

15dlek kesu ofiSkd, 11zicka vanilky, 1Sdlek viasskych ofechul, Y Sdlku agdvoveého sirupu, 1 Sd-
lek psenice Spaldy, % Sdlku vody, % Sdlku kakaa, 1 bio citron, %2 sdlku javorového sirupu.

Ofisky keSu a pSenici jemné pomeleme a pridame sirupy, vodu, kakao a vanilku. Ostrouhd
me kiiru z celého citrénu a vymackame z ného Stavu. VSechno smichame, Izickou tvofime
placicky a susime na 40°C. Pfidame-litrochuvody, tésto lijeme a placicky maji hladky po

vrch. Tyto susenky casto mizi ze susicky jeSté nedosusené.




Kokosové orgie

Kokos je surovinou s mnoha moznostmi. Vzdy pouzivame kokos oloupany od hnédé slupky.
Kokosové miéko ziskame mixovdnim bilé duziny spolecné s vodou a ndslednym zcezenim
pres sitko. Namletim kokosu dostaneme kokosovou moucku. Dame-Ii kokos do odStaviio-
vace, ziskdme kokosovou Stdvu a kokosové méslo (odstavnéna duzina). Kokosové mdslo,
nékdy nazyvané kokosova Slehacka, je vyborné do krémii i na ozdobu. Kakao si mizeme
vyrobit tak, Ze do mléka pfiddme IZicku kakaa, Spetku vanilky, trosku agdvového nektaru

a promichdme.

Kokosova rolada

Vétsi miska Cerstvé nastrouhaného kokosu, mlety hiebicek, hrst ofechd, vanilka, 3 hrsti rozi-

nek, agdvovy sirup, kokosové mdslo nebo olej.

Do 3 strouhaného kokosu pomeleme hrst ofechi, rozmixujeme 3 hrsti namocenych ro
zinek, pridame lzici kokosového masla nebo oleje a trosku mletého hrebicku. Dikladné
rozmichame a zvznikléhmotyvyvdlime mezi mikrotenovymi sacky placku. Pokud se tésto

drobi, pridame kokosovy olej.

Do zbylé Y tésta pfidame vanilku, agav. nektar, kokosové maslo i olej. Rozetfeme na placku
a pomoci mikrotenové fdlie stocime. V lednici nechame vychladnout a poté nakrdjime.



Kokosky

Do céstikokosové moucky dame IZici kokosového mdsla a pridame agdvovy nektar. Do po-
loviny tésta pfiddme hrst mletych rozinek a Izici kakaa. Kulatou nabérackou tvofime malé
bochdnky a susime.

Palacinky

200q psenice Spaldy, IZicka skorice, 1009 mandl,
Y lzicky vanilky, voda — asi 8 polévkovych Izic.

Pienici a mandle jemné nameleme. Suché pfisady
dobfe promichdme a vody déme tolik, aby vzniklo
husté tésto asi jako na nudle. Tésto rozdélime na

Napln

Salek ofechd (makadamové,
vlasské, kesu) pomeleme s hrs
ti namocenych datli, baninem
a vanilkou. Nebo pouzijeme krém
z bandnovych palacinek.

malé kulicky a kazdou rozvalime na tenkou placku. Placky nechdme asi hodinu az dvé

schnout. Pak je naplnime naplni a svineme. Nebo tvofime kosicky, které naplnime potom.

Placky je tieba hlidat, aby nepreschly.



Cokoladové orgie

Mileté nepraZené kakao, mletd vanilka, kakaové mdslo, strouhand pomerancovd kiira, agdvo-
vy nektar, rozinky, jakonovy sirup, susené tresné, kokosov y olej, koren.

Kakaové maslo rozpustime za nizké teploty (ve vodni lazni), pfiddme kakaovy prasek, va-

nilku, agévovy sirup, jakonovy sirup (udéld vynikajici chut), a podle fantazie dalSi dobroty.
Mizeme tvorit placicky, nebo Izickou plnime papi-
rové ko3icky a nechame ztuhnout.

Cokoladové boby

3 hrsti rozinek, 5 polévkovyich Izic mleté Cokolddy.

Rozinky pomeleme a v3e diikladné prohnéteme. Tvofime nepravidelné Cokolddové boby.
Aby tésto nelepilo, namacime si prsty v kakaovém prasku.

Jemozné tvorit i kulicky.




Bananové palacinky

Placky
Rozmixujeme zralé bandny, Izickou vytvofime sla-
bé placky a susime na 40°C. Mdzeme si je udélat
do zdsoby.

Ofechy pomeleme, vse rozmichame
na husty krém, naplnime palacinky
a stocime.

