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CLUB LIVE 100 - VIZE ZDRAVEJSIHO ZIVOTA

Dékujeme, ze jste se stali clenem naseho klubu!

Spole¢nost Zepter International neni jen znamkou kvality, nybrz také vyrazem opravdové vasné pro zdravy
Zivotni styl a krdsu. Stala se nedilnou soucasti Zivota vice nez 100 milionG lidi z celého svéta. Zdravi a
celkova télesna i dusevni pohoda jsou zakladnimi pilifi spole¢nosti, které podporuji myslenku o kvalitnéjsim
a plnohodnotném Zivoté. Revolu¢ni vyrobky, se kterymi pfichazi spolec¢nost Zepter International, se zamértuji
na nékolik oblasti lidského zdravi a krasy.

Vzduch venku je dnes silné znecistén nejen ve mésté, ale i na venkové. Védéli jste ale, Ze vzduch uvnitf nasich
domovl muize byt az 100krat horsi nez venku? A to v uzavienych prostorach strdvime az 90 % svého Zivota.
Proto jsme pfisli na feseni v podobé Cisticky vzduchu Therapy Air iOn® s 5 filtry a vykonem, ktery vam kvalitné
vycisti vzduch v praci i doma.

Voda. N&3 Zivot. Je lepsi pit balenou, nebo kohoutkovou? Ani jednu, nejlepsi pro télo jsou Cisticky vody Edel
Wasser® nebo AqueenaPro®, které funguji na bazi reverzni osmdzy a systému nékolika filtrd. Dostane se k vam
tak naprosto ¢ista voda bez chemickych sloucenin a tézkych kovd.

Zdravi. Nejdulezitéjsi faktor, ktery jsme ani my neopomenuli. Zaméfili jsme se hlavné na jeho prevenci
a pomoci pfi bolestech, akutnich problémech pooperacnich stavl a chronickych onemocnéni. Vyrobili
jsme klinicky testované, schvalené a certifikované vyrobky s Sirokou skalou U¢inkl na bazi svételné terapie
zn. Bioptron®. | diky fullerenovym filtr(im, inspirovanych objevem molekuly C_ ocenéné Nobelovou cenou,
dosahneme hyperpolarizovného svétla, které nam vyrazné zvysi ucinky lécby.

Jsme to, co jime. Kvalita potravin, ale také hlavné jejich pfiprava je dllezita pro zachovani véech pottebnych
zivin. Toho docilite prostfednictvim nadobi Zepter z prvotfidni oceli, které umoznuje vafit bez pfidaného
tuku. S tim souvisi i uchovani potravin v systému VacSy. Ty pak vydrzi déle Cerstvé a hlavné neztraceji chut
a vy usetfite na rodinném rozpoctu.

Odstavhovani - kli¢ ke stastnéjsimu a zdravéjSimu Zivotu a skvéld pomoc v boji proti nemocem. Proto
predstavujeme revoluc¢ni inteligentni systém odstaviovani More Juice Press®. Pripravite tak nejenom pfirodni
stavy pIné Zivin a vitamin( z nejr(iznéjsich druht ovoce, ofech(i a zeleniny, které prospivaji vasemu organismu
a skvéle chutnaji, ale také vytecné a zdravé mrazené dezerty.

More Juice Press® zarucuje vice vitamint a enzym(, Stavu, kterd se neoddéluje od dfené, vyraznéjsi barvu,
bohatou chut a hlavné méné odpadu.

Diky clenstvi vCLUB LIVE 100, budete dostavat pozvanky na prezentace, pracovni nabidky
a samoziejmé vam budou poskytovany informace o nejnovéjsich produktech pro zdravi a krasu.

Jen ¢lenové se mohou tésit znovych specidlnich nabidek a vyuziti neomezeného poradenstvi
o zdravém Zivotnim stylu, poskytovaném ze strany profesionalnich reprezentantii spolec¢nosti Zepter
International a Iékafi.

Dékujeme, Ze stojite pfi nds a pomahate nam k rozsifovani nasi vize o zdravéjsim a lepsim Zivoté!
Oslovte svého reprezentanta a dozvite se vice!

LIVE BETTER. LIVE LONGER

PRINOSY STAVOVANI

RECEPTY NA STAVY

05 Y

CHLEB

POKRMY
A POCHUTINY

VYDLAZDETE SI POMOCIi STAV

CESTU KE ZDRAVI A KRASE!
RECEPTY NA STAVY NA KAZDY DEN

316 3.20 3.3

SILA ZELENYCH $TAV SILA ORANZOVYCH $TAV SILA ZLUTYCH $TAV

3.4 3 3.5§ 3.6

SILA FIALOVYCH $TAV SILA CERVENYCH STAV SILA MODRYCH $TAV

VYDLAZDETE SI POMOCI
SMOOTHIE CESTU KE
ZDRAVI A KRASE!
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POLEVKY TESTOVINOVE DEZERTY

POKRMY ZDRAVE
POTRAVINY



Odstavnovani a piti $tav (neboli $tadvovani) je jednim z nejlepsich
zpusobl, jak posilit své zdravi a zacit napravovat dlouhodobé
Skody, které na nasem téle napéchal pohodiny moderni Zivotni
styl. | kdyz ma lidské télo za spravnych podminek pozoruhodnou
schopnost bojovat proti nemocem a regenerovat, vystavuje nas
dnes zZivot nejrliznéjsim druhdm stresu. Ten devastuje nds imunitni
systém a oslabuje pfirozenou schopnost téla spocivajici v sebelécbé
a uzdraveni.

Piti $tav pfindsi mnoho vyhod. Jednou znich je doplnéni stravy
o obrovskou spoustu cerstvého ovoce a zeleniny vpodobé
lahodného a chutného napoje. Diky Stavovani muzete télu zajistit
pfijem hodnotnych zivin zmnohem vétsiho mnozZstvi ovoce
a zeleniny, nez byste dokazali snist. Nesmi se to vsak prehanét nebo
pouzivat stavu jako ndhradu za pravidelnou a pestrou stravu (pokud
pravé nepodstupujete néjaky specidlni detoxika¢ni program pod
dohledem lékafe nebo vyzivového specialisty). Zelenina a ovoce
obecné obsahuji jen malé mnozstvi proteinti a tukd. Obé tyto

slozky ale pfedstavuji vyznamnou soucdast vyvazené stravy, kterd je
nezbytna pro zdravi.

U mnohych znas se v duisledku konzumace nevhodnych potravin
mohou v pribéhu let dostavit problémy se zazivanim. K travicim
problémdm a naruseni funkce stifev navic prispiva i soustavné
vystaveni chronickému stresu a vliviim silné znecisténého zivotniho
prostredi.

Piti $tav souvisi se snadnym a zdroveri mnohem efektivnéjSim
tradvenim (télo potiebuje ke straveni potravy v tekuté formé méné
energie).

Nékteré zdravotni obtize mohou byt rovnéz spojeny s proble-
matickym zpracovanim vldkniny, kterd se v plodindch pfirozené
vyskytuje. Pfi konzumaci $tav potieba travit vldkninu odpada. Piti
S$tav tak predstavuje snadny zpUsob, diky kterému je mozno stravit
velké mnozstvi zivinami nabité zeleniny a ovoce.

ZIJEME VE SVETE
PLNEM TOXINU.
PRAVIDELNE OCISTNE
KURY POMOCIi $TAV
JSOU PRO UDRZENI
DOBREHO ZDRAVI
TEMER POVINNE.

Dnes uz nemluvime o tom, jestli je lidské télo kontaminovano toxiny, ale o mire
kontaminace. To je dliisledek moderniho Zivota.

Jednim z hlavnich diivodu, proc lidé piji stavy, je detoxikace téla - predevsim pak ocista
jater. Jatra mnohych z nas jsou v diisledku stravy, kterou jime, a v dlisledku mist, na
kterych zijeme, zpravidla pretézovana.

Stavy pomahaji télu detoxikovat nejen jatra, ale i ostatni organy, a zbavit se latek, které
stoji v cesté optimalnimu zdravi. Pokud chcete prostiednictvim piti stav dosahnout
nejlepsich detoxikacnich ucinkt, je treba kombinovat riizné suroviny, a zejména
upfrednostnit zeleninu pred ovocem (optimalni je pomér 80:20).

Zijeme ve svété plném toxind. Proto jsou
pravidelné ocistné programy pro udrzeni
dobrého zdravi nutnosti.

Vétsina zeleniny a ovoce obsahuje velké
mnozstvi vody, nezbytnych vitamin(, minerald,
enzymd a dalsich prospésnych rostlinnych latek
(nazyvanych fytonutrienty). Syrové Stavy jsou
skvélé pro posileni imunitniho systému, zvyseni
energie, podporu lepsiho fizeni hmotnosti,
i pro vycisténi mysli a ocistu téla. Spravna vyziva
bunék pomdahd udrzovat zdravé tkané. Navic
normalni fungovani buné¢ného metabolismu
snizuje riziko vzniku nemoci.




Stév eestu be 3dprav
e lrésel

Recepty na stavy na kazdy den

Cerstvé lisovana $tava je vynikajicim prostiedkem k perfektnimu rannimu startu
i vitanym osvézenim v pribéhu dne. Stavy Setrné ¢isti télo od toxini a dodavaji mu
ziviny a energii. Doprejte svému télu barevny restart a uzivejte si zivota plni energie!

POSTUP PRIPRAVY:

VSECHNY PLODY PRED
ODSTAVNENIM DOBRE
OMYJTE ¥

OLOUPEJTE A NAKRAJEJTE
JE NA KOUSKY, KTERE SE
VEJDOU DO PLNICIHO
OTVORU ODSTAVNOVACE

PRISADY. P
ZKONZUMU

JESTLIZE JEJ ULOZITE DO
VAKUOVEHO SYSTEMU PRO
UCHOVAVANI POTRAVIN
VACSY)

3.1 Scle

ZELENYCH stein

1. Pina, Kapustada”
(Stava z kaderavé kapusty,
Fapikatého celeru a ananasu)

Lehka detoxikacni zelena Stava
je skvéla na posileni imunitniho systému
a zlepseni traveni, zmirnéni chuti na sladké
a na podporu hubnuti.

Suroviny:
150 g kaderavé kapusty
115 g fapikatého celeru
310 g ananasu

Pro zjemnéni vyrazné chuti
kapusty a doslazeni pridejte
jedno zralé kiwi, nékteré
z piirodnich sladidel (znaseho
seznamu na konci) nebo prosté
jen pouzijte o nékolik kouskt
ananasu vice.
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Krotitelka nadymani (Stava 4, Stava na uvolnéni stresu (ze Spenatu,
z pampelisky, okurky mrkve a rapikatého celeru)

a petrzelky)

Potiebujete-li se zrelaxovat po dlouhém a namahavém
dni, pomizZe vam tato stava pozvednout naladu a podpof¥it
dobry spanek. Navic vysoké mnozstvi obsazeného
hoi¢iku pFispéje k uvolnéni vasich nervi a svali.

Tato osvézujici a dcistici Stava ma
mirné mocopudné ucinky, pomuze
vam zbavit se zadrzené vody v téle
a zmirnit pocit opuchlosti.

Suroviny:
Suroviny: e 2 hrstiSpenatu
« 25(glistt pampelisky e 2fapiky celeru
o % okurky « 3razicky brokolice i se stonky

« 1listmangoldu e 2mrkve

o hrstzelené petrzelky (listti
a stonku)

«  priblizné 20 kousk
nakrajeného ananasového
melounu

5. Zelena kokosova stava pro hydrataci (z jablka,

3.STAVA PRO ZARIVOU PLET bobulovitého ovoce, okurky, kokosu a kadefavku)

(Z KADERAVKU, BROKOLICE
A JAHOD)

Nebeska rosa - tak fikaji Havajané kokosové vodé. Pravé ona v kombinaci
s ostatnimi pochoutkami obsazenymi v této stavé doda télu potiebnou
hydrataci, obrovské mnozstvi aminokyselin, enzymu a vitamint, které
posili imunitu a traveni, upravi krevni tlak a podpo¥i mozkovou ¢innost.

TATO STAVA JE DOSLOVA

ELIXiR PRO NADHERNOU PLET. T e
ZELENA LISTOVA ZELENINA . 1okurka
OBSAHUJE i|\[| NY « hrst kadefavku nebo Spenatu
v A v o hrstbobulovitého ovoce (bortvek, ¢erného rybizu nebo jinych
S VYSOKYM PROTIZANETLIVYM o)
UCINKEM A JETEDY SILNYM e 1-2kousky melounu cantaloupe
BOJOVN iKEM PROTI « 100 ml kokosové vody

NEPRIJEMNEMU AKNE.

SUROVINY:

3 -4 LISTY KADERAVKU

(JAKO ALTERNATIVU LZE
POUZIT 2 HRSTI SPENATU NEBO
KAPUSTY)

-1 OKURKA

-5-6JAHOD

- 2-3 RUZICKY BROKOLICE

- HRST ZELENE PETRZELKY

Na dochuceni pridejte Spetku skofice a ihned podavejte.




6. Past na tézké kovy (stava z ananasu, 7. Potréninkovy restart (Stava 8. Lécitelka stirev (Stava ze zeli, aloe,

koriandru a chlorelly) z okurky, rapikatého celeru a hrusky) okurky a zazvoru)
Tropivcvka' _r'.téva’ p’odpf)ruji’ci de.tvox.ikac’i od tézkych kvov'u Sladka zelend stava svysokym obsahem zivin je Je obecné znamo, e stieva jsou zakladem naseho zdravi. Nejenze v nich sidli obrovské mnozstvi
ranez prospiva traveni, snizuje uzkost a zlepsuje uc¢innym prostiedkem pro doplnéni soli a vody mikroorganismd, ale Gizce s nimi souvisi také nas imunitni systém. Pokud nejsou zdrava stieva,
spanek. vylouéené potem béhem cviéeni. Navic télu dodava nejsme zdravi ani my. Pitim této zelené $tavy pomuzete svym stieviim i sobé ke zdravi.
. potiebnou energii!
Suroviny: Suroviny:
+ 500gananasu « 1stredné velka okurka «  Y2hrnku listd aloe
e Yasvazku Cerstvého koriandru . 3tapiky celeru «  Y2okurky
* 250 mlkokosové vody « 1hruska + kousek zazvoru o délce 1 cm

« Y2 cajové lzicky chlorelly v prasku . 2¥apiky celeru
s . - o hrstzelené petrzelky
Chcete-li stavu uchovat déle, ulozte ji do

. nadoby ze systému VacSy®, vydrzi az 48 hodin!

Pokud mate radéji sladsi chut, pridejte 1 - 2 Spetky stévie ¢i jiného prirodniho sladidla.

~)

e




3.2 Sile
ORANZOM(H

vv

viasy,
Suroviny:
V4 * 1zeleng jablko

*  2mrkyve

kousek Zazvory o délce 1,5 cm

Suroviny:
*  4listy bilého zeli
* 4 mrkye
* 1lcitron
* kousek Zazvory o délce 2 cm
POSTUP PRIPRAVY: ' 11. Startér Metabolismy (stava z jablka, mrkve, citrony a chilli
VSECHNY PLC BRE Papricky)
ODSTAVNENIM.DO
OMYJTE Diky pridani malého MnozZstyj pélivého chilli doksze tato naslidjy Stava Ucinné
R I'-\J EJTE hastartovat Metabolismys, Toto »hakopnutj” pak Pocitujete po cely den!
AK
LOUPEJTEAN - .
JENA KOUSKY, " O S
DO PLNICIHO ,
VEJDOU i NOVACE *  1jablko
OTVORU ODSTAV * 1citron
Y °  Yacerstvé chilli Papri¢ky nebo Spetka mletého kajenského pepie
&F ETE VSECHNY
ODSTAVNETE 7’ NAPOJ
Pl‘“’ SADY. PRI PRAVEII-\IEY PI: ” Pokud Nepouzijete Cerstvou chillj Papri¢ku, pfidejte nakonec kajensky pepr
ZKONZUMUJTE(I)\IIEIS HODIN, "é' a $tavu zamichejte.
IHNED (NEBO

Z OZITEDO
ESTLIZE JEJ ULOZI
.\’IAKUOVEI:IO'SYSTEMI:I\II’RO
UCHOVAVANI POTRAV
VACSY)




12. Don’t Worry Be Happy (Stava z manga, mrkve, 13. Oranzova stava, Anti-Orange”

citronu a Spenatu, dochucena kurkumou) (ze sladké brambory a mrkve)

Védci uvadéji, ze stésti a psychické zdravi je pfimo umérné tomu, jaké Tato lahodné sladka a necekané chutna stava s vysokym obsahem beta karotenu nejen podpofi zdravi
mnozstvi ovoce a zeleniny denné snime. Takhle kombinace vam zaruéené pleti a o¢i, ale takeé posili stfevni mikrofloru. Diky svym protizanétlivym tcinkiim vam poskytne i ochranu
zvedne naladu! pfed chronickymi onemocnénimi.