Krém
1 Sdlek vlasskych orechi, 2 lzice

medu, 1 sdlek kesu ofiskd, vanilka,
Stava z 1 citrdnu, IZice vody.

Banany s cokoladou

Bandny, 3 datle, rozinky.

Banany nakrdjime na kolecka, které posypeme ro-
zinkami a pfidame datle. Cokolddu rozmichéme
a pocakame s ni banany.

Pokud mame v lednici kokosové mdslo, pfidame jej

jako Slehacku.

Cokolada

LZicka kakaového prdsku, trodns
agavového sirupu, Izicka kokoso
vého oleje trochu jakonového siru
pu, ¥ IZicky mletého korene maca,

vanilka.



Nutela Banan v cokolade

Miska mandli, avokddo, hrst datli, karobovy prdSek. Bandn, Izicka karobového prdsku, Izicka strouhaného kokosu, 2 IZice agdvového sirupu, Izicka

. o mletého maca korene, skorice, IZicka kokosového oleje.
Mandle rozemeleme a rozmixujeme s troskou vody a namocenymi datlemi. Pfiddme avo-

kddo, karob a mixujeme, dokud nemdme husty krém. Banan nakrajime na kolecka, krém smichame a kolecka v ném obalime.




Oriskocokoladové rezy

2 Sdlky viasskych ofechd, % Sdlku kakaa, 1,5 Sdlku rozinek, IZicka vanilky, 4 Zice vody.

Ofechy pomeleme, rozinky s vodou rozmixujeme, v3e nasypeme do misy a rozmichéme na
husté tésto. Vtlacime IZici do formy a uhladime. Déme asi na hodinku do lednice nebo na
chvilku do mraznicky a nakrdjime na kostky. Miizeme i pokapat citronovym krémem.

Citronovy krém
Hrst makadamovych ofechdl, citrdnovd Stdva, agdvov y sirup.

Ve mixujeme do hladkého krému nebo do pény.

Rezy s citrénovou pénou




Velmi rychla chalva

1 $dlek neloupanych sezamovych semen, hrst rozinek, Izicku javorového sirupu (neniZivy).

Sezamova seminka pomeleme, pfidame IZicku javorového sirupu a zamichame. Vhodime
hrst rozinek a znovu zamichame.

Vyborna svacinka.

Makova svacinka

2 hrsti maku, 2 hrsti rozinek, 2 hrsti slunecnicového seminka.

Rozinky chvilku namocime v tro3ce vody a potom i s vodou rozmixujeme. Pomeleme mak

i slunecnice a vse smichame.



Orechové rezy

Kiirka

Sdlek strouhaného kokosu, Sdlek
vlasskych oechil, % Sdlku rozinek, 3
lzice vody, 3 Eice agdvového sirupu,
Izice kokosového ole je.

Krém
Avokddo, 3 bandny, 2 Izice javorove-
ho sirupu, 2 IZice mletého kakaa.

Ofechy pomeleme, rozinky rozmixujeme s vodou,

pridame kokos, agévovy sirup, kokosovy olej a vie
smichdme. LZici natlacime do formy. Rozmixova-
nym krémem potteme kiirku, pres sitko posypeme
Izickou kakaa a dame chvili do mraznicky. Podavd-
me nakrajené.

Mandlovoskoricové kulicky

2 Sdlky mandly, $ petka mor ské nerafinované soli, % Sdlku rozinek, Eice skofice, 1/3 Sdlku agd-
vového sirupu, 2 lzice olivoveho oleje.

Mandle jemné umeleme, vie diikladné smichame a tvofime kulicky. Cast mletych mandli
miizeme ponechat na jejich obaleni.
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Liberec, HradecKralové, Dviir | www.bioobchod:sk, prodejny. Biopotraviny, biokosmetika,
Kralové, faromér, Trutnov info@bioobchod.z, 491616510 ekodrogerie, veq. speciality, fairtrade vyrobky.
BIONATUR.CZ s.r.0. www.bionatur.z, Dovozce a velkoobchad s biopotravinami, bio-
Dobrovského 338 info@bionatur.cz kosmetikou, ekodrogerif, pfirodnimi produkty,
54401 Dvilr Kralové 773509609 vegetarianskymi a veganskymi specialitami.
2dravanota www.zdravanota.com Potraviny, které nezatézuji organismus.
LenkaKubelova info@zdravanota.com Recepty a aktualni informace o zdravé vyZivé.
Hradistko 13, Sadska 325598 297,732882 374

2dravé iti U tii roi www.zdraveziti.eu Vegetarianska {veganska) kuchyng,

Soukenicka 21, Praha 1
Po-Pé 8:00-18:00

zdraveziti@seznam.cz
222318 726,607202 351

potraviny bezlepkové, bio i nebio,
fairtrade, kosmetika, mineraly.