Suroviny: Suroviny:

e 1 mrkev e 200 g sladké brambory (asi jedna velka sladka brambora)

« 1mango « 2mrkve

e 1citron e 1citron

o 1hrst Spenatu o kousek zazvoru o délce 1 cm

« 2 <¢ajova lIzicka mleté kurkumy « skofice na ochuceni

+ 100 ml filtrované vody nebo studeného hefmankového ¢aje « 1-23petky stévie (podle chuti)

Ziedte cerstvé pripravenou stavu filtrovanou vodou (nebo jesté Posypte cerstvé piipravenou stavu skofici a pridejte 1 - 2 Spetky stévie (pokud mate radéji sladsi
» |épe studenym heifmankovym cajem), pridejte mletou kurkumu, Q‘- chut). Zamichejte a podavejte.
zamichejte a podavejte. <~
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UP PRIPRAVY:
HNY PLODY PREE

VACSY) ,

chchchch
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POSTUP PRIPRAVY:
VSECHNY PLODY PRED
ODSTAVNENIM DOBRE
OMYJTE

OLOUPEJTE A NAKRAJEJTE
JE NA KOUSKY, KTERE SE
VEJDOU DO PLNICIHO
OTVORU ODSTAVNOVACE

ODSTAVNETE VSECHNY
PRISADY. PRIPRAVENY NAPOJ
ZKONZUMUJTE NEJLEPE
IHNED (NEBO DO 48 HODIN,
JESTLIZE JEJ ULOZITE DO
VAKUOVEHO SYSTEMU PRO
UCHOVAVANI POTRAVIN
VACSY)




19. Bojovnice proti unaveé (Stava z mrkve, zeli a citronu)

Tato skvéla a energii dodavajici Stava je bohata na zelezo a vitaminy B1, C, A a K. Jeji nadherna

barva pochazi z ¢erveného zeli, které obsahuje jesté vice vitaminti nez zeli bilé, a o kterém je = |
zZnamo, Ze pusobi jako prevence proti anémii neboli chudokrevnosti. Chudokrevnost zptsobuje,
ze se v téle nevytvari dostatecné mnozstvi cervenych krvinek, coz vede k chronické tnavé.

#

Suroviny:
« 2mrkve
« 500 g nebo priblizné 2 malé hlavky cerveného zeli
«  Yacitronu 21.,Kartze~
: ac” na j3 Cpx
e 1%2melounu cantaloupe Fap' = Jatra (stav 3
ikatého aZcervené
celery a z3 Ne repy, mrk
aZVoru) 7 MrKve,

Jatra jsou filtrem

20. Repa pro srdce ($tava z jablka, mrkve a éervené fepy) rozhodus
; ue o tom,
Vzhledem tomy

U¢inna $tava napomaha ke snizeni vysoké hladiny cholesterolu, chrani télo pred srdeénimi Znich), ;
onemocnénimi, podporuje ocistu jater a pomaha lécit problémy souvisejici s poruchami traveni poms r'Je nesmijr
Maha odstranit

Naseho tél; 5 Plsobj jako

o se dost
ane do kreynii

Vniho obgh
Uacosey

nkci (detoxikace jej

~hrani¢nj kontrola’: kters

y ie ja or

ne g otra,_mal' Mnoho fy ylou¢j

. A ; R € dilezité udrzoyqy j

a zacpou. Podporuje také hubnuti a zdravi pleti. se luénikem Ses Z)ater a krye toxické |3
tlaku, Va rovngz Pfiznivé pgs

Suroviny:
« 1jablko Suroviny;
e 3 mrkve 5
2mals;
« 1velka &ervena iepa . 1ve7'21?blka '
o 1citron © Tmek cerveng fepa
ev
2 fapiky celery
° 1 okurka

k .
ousek 2azvory o délce 2 cm

Necitite se 4

obie? Ng
obsahem Vi €Co na

R aminu C éto .
IMunity piag, < a dal L Stave
Iy 'Unity pre¢kate Zimu bey ks,'d', P"°$Pesnych litek ns vy$olk
fita vypadat skvéjer Vchani 5 odieného nosy Ba Posilen
’ udete jen

Suroviny;

1¢erveng fepa
*  Tmrkey
. 1¢& .
: Cerveny Pomeran¢
Cel‘Vena’ kap'-e

kousek za
y 4zvoru o dg,
2 fapiky celery ce2cm




3.5. Sile
CERVENYCH

23. Cervenajici se krasa ($tava z malin, okurky a jahod)

Lehka ovocna stava je velmi vhodna pro vsechny, které trapi akné nebo matna plet. Posiluje také imunitni systém.

POSTUP PRIPRAVY: o matin
VSECHNY PLODY PRED
ODSTAVNENIM DOBRE 1 okurka
OMYJTE
OLOUPEJTEA NAKRI'\’JEJTE
JE NA KOUSKY, KTE’RE £ 3
VEJDOU DO PLNICIHO 24, Zeleninova stava, Anti-Green” (z rajskych jablicek,
OTVORU ODSTAVNOVACE okurky, kapie a zelené petrzelky)
OD§TAVN ETE V§ ECHNY Osvézujici $tava s vysokym obsahem lykopenu, vitaminu C a beta karotenu je vynikajicim koktejlem proti starnuti.
PRiISADY. PRIPRAVENY NAPOJ Souéasné ma i blahodarné aéinky na ledviny a chrani prostatu a kardiovaskularni systém.
ZKONZUMUJTE NEJLEPE curoviny:
IHNED‘!NEBO DO fl'8 HODIN, «  2rajska jabli¢ka
JESTL'ZE:IEJ ULOZl'TE DO « 1 cervena kapie
VAKUOVEHO SYSTEMU PRO + 1okurka
UCHOVAVANI POTRAVIN o llimetka
o hrstzelené petrzelky

VACSY)

more juicepress’ 23



25, Pritelkyng stitné zlazy (stsva Zrajskych jablicek, €ervené kapie,
Citronu a okurky)

Tato smés Plodi ma velmi nizky obsah Pfirodnich cukri a je velice vhodng pro ty,
ktefi trpi onemocnénim Stitné Zlazy,

Suroviny:
I * 1cervens kapie

*  1velké rajské jabli¢ko

* 1okurka

* 1limetka

* Spetka Mmoiské nebo hima’lajské soli

Doprejte Svému Organismy hydrataci 3
$ touto chutnoy $tévou,

Suroviny:
3 rajska jabli¢ka
*  2fapiky celeru
* 1lcitron
*  Yavelké okurky
*  kousek Zazvoru o délce 2 cm
° 3-4 stonky petrzelky
* hrstjahod

27. Letni vanek (stava z vodniho melouny, okurky,
limetky a maty)

a okurka - plody S nejvyssim obsahem vody, jaké nim Pfiroda nabizj,
PFidanim Cerstvé maty navic ZazZenete nevolnost,

Suroviny:
* 1/4 omytého vodniho melouny
1 okurka

2 hrsti ¢erstye maty

* 1limetka
* hrst malin

2.6. Sile
MODRYCH stiv

RIi \'A'A
POSTUP PRIPRA :
VSECHNY PLODY PRED
ODSTAVNENIM DOBRE
OMYJTE

OLOUPEJTE A NAKRAJE.:"II"EE
PLODY NA KOUSKY, K:I'Eo
SE VEJDOU DO PLIV\IICIHCE
OTVORU ODSTAVNOVA

STAVNETE VSECHNY
ODSTAVNETE VSECHNY
PRISADY. PRIPRAVENY NAPO)

IHNED NEBO
ZKONZUMUJTE !
DO 48 HODIN (UCHOVATE

EM
JV PATENTOVAN
.\’IE\KUOVEM SYSTEMU VACSY)



28. Dokonaly dobijec energie (Stava z boriivek, bananu a Spenatu)

Tmavé modra stava s vysokym obsahem proteinti, tukd a antioxidantli vam doplni energii a pomiize ji udrzet po cely
den.

Suroviny:

« 1banan

« 100 g boravek

e 200 g Spenatu

« 1 cajova Izicka neprazeného (raw) kakaa

Do cerstvé vymackané stavy pridejte vlazny zeleny ¢aj z 1 ¢ajového sacku.
. Pridejte neprazeny kakaovy prasek, napoj dobie promichejte a nechte si chutnat!

29.,,Modra pilulka” pro mozek (Stava z boriivek, ¢erného rybizu, ¢erveného
hroznového vina a limetky)

oslabovani organismu souvisejici s vékem, zejména pokud jde o starnuti mozku. Kromé toho ptisobi blahodarné
na srdce, jatra a dokaze prispivat i k obnové kolagenu v pokozZce. Vase plet tak ziska mladistvéjsi a zarivéjsi vzhled.

Suroviny:

« 100 g boravek

e 20 bobuli cerveného hroznového vina
« 100 g ¢erného rybizu

o Y2limetky

31. Magia da Acai (Stava z acai, 30. Krotitelka Spatné nalady
boravek a bananu) (Stava z boruvek, limetky, hrusky

a okurky)
Amazonska acai (s vysokym obsahem Tato Stava pusobici na posileni mozkové cinnosti obsahuje
antioxidantli, vlakniny a omega mastnych velké mnozstvi antioxidantli a aminokyseliny tryptofan,
kyselin) svou chuti pfripomina cokoladu. ktera ucinné zlepsuje naladu. Tryptofan hraje klicovou roli
Spole¢né sostatnimi pFisadami poskytuje v produkci serotoninu, ktery zmiriuje tizkost a ma na nas
lahodnou a zaroven silnou antioxidacni mozek stejny vliv jako laska.
ochranu, Uc¢inné posiluje energii a podporuje

metabolismus. Suroviny:
100 - 150 g boruvek
Suroviny: 1 okurka
e 100 g borivek 1 limetka
AN « Vacajové lzicky skofice 1 hruska
|  1banan 1 - 2 cajové lzicky neprazeného kakaového prasku

o 2listy kadefavku
o 2-3cajové lzicky acai prasku

Prasek z acai pridejte az nakonec. Napoj @ Neprazeny kakaovy prasek pridejte az nakonec.
~, jemné promichejte a podavejte. AL Zamichejte a podavajte.
~
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9. Vydlezdiéte 3i
e 3dprevi e brdgel

1. Kouzlo ¢aje matcha (smoothie z bananu, manga, Spenatu a citronu)

Sladké tropické smoothie je dokonalym odpolednim zivotabudi¢em nebo posilujicim prostiedkem po cviceni.
Ma velmi pronikavou barvu a jemnou viini a chut. Krémovy napoj s vysokym obsahem chlorofylu vas osvézi,
doda energii a udrzi vasi pozornost a soustiedénost po cely zbytek dne. Zelené smoothie rovnéz tcinné pusobi
na snizeni cholesterolu a krevniho tlaku a posiluje imunitni systém.

Suroviny:

« 12 manga

o 50gspenatu

« 100 ml neslazeného ryzového nebo ryzovo-kokosového mléka (pInotuéného) nebo jiného bezlakt6zového
rostlinného mléka* (kromé mléka s6jového)**

e 20 ml erstvé citronové Stavy

e 1banan

» 1 polévkova Izice zeleného caje matcha v prasku

+ med nebo jiné prirodni sladidlo (podle chuti)

Postup pfipravy:

1. Oloupejte mango a roziiznéte je naptil (vyjméte z manga pecku).

2. Smichejte ryzovo-kokosové mléko s praskem matcha.

3. Vylisujte stavu z manga a Spenatu.

4. Smichejte platky bananu s ryzovo-kokosovym mlékem a nechte projit odstaviiovacem.

5. Smés pridejte ke Stavé z manga a Spenatu a pokud mate radéji sladsi chut, vmichejte pfirodni sladidlo.

6. lhned podavajte. (Pokud ji do lednice ulozite v systému VacSy®, vydrzi az 48 hodin).

**Poznamka: V pripadé potizi se stitnou Zlazou se nedoporucuje konzumace séjového miléka. Séja je totiz silnym
goitrogenem (latkou, ktera brani vstiebavani jodu ve stitné Zlaze a muize narusovat produkci hormonti stitné Zlazy).

* Pripravte si svoje vlastni ofrechové mléko (tj. rostlinné mléko bez laktézy).

Prvnim dulezitym krokem pfipravy ofechového mléka je maceni. Kromé toho, Zze pfi ném orechy
zméknou, pomuizZe tento proces také odstranit takzvané antinutrienty, které jsou obsaZeny ve vétsiné
druhii ofechi, a slouzi jako pfirozena ochrana béhem jejich ristu. Tyto latky jsou pro lidské télo
nestravitelné a navic mohou branit ve vstiebavani vitaminti a minerald.

Doba namaceni:

« mandle -6 az 8 hodin

o kesu ofechy - priblizné 4 hodiny
« liskové ofisky - pfiblizné 8 hodin
« makadamové ofechy - 8 hodin

« vlasské ofechy - 4 az 6 hodin
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Ofechy miizete rovnéz nechat macet pies noc a v pfipravé mléka pokracovat nasledujici den.

Suroviny na pfipravu mléka z kesu ofechti (5 porci):
« 150 g neprazenych (raw) nesolenych kesu ofechti
« 1lfiltrované nebo kokosové vody

Navic mizete pridat:

o Spetku himalajské soli

« 1 polévkovou Izici medu nebo jiného pfirodniho sladidla
« 1 polévkovou IzZici vanilkového extraktu

Postup pfipravy:

1. Kesu ofechy nechte nejméné po dobu 4 hodin (nebo pfes noc) macet ve filtrované vodé. Poté tuto vodu slijte
a proplachujte ofechy pod tekouci vodou tak dlouho, dokud nepotece Cista voda.

2. Zalejte kesu ofechy filtrovanou nebo kokosovou vodou a vymackejte je v odstavnovaci. Pfidejte ostatni
ingredience, dobfe promichejte a nechte si chutnat.

3. Miéko z kesu ofechti ulozte do nadoby VacSy® a uchovavejte v lednici. Takto vam vydrzi 3 az 5 dnti.

Stejny postup plati i pro ostatni druhy ofechti. Pohrajte si s konzistenci a chuti mléka tak, aby vam opravdu
chutnalo. Kreativité se meze nekladou - miiZzete napriklad pridat rGizné pFirodni pFichuté.

Mléko z kesu ofechti je mirné krémovéjsi a ma méné vyraznou ofiskovou chut nez mandlové miéko.
s+ Je skvélé v kavé nebo caji, zamichané do smoothie nebo pouzité v pe¢enych dezertech.

2. Pro ,zaspani” vlastni nespavosti (smoothie z visni a manga)

Pokud trpite problémy s usinanim, doprejte si nékolik hodin pfed spanim napoj s obsahem melatoninu,
ktery navozuje pfirozeny spanek a uvolnéni.

Suroviny:
« '2manga
e 30visni

100 ml bezlaktézového rostlinného mléka (kromé mléka s6jového)

-

. Nejprve vypeckujte visné a odstavnéte je. Poté oloupejte mango a odstraiite pecku.
. Smichejte platky manga s rostlinnym mlékem a vymackejte je v odstaviovaci.
. Pfidejte $tavu z visni, zamichejte a nechte si chutnat.

N

3

Chcete-li ziskat krémovéjsi konzistenci, mizete pfidat kokosovy jogurt nebo kefir.

3.Vitaminova bomba pro plet (smoothie z avokada, jahod a granatového
jablka)

Vyborné zelené krémové smoothie je doslova nabité vitaminy, antioxidanty a zdravymi tuky. Pusobi
protizanétlivé a ma pfimo skvélé ucinky na plet, ktera bude jen zafit.

Suroviny:

« 1avokado

« 100g jahod

« 1granatové jablko (pouzijte pouze seminka)

« 200 ml pfirodniho nebo kokosového jogurtu ¢i kefiru (vynikajici zdroj probiotik)
e 1zrala hruska
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Suroviny:
Y2 avokada

Y2 banany

100 g borivek

Suroviny:

3 plody kiwi
Ya citrony

;50 6 listkg Cerstvé maéty
0 A B
m] bezlaktozoveho rostlinného mléka

u’a Pomiize snjsjt
cnikem pyi hubnuti

6. Smoothie ala Pepek namoinik (ze Spenatu, jahod a okurky)

0Od dob vzniku kreslené postavicky Pepka namoinika se Spenatu diky vysokému obsahu Zeleza pfipisuji témér
nadpfirozené vlastnosti. ,Natankujte plnou” s timto vydatnym zelenym smoothie.

Suroviny:

1/2 manga

3-4jahody

200 g Spenatu

50 - 100 ml bezlakt6zového rostlinného mléka

7. S laskou ke stireviim (smoothie ze Spenatu, aloe pravé a zazvoru)

Védci uvadéji, Ze v nasich stfevech Zije pfiblizné 100 bilionti mikroorganismu. Stfevni spole¢enstvi mikroba
ovliviiuje mnoho stranek naseho téla. Pitim tohoto prijemného smoothie udrzite své bakterie spokojené
a zdravé.

Suroviny na 1 az 2 porce:

200 g Spenatu

hrst zelené petrzelky

1 ¢ajova lzicka skofice

50-70 g listii aloe

250 ml neslazeného bezlakt6zového rostlinného mléka
120 ml kokosového kefiru

1 ¢ajova lIzicka vanilkového extraktu

1. Nejprve vylisujte stavu z lista aloe.

2. Smichejte Spenat a petrzelku srostlinnym mlékem a kefirem, nechte projit odstaviiovacem
a pridejte k pfedem pfipravené stavé z aloe.

3. K Cerstvé pripravenému smoothie pridejte skofici a vanilkovy extrakt a fadné promichejte.

4. Mate-li radéji sladsi chut, staci do napoje pridat vice skofice nebo vanilky.
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8. Jogurtové smoothie s okurkou

Lahodna kombinace s nizkym obsahem cukru a vysokym obsahem proteini dodava télu tekutiny, ma pfiznivy
vliv na stieva a je dokonalym napojem pro start do nového dne.

Suroviny:
o 1okurka
e 50-70mljogurtu

Rozmixujte duzinu z okurky s jogurtem a tuto smés pridejte do cerstvé pripravené stavy z okurky. Jemné
promichejte a podavejte.

Pridejte navic aloe a ziskate vynikajici masku na oblicej. Maska hydratuje a zklidiuje
pokozku, redukuje jeji zéervenani a zmirnuje opuchlost.

5. Folrny o '
5.1 0hlet |

Spenatovy chléb

Vydatny a vyzivny chléb se Spenatem skvéle chutnaivoni. Namaceny
do chutové vyrazného extra panenského oleje se skvéle hodi jako
predkrm.

Suroviny:

e 2 hrnky Spenatu, 2 hrnku Spenatové kase
o % hrnku mléka

e 1% hrnku chlebové mouky

o 2 polévkové lzice suseného drozdi

o v polévkové lzice soli

o 1 polévkova lzice cukru

o 34 polévkové lzice masla

Piedehfejte troubu na 160 stupni. V odstaviiovadi vymackejte
stavu ze Spenatu a smichejte ji s mlékem. Do misy dejte drozdi, siil,
cukr a mouku. Pridejte smés stavy a mléka a michejte, dokud se
zcela nevsakne. Tésto hnétte tak dlouho, az bude pruzné a vlacné,
a poté pridejte maslo. Znovu hnétte (pfiblizné 20 minut ru¢né nebo
6 minut pomoci hnétace zapnutého na stiedni rychlost). Zakryjte
tésto potravinarskou félii nebo vihkou bavinénou utérkou a nechte
pfi pokojové teploté kynout. Neukladejte do lednice. Tésto ma
kynout zhruba 1,5 hodiny nebo dokud tfikrat nezvétsi svaj ptivodni
objem. Vykynuté tésto prendejte na talif nebo pekac anechte
je odpocinout (pFiblizné 30 minut). Tésto znovu nakyne. Pecte
20 minut ve formé na chleba.
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Bramborova polévka s jablkem

Vydatna bramborova polévka je velmi chutna a souc¢asné snadna na pripravu.

Suroviny:

e 3 brambory
e 1cibule

« 1jablko

e 375 mlmléka

e 2 polévkové Izice smetany
o 250 ml kufeciho vyvaru

o 3 cajové Izicky masla

» Spetka soli a pepre

« 1 polévkova Izice mouky

Omyjte brambory a jablko. Oloupejte brambory a cibuli, spolu s jablkem nakrajejte na velké kostky a odstavnéte.
Tekutinu nalijte do velkého hrnce. Do Stavy piidejte mléko, smetanu, kufeci vyvar a mouku. Michejte tak
dlouho, dokud se nerozpusti hrudky. Na nizkém stupni pfivedte smés k varu. Poté ji precedte pres sito.
Tekutinu prelijte zpét do nadoby a na strednim stupni ji znovu pfivedte k varu. Pfidejte maslo a ochutte soli
a pepfem. Sejméte z plotynky, nalejte do servirovaci misky, ozdobte platky jablka a podavejte.

Pokud patiite ktém, kdo drzi bezlaktézovou a/nebo bezlepkovou dietu, nahradte miléko, maslo
a pseni¢nou mouku kokosovym mlékem, kokosovym maslem a moukou bez lepku (napiiklad kokosovou
moukou nebo praskem z maranty titinové (arrowroot).

Krémova polévka z dyné

Chutna a zahtivaci podzimni polévka, ktera vSak potési po cely rok. Je zdrojem velkého mnozstvi vlakniny,
prospésného beta karotenu a antioxidantii.

Suroviny:

e 6509 zralé dyné

« 350gcibule

e 60 ml cerstvé smetany nebo smetany ke Slehani

« 1 polévkova lzice kokosového oleje

« Spetka soli a pepie

« 180 ml mléka nebo kokosového mléka (na vaieni)

Oloupejte dyni a nakrajejte ji na kousky. Oloupanou cibuli nakrajejte na stejné velké kousky a spole¢né s dyni
odstavnéte. Stavu, duzinu a mléko zahfivejte na strednim stupni. Pomalu pfilévejte smetanu, dokud nedosahnete
pozadované hustoty. Cim vice smetany pridate, tim bude polévka krémovéjsi. Pfivedte k varu a poté ji precedte
pres sito. Tekutinu prelijte zpét do nadoby, pfidejte olivovy olej a zahtivejte, dokud nezhoustne. Ochutte soli
a pepiem a zaSlehejte zbytek smetany, az vznikne péna. Sejméte z plotynky, nalijte do servirovaci misky, osolte
a opepfiete. Dobrou chut!

Krémova mrkvova polévka

Nesmirné lahodna polévka s vysokym obsahem beta karotenu a antioxidantt télo nadherné prohieje. Je skvélou
volbou i v pfipadé bezlepkové nebo bezlaktézové diety.

Suroviny:

« Yahrnku/65gryze

« 2mrkve

e 1%2 hrnku /360 ml neslazeného mandlového, ryzového nebo kokosového mléka
e 1 cajova Izicka mleté kurkumy

«  Y2hrnku/ 126 g tofu (pevného) nebo 4 polévkové Izice kokosového jogurtu

« stl a pepf na ochuceni

« Spetkarozmarynu

Postup pfipravy:

Ryzi namocte na 1 hodinu do vody. Mezitim si nakrajejte tofu a odstavnéte mrkve. Poté vliozte duzinu z mrkvi,
ryzi, tofu a sojové mléko do nadoby a privedte k varu. Varte, dokud ryze nezmékne.

Posypte Spetkou hrubé mletého c¢erného pepie a ozdobte listky rozmarynu ¢i jinymi bylinkami, které mate radi.
Nechte si chutnat!



Husta brokolicova polévka s jablkem

Jestlize si chcete dat pauzu od, bézné skladby” polévek, pak rozhodné vyzkousejte tuto zdravou a detoxikaéni
kombinaci brokolice a jablka.

Suroviny:

e 65gryze
90 g brokolice
« 1jablko

120 mlvody
125 gnebo 4 polévkové Izice kokosového jogurtu
» 1 polévkova lzice kokosového oleje

Ryzi namocte na 1 hodinu do vody. Oblansirujte brokolici a jablko rozkrojte na 4 kusy. Z brokolice a jablka
vylisujte v odstaviiovaci Sstavu. Tu pak vlijte do hrnce, pfidejte duzinu, vodu a ryzi a vaite, dokud ryze nezmékne.

Avokadovo-spenatova polévka s krevetami a chilli

Avokado je diky své pIné chuti a maslové konzistenci vyborné v nejriznéjsich pokrmech. V pikantni polévce
takeé boduje, a to v kombinaci se silu dodavajicim Spenatem. Polévku Ize mirné zahrat nebo si ji vychutnat raw
a chladnou. Priprava vynikajiciho obéda ci vecere zabere jen nékolik malo minut. Diky velkému podilu avokada
obsahuje polévka vysoké mnozstvi zdravych tuki a je velmi syta.

Suroviny:

e 2509 krevet

« 2avokada

o« 85¢gSspenatu

« 375 ml kufeciho vyvaru

« 1% cajové lzicky salotky

« 1 cajova lzicka olivového oleje / kokosového miéka

» 190 g smetany ke Slehani / plnotu¢ného kokosového mléka na vareni
o $Spetka soli a pepre

Oloupejte avokada, roziiznéte je napul, vyjméte pecky a nakrajejte na kosticky. Omyjte Spenat, a obé suroviny
odstavnéte. Za obcasného michani osmahnéte na panvi s olejem salotku tak, aby zesklovatéla. Piepnéte na stfedni
stupen ohfevu, pfidejte pfipravenou stavovou smés a smetanu ke slehani a nechte 10 minut povafit. Ochutte soli
a pepifem, sejméte z plotynky a nechte vychladnout. Omyjte a oloupejte krevety a nechte je 30 minut marinovat
v uzaviratelné nadobé VacSy s ¢esnekem a susenym mletym chilli. Na panvi rozehiejte trochu oleje a pfidejte
krevety. Za obcasného michani smazte krevety na vysokém stupni, dokud nezriizovi a nebudou zcela hotové.
Sejméte je z plotynky a nechte vychladnout. Nalijte avokadovou smés do misky, navrch polozte krevety, posypte
Spetkou muskatového orisku a podavejte.

Misto olivového oleje a smetany ke Slehani pouzijte plnotu¢né kokosové mléko na vareni, které doda

pokrmu krémovou konzistenci a zvyrazni jeho chut.
e

N

Melounové gazpacho

Je na vareni pFilis horko? Zkuste letni polévku: je kombinaci sladkého vodniho melounu a melounu cantaloupe
s oblibenou zeleninou a kofenim. Pfinasi pfijemnou alternativu k tradi¢nimu rajéatovému gazpachu.

Suroviny:

e 230 gvodniho melounu bez semen
o 80 g melounu cantaloupe

« 1limetka

o 1 cervena kapie

o 3 cajové Izicky rozetieného cesneku
o 30 mlvody

o 2 polévkové lzice olivového oleje

o $petka soli a pepie

o trocha kopru na ozdobu

Oloupejte meloun a nakrajejte ho na kousky. Oloupanou limetku rozkrojte na 4 dily. Omyjte a pokrajejte kapii.
Vsechny suroviny odstavnéte. Oloupejte a rozetiete cesnek. Pridejte jej do stavy a dikladné promichejte. Smés
precedte do misy, pfidejte vodu a ochutte soli a pepfem. Polévku ulozte na 30 minut do lednice, poté ji posypte
koprem a podavejte.

Melounova polévka s tycinkou grissini obalenou v prosciuttu

Osvézujici studena polévka je skvélym predkrmem k vecefi podavané za horkého letniho vecera. Servirujte v misce
nebo v malych sklenkach, ke kterym nemusite podavat Izici. Ozdobte tycinkou grissini obalenou v prosciuttu.

Suroviny:

« 80 g medového zlutého melounu honeydew
e 2 cajové Izicky maty vonné

o V2limetky

o 309 zlutého melounu cantaloupe

« 1 grissini (chlebova ty¢inka)

« 1 tenky platek prosciutta

Oloupejte ananasovy meloun, odstraite pecky a nakrajejte na velké kousky. Oloupanou limetku rozkrojte na
4dily. Omyjte a osuste matu.Vsechny suroviny odstavnéte a dejte vychladit. Pomocivykrajovace na meloun vykrojte
z melounu cantaloupe 5 nebo 6 kuli¢ek. Tycinku grissini zavifite do platku prosciutta. Vychlazenou polévku nalijte
do misky nebo sklenicky, pridejte kulicky melounu cantaloupe, ozdobte tycinkou grissini s prosciuttem a podavejte.
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Celerové gazpacho

Osvézujici zeleninovy pokrm vychazi ze Spanélské klasiky. Nejen proto se dokonale hodi pro parné letni dny.

o
Suroviny:
« 50 grapikatého celeru
« 1jablko
e« 40gcibule

e 55gspenatu
o $petka soli a pepfe
o Spetka skorice

Omyjte fapikaty celer, jablko a $penat a vie nakrajejte na kousky. Spenat blansirujte po dobu 3 minut v nadobé
svodou. Poté viechny suroviny oditavnéte. Ziskanou $tavu ulozte do lednice. Radné vychlazenou ji pak
prendejte do misky, vmichejte sil a pep# na dochuceni, navrch nasypte Spetku skofice a podavejte.

Spenatové ravioli

""’ " . Klasicka italska lahtidka patii k nejoblibenéjsim pokrmam.

Suroviny:

e 1% polévkové lzice syra ricotta

e 115 g Spenatu/ 2 polévkové Izice Spenatové kase
« Spetka soli a pepie

e Vi hrnku tésta na ravioli

Tésto:

e 200 g bezlepkové mouky

o 2biovejce

« trocha olivového oleje

« 1vajecny zloutek

o 2 polévkové lzice cesneku

« Y2 cajové Izicky pazitky

« 1 polévkova lzice olivového oleje
o 1 plechovka musli manila (180ml)
« 1 cajova lzicka bilého vina

« 115 graj¢atové omacky nebo 200 g cerstvych rajcat

Vylisujte $penat. Stavu ulozte ve vzduchotésné nadobé do lednice
pro pozdéjsi pouziti, napfiklad do stavy. Duzinu smichejte s ricottou
aochutte soliapepiem.Jednustranu raviolového tésta potiete vajecnym
Zloutkem, IZzicinaneste napln, prekryjte druhym dilem tésta, pfimacknéte
a vytvarujte vidlickou. Ravioli vafte ve vrouci vodé maximalné 2 minuty
nebo dokud nevyplavou. Opatrné scedte.

Najemno nakrajejte c¢esnek, pazitku nasekejte nadrobno. Na stfednim
stupni nechte po dobu 2 minut zah¥ivat nadobu na vareni. Vlozte musle,
pridejte pokrajena cerstva rajcata, bilé vino a pokrajeny ¢esnek. Ochutte
Spetkou pepfe, pFiklopte poklici a vaite 5 minut na stfednim stupni.

Odklopte poklici a stupen ohievu snizte na minimum. Pridejte cerstvé
nasekané bylinky, vliozte ravioli a zakapnéte olivovym olejem. Jemné
promichejte, sejméte z plotynky a podavejte.




Téstoviny s kaderavkem

Téstoviny s prisadou stavy z kadefavku je mozno pripravovat v rozmanitych velikostech a tvarech. Ziskate tak
skvély univerzalni zaklad pro celou fadu pokrmii.

Suroviny:

o 1309 kadefavku

« 160 g chlebové mouky

o 2biovejce

« 2 polévkové Izice olivového oleje

» 1'% polévkové lzice extra panenského olivového oleje
o 2 polévkové Izice najemno nakrajeného ¢esneku

o 60 ml kufeciho vyvaru

o 2 c¢ajové lzicky strouhaného parmezanu

« Spetka soli a pepre

Omyjte kaderavek, pokrajejte jej na kousky a odstavnéte. V mise smichejte mouku, vejce, stavu z kaderavku
a olivovy olej a uhnétte z téchto pfisad tésto. UloZzte ho na 30 minut do lednice. Pomoci strojku na téstoviny
pripravte Siroké nudle (fettuccine). Do nadoby nalijte kufeci vyvar s pokrajenym c¢esnekem, nechte 2 minuty
varit a poté pridejte cerstvé pripravené téstoviny. Vaite rovnéz 2 minuty. Pridejte cerstvé nasekané bylinky
aolivovy olej. Lehce zamichejte a podavejte se strouhanym parmezanem.

Téstoviny muizete poklast ancovickami, které svou slanou chuti zelené téstoviny skvéle dopliuji.
~. Mate-li radi pikantnéjsi chut, podavejte s ¢erstvou nadrobno pokrajenou chilli paprickou.
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Zeleninové lasagne

Zdravé a lahodné lasagne bez obsahu laktézy potési vase chutové poharky. Lasagne patii k nejoblibenéjsim pokrmim

a jsou také jednim z klasickych jidel, ktera Ize pfipravovat s predstihem.

Suroviny:

2 polévkové lzice domaci besamelové omacky*

1%z polévkové Izice mrkvové duziny

2 ¢ajové lzicky duziny z fapikatého celeru

%2 jablka

%2 hrnku Spenatu - 2 polévkové Izice Spenatové kase
Spetka soli a pepie

5 platku lasagni

34 hrnku masové omacky

2 polévkové Izice beSamelové omacky

1 polévkova Izice kokosového nebo olivového oleje

*Suroviny na beSamelovou omacku:

%2 | kokosového mléka na vareni

1 ¢ajova lzicka cerstvé mletého muskatového ofisku

1 - 2 polévkové Izice arrowrootu (mouky z maranty titinové)
1 vejce

stil a pepf na dochuceni

Postup pripravy besamelu:

1.

2.
3.

Piedehiejte troubu na 180 °C. Omyjte mrkev, celer, jablko a $penat a viechny tyto suroviny oditavnéte. Stavu uzaviete
do vzduchotésné nadoby a ulozte do lednice pro pozdéjsi pouziti napftiklad do Stavy. Duzinu vlozte do studené nadoby,
podle chuti okorente, priklopte poklici a vaite 10 minut na nizkém stupni. Nakonec zakapnéte olivovym olejem. Ve
velké nadobé privedte k varu vodu a uvaite v ni platky lasagni ,na skus” - al dente. Rozlozte platky na dno predem
vymazaného pekacku a vytvoite priblizné 5 vrstev (vzdy vlozte lasagne, masovou omacku, beSamelovou omacku,
zeleninovou smés a pak znovu lasagne). Uplné nahoru nezapomeiite pfidat syr. Peéte v troubé po dobu 30 minut na

V nadobé smichejte mouku z arrowrootu s kokosovym mlékem a za stadlého michani privedte k varu (na nizky

stupen v nadobé Zepter - max. 90 °C na indukénim varici).
Sejméte z plotynky, pridejte vejce a proslehejte.
Ochutte soli a pepiem a hned pouzijte (také na politi).

180 °C a podavejte.




5.5 Dezerty |

Sorbet z lesniho ovoce

Sladky a osvézujici sorbet, ktery neobsahuje laktézu, je doslova nabity zdravymi tuky a antioxidanty.
Je dokonalou pochoutkou pro horké dny!

Suroviny:
e 25gostruzin
o« 95gmalin

« 100 g jahod (zbavenych stopek a pokrajenych nadrobno)

o 25gborivek

e 90gmedu

« neslazené kokosové mléko (pInotucné), kokosovy jogurt nebo kokosovy kefir
« Stavaz pllky citronu

« vanilkovy prasek

Postup pfipravy:
1. Ovoce smichejte s kokosovym mlékem, jogurtem nebo kokosovym kefirem, medem a Stavou z citronu.
2. Smés vylisujte v odstaviovaci.

3. Stavu smichejte s duzinou, ulozte do vzduchotésné nadoby a dejte zmrazit.

4, Podavejte vychlazené.

Hruskovy nakyp

Patfite k tém, ktefi nemaji peceni zrovna v lasce? Pak je tento recept uréen pravé vam. Jednoduchy, presto
elegantni dezert, ktery vypada i chutna tak, jako byste jeho pripravou stravili celé hodiny. Sladkou chut hrusky
zvyraznuje skofrice a celkovy dojem je prosté bajecny!

Suroviny:
e 1hruska
e 2vejce

e 1vajecny zloutek

« 3 polévkové lzice bio skrobu z arrowrootu

+ 2 polévkové lzice hladké nebo bezlepkové mouky
« 60 ml kokosového mléka na vareni (plnotu¢ného)
e 90gmedu

« mleta skofice

Omytou hrusku rozkrajejte na kousky a vylisujte v odstaviiovaci. V mise smichejte vejce, vaje¢ny Zloutek, cukr,
smés hruskové stavy s mlékem a duzinu z hrusky. Pridejte Skrob, mouku a promichejte. Naplnte zapékaci misky
ramekin do tFi ¢tvrtin a pecte vtroubé 30 minut. Vyjméte z trouby, nechte vychladnout a dejte zchladit do
lednice. Ozdobte platky hrusky a podavejte. 45



Bananovy piskot

Lahodny bananovy moucnik je vhodny pro kazdou pfilezitost: pro tu slavnostni i pro den, ktery se rozhodnete
jen tak stravit na gaudi.

Suroviny:

o 1% cajové lzicky prasku do peciva

« 160 g hladké bezlepkové mouky

e 4banany

« 60 ml kokosového mléka (na vareni) nebo kokosového jogurtu

e 115 g masla (jako bezlaktézovou rostlinnou variantu miizete pouzit 100 g kokosového oleje)
*« 2vejce

« 1 cajova lzicka vanilkového extraktu

« 4 cajové lzicky skoftice

e 2 cajové Izicky moiské soli

« 30 g nasekanych vlasskych ofechti

« 4 cajové lzicky / 85 g medu (nebo 2 cajové Izicky vytazku ze stévie)

Predehiejte troubu na 180 °C. Vymazte formu na peceni chleba. V mise smichejte mouku, prasek do peciva
a sul. Oloupané banany pokrajejte na vétsi kousky, smichejte s mlékem a vylisujte. V dalsi mise smichejte mléko
a bananovou stavu s maslem (nebo kokosovym olejem ¢i kokosovym maslem), medem, vanilkovym extraktem
a duzinou a dobie zamichejte. Postupné pridejte vejce. Dikladné promichejte a pridejte smés mouky s praskem
do peciva a soli. Tésto jemné promichejte a pridejte skofici. Pec¢te 30 minut ve vymazané formé.

Z duziny, ktera vam zbyla, muzete pfipravit lahodnou zmrzlinu a tu pak podavat spole¢né s piskotem. Do
zmrzliny pouze pridejte par kapek cerstvé vymackané stavy z citronu.

Repové muffiny s medem
Barevné cervenofialové muffiny s chuti ¢okolady jsou pIné zdravi prospésnych pfisad.

Suroviny:

« 65 g hladké mouky (nebo mandlové mouky pro bezlepkovou variantu)
« 1 polévkova lzice kakaového prasku

« 30 g mletych mandli

« 115 g masla (nebo kokosového oleje / kokosového masla)
« 2vejce

« 1 cajova lzicka prasku do peciva

« 5 polévkovych Izic medu

« 1 cajova lzicka vanilkového extraktu

« Y2 cajové lzicky skofice

« 2ftepy =" hrnku duziny z fepy

Odstavnéte fepu. Stavu uzaviete do vzduchotésné nadoby a ulozte do lednice pro pozdéjsi pouziti (tfeba na
koktejl), duzinu si ponechte. Pfedehiejte troubu na 180 °C. V jedné mise smichejte maslo se vSemi tekutymi
prisadami. Pomoci mixéru utfrete maslo s medem, vanilkou, a skofici, pfidejte vejce, poté fepu a nakonec mouku
a prasek do peciva. Jako zdravéjsi variantu mizZete misto masla pouzit kokosovy olej nebo maslo. Napliite
formicky na muffiny do t¥i ¢tvrtin a pecte v troubé 15 minut, dokud se muffiny p¥i zmaénutinevraci do ptivodniho
stavu.

Podavejte ozdobené kokosovou slehackou (plnotu¢né kokosové mléko se necha 48 hodin chladit a poté
se sleha, dokud neziska hustou a krémovou konzistenci) a kiirou z jednoho bio citronu.



Citrusové zelé

Osvézujici a nesmirné zdrava citrusova pochoutka v podobé zelé je pFijemnou obménou kyselého ovoce.
Priprava je velmi snadna a zvladne ji i uplny zac¢atecnik.

Suroviny:

o Y2 polévkové lzice zelatiny (pokud mozno veganské)
e 4citrony

+ 1pomeranc

« 1 polévkova lzice medu

o listky cerstvé maty

V hrnku naplnéném do 1/4 studenou vodou rozpustte zelatinu. Rozpulte citrony, vydlabejte vnitiek a odstavnéte
jej. Stavu nalijte do malé nadoby a privedte k varu. Pfidejte med a zelatinu a nechte zcela rozpustit. Na tali¥
rozlozte vydlabané slupky z citronu. Sejméte smés z plotynky a vlijte ji do vydlabanych pulek citronu. Ulozte do
lednice, aby zelé ztuhlo. Podavejte chlazené.
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Zelé s kokosem a granatovym jablkem

Zelé pIné vitamini je idedlnim dezertem na party. Neobsahuje obiloviny ani rafinovany cukr, podporuje
spalovani tukt a posiluje imunitu.

Suroviny na kokosové zelé:

« 2 polévkové lzice zelatiny (pokud mozno veganské)

o Y2 hrnku/ 125 ml kokosového mléka

o Y2 hrnku kokosového jogurtu / 125 g (nebo pfirodniho pInotu¢ného jogurtu)
« 1 polévkova Izice medu nebo % ¢ajové Izicky vytazku ze stévie - 21 g

Suroviny na zelé z granatového jablka:

« 2 polévkové lzice zelatiny (pokud mozno veganské)

e 4 granatova jablka

« 1citron

« 1 polévkova Izice medu nebo 72 ¢ajové Izi¢ky stévie v prasku

V rendliku zahfejte na stfednim stupni kokosové miléko. Pfidejte med nebo stévii a michejte, dokud se nerozpusti.
V hrnku naplnéném do 1/4 studenou vodou rozpustte zelatinu na kokosové zelé. Za stalého michani vlijte vodu
s zelatinou do rendliku se smési kokosového mléka a medu a michejte, dokud se zelatina nerozpusti. Sejméte
z plotynky a smichejte s neochucenym jogurtem. Touto smési napliite sklenicky na dezert do poloviny a ulozte
na 1 hodinu do lednice, aby smés ztuhla.

Rozpulte granatova jablka a vydlabejte zrnicka. Oloupany citron rozkrajejte na 4 dily. Ze zrnek granatovych
jablek a zcitronu vylisujte Stavua v rendliku ji zahiejte. Pfidejte med nebo stévii a michejte, dokud se
nerozpusti. V hrnku naplnéném do 1/4 studenou vodou rozpustte zelatinu. Za stalého michani vlijte vodu se
Zelatinou do rendliku se smési $tavy z granatovych jablek a citronu a michejte, dokud se zelatina nerozpusti.
Sejméte z plotynky, nalijte smés na ztuhlé kokosové zelé a napliite sklenicky az po okraj. Ulozte na
2 hodiny do lednice. Podavejte vychlazené.




Brownie dortik s pomeranci a liskovymi orisky

Vysperkujte své brownies tak, ze z nich udélate krasné dortiky. Tyto mékoucké cokoladové dezerty s prichuti
pomerance budou jesté famo6znéjsi, kdyz do nich pridate liskové orisky.

Suroviny:

o Tésto:

100 g bezlepkové mouky

10 g mletych mandli

e 50gmedu

* 120 g masla nebo kokosového masla ¢i oleje
* 1malé vejce

Napli:

e« 2 pomerance

+ 50 gkakaového prasku

e 175 gmedu

o 80 gbezlepkové mouky

o 2% polévkové lzice kokosového oleje-35g
o 1 polévkova lzice prasku do peciva

* 3vejce

» 50 gnajemno posekanych liskovych ofisku

Smichejte mouku, mleté mandle a med. Pfidejte studené maslo a prohnétte. Pfidejte vejce a znovu hnétte. Z tésta
vytvoite kouli a dejte na 30 minut odpocinout do lednice. Po vyjmuti z lednice tésto rozdélte na dily a vtlacte
na dno hrni¢k{ na muffiny. Opét ulozte do lednice. Pfedehfejte troubu na 160 °C. Oloupany pomeranc¢ rozdélte
na dilky a odstavnéte. Vymackanou stavu i duzinu pfendejte do rendliku. Pfidejte med a zahftivejte, dokud smés
nezhoustne a neziska konzistenci dzemu. Cokoladu rozpustte s mandlovym maslem nebo maslem z vlasskych
ofechti. V mise smichejte mouku, kakaovy prasek a prasek do peciva. Postupné pridejte vejce a promichejte.
Poté pomalu pridejte svafenou pomeranc¢ovou smés a zamichejte. Nakonec pfidejte smés ¢okolady s maslem.
Po smichani vsech pfisad vsypte najemno posekané liskové ofisky a lehce promichejte. Smés nalijte do hrnicki
na muffiny na pfipravené tésto. Pecte 30 minut, pak vyzkousejte spejli. Az bude po vytazeni such4, je hotovo.

Krémovy dezert s mlékem z kesu orecht

Jemny dezert inspirovany tradi¢ni italskou panna cottou vas nadchne. Kdyz ho pfipravite hostim, uvidite,
Ze se po ném jen zaprasi. A navic se hodi i pro bezlepkovou a bezlaktézovou dietu!

Suroviny:

o 3 polévkové lzice zelatiny (pokud mozno veganskeé)

o 400 ml mléka z kesu ofechti (pfipraveného podle naseho receptu na domaci mléko z kesu ofechti)
e 175 g medu nebo javorového sirupu

« 4 cajové Izicky mleté skorice

o Spetka muskatového orisku

V hrnku napInéném do 3/4 studenou vodou rozpustte Zelatinu. Mléko z kesu ofechii zahtejte v rendliku na
40 °C a poté vmichejte zelatinu. Za stalého michani pridejte med nebo javorovy sirup a muskatovy orisek.
Nalijte do dezertnich misek ramekin a dejte do lednice nejméné na 2 hodiny ztuhnout. Posypte Spetkou
mleté skofice a podavejte.
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Kavové creme brilée

Sviidné tajemstvi creme briilée spociva v kontrastu mezi kiehkou zkaramelizovanou krustou a jemnym krémem.
Vonava a lahodna bezlakt6zova verze, jejiz pfiprava je velmi snadna, neobsahuje hutnou smetanu ani rafinovy
cukr, presto je dostatecné husta i sladka a jeji krusta je dokonale zkaramelizovana. Chutna nejlépe s $alkem
kavy nebo caje a pfi pfijemné konverzaci. Vzdyt rozmazlovat se prece neni zadny hftich.

Suroviny:

» 4 zloutky z velkych bio vajec

« 450 ml mléka z kesu ofechi

o VaSalku kavy Ze-presso

e 2lzice javorového sirupu

e 90-100g medu

o 2 polévkové lzice vanilkového extraktu
« trocha kokosového cukru na posypani

Piedehiejte troubu na 150 °C. Mléko z kesu ofechti zahiejte v rendliku na 40 °C. V mise vyslehejte vajecné
Zloutky a javorovy sirup a poté po troSkach pridavejte kokosovou smetanu. Pfipravte espresso. Do smési
z vaje¢nych zloutkad, sirupu a smetany vmichejte mléko z kesu ofechii a zchladlé espresso a jemné promichejte,
aby se nevytvarela péna. Pomoci lZzice napliite smési dezertni misky ramekin a vlozte je na pekac. Na dno pekace
nalijte vodu tak, aby dosahovala do poloviny vysky misek. Nechte péct pfiblizné 40 minut, dokud créme briilée
neztuhne, avSak uprostied se bude stale ,trast”. Dejte nejméné na 2 hodiny zchladit do lednice. Po vyjmuti
z lednice posypte trochou kokosového cukru, oflambujte a podavejte.

Mrkvovy dort

Doslova nabity antioxidanty, proteiny a dulezitymi mineraly - pfesné takovy je tento vynikajici a zdravy
mrkvovy dort.

Suroviny:
* 3vejce
e 4-5mrkvi

e Vacajové lzicky moiské nebo himalajské soli

« 509 kokosového oleje

e« 350 g medu (nebo podle chuti)

o 70 g hladké bezlepkové mouky (v nasem receptu jsme zvolili mandlovou mouku)
o $petka prasku do peciva

« 300 g posekanych vlasskych ofechii

o 4 cajové Izicky muskatového ofisku

« Y2 cajové lIzicky skofice

Suroviny pro pfripravu krému na potreni:

1. P¥irodni jogurt feckého typu nebo kokosovy jogurt (jako bezlaktézova rostlinna varianta), mleta
skorice, vanilkovy extrakt a med (podle chuti).

2. Rostlinna smetana pfipravena ze 150 g neprazenych (raw) kesu nebo makadamovych ofechii (viz nas
recept na domaci ofechové mléko), smichana se 120 ml pomerancové stavy a Spetkou vanilkového
prasku.

Predehiejte troubu na 150 °C. Omyjte mrkev, nakrajejte ji na kousky a odstavnéte. Stavu miizete pouzit
tieba do koktejlu. Duzinu si ponechte. V mise smichejte med a stl. Postupné pridejte vejce a potom olej.
V jiné mise smichejte mouku, skoficia prasek do peciva. Pomalu vsypte do misy s tekutou smésia pokracujte
v michani, dokud se vSechny suroviny nespoji. Pfidejte mrkvovou duzinu a vlasské ofechy a vSe jemné

promichejte. Vymazanou formu na dort napliite do vysky t¥i ctvrtin. Pecte 25 minut, pak vyzkousejte Spejli.
Pokud je po vytazeni suchd, je hotovo. Vyjméte z trouby a nechte vychladnout.

Recky jogurt nechte zahiat na pokojovou teplotu. V mise ho smichejte s medem, skoftici a vanilkovym
extraktem. Slehejte do hladka. Timto krémem potiete zchladly dort, pfidejte slehacku a podavejte.
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Avokadovy pudink

Snadny a presto vynikajici dezert s vyraznou chuti bude tizasnou teckou po spolecné veceri. | kdyz je velmi
lehky, obsahuje velké mnozstvi zdravych tuka a antioxidantl. Chcete-li ziskat jesté bohatsi cokoladovou chut
a krémovou konzistenci, mliZete piidat neprazeny (raw) kakaovy prasek.

Suroviny:

» 2 polévkové lzice zelatiny (pokud mozno veganské)

o 2avokada

o 350 ml plnotu¢ného kokosového mléka

« 1 polévkova Izice medu nebo % ¢ajové Izicky vytazku ze stévie

Namocte Zelatinu do hrnku naplnéného do 1/4 studenou vodou. Z oloupanych avokad vyjméte pecky, avokada
pokrajejte na velké kousky a vylisujte spole¢né s 1 hrnkem mléka. Zbyvajiciho pil hrnku mléka svaite ve vodni
lazni. Pfidejte med nebo stévii a Zelatinu a michejte, dokud se vse zcela nerozpusti. Vylisovanou stavu vlijte do
mléka ve vodni lazni a dikladné promichejte. Sejméte z plotynky, nalijte pudink do salkii a dejte do lednice
zchladit a ztuhnout. Podavejte vychlazeny.

1. Ovocna tycinka:

Odstavnéte 2 ananasy, 1 mandarinku, 2 limetky a 2 mrkve a ziskanou
duzinu smichejte s 50 - 60 g medu, 30 g chia seminek, 100 g najemno
posekanych kesu ofechdi a 100 g nadrobno pokrajenych vypeckovanych
datli.

Smés rozetiete na pecici papir v priblizné 10 mm silné vrstvé. Radylkem
rozkrajejte na tycinky, které pak na platech vlozte do susicky. Nastavte
teplotu na 45 - 50 °C, po 2,5 hodinach ji sniZzte na 25 °C a udrzujte dalSich
az 24 hodin (az do vysuseni). P¥i tomto postupu zlGistanou zachovany zivé
enzymy, diky kterym jsou raw pokrmy tak prospésné. Kvili obsahu kesu
ofechi je lepsi uchovavat tycinku v lednici, vydrzi tak déle.



2. Fialova ovocna tycinka s kokosovym maslem - zdrava svacinka pro celou
rodinu

Nebojte se experimentovat a kromé ovoce pouzijte i duzinu z rliznych druhti zeleniny nebo drcené ofisky,
kterymi jesté vice zvysite vyzivovou hodnotu. Maca v tomto receptu navic prispéje k nastoleni energetické
a hormonalni rovnovahy.

inv: 3.F .
Suroviny: l1alo
« 400 g kokosového masla ve raw krekry
« duzinaz 200 g bobulovitého ovoce (nebo tiesni) sUroviny_.
e 150-170g medu * 4mrkye
« Y2 cajové lzicky vanilkového extraktu nebo vanilkového prasku 1 éerveng Fepa
+ duzinaz ¥z citronu *  Tokurka
« 1 ¢ajova lzi¢ka prasku maca *  A4sto ..
: ’ 1iablr:(ky kadeisy
Postup pfipravy: ° 2 Cukety
1. Kokosové maslo velmi pozvolna rozpoustéjte, dokud neziska hladkou a krémovou konzistenci. Vypnéte ° 4 Vyhonky chrest
ohiev a rozpusténé maslo dejte stranou. S pO'éV’(OVi:i IZice ! .
2. V mise dohladka rozmixujte kokosové maslo a bobulovité ovoce (duzinu). m ! Polévkoy4 lZice ,:h,a Seminek
3. Pridejte med, vanilkovy extrakt, duzinu z citronu a prasek maca. : * %2 dajoyg Isicky f’"?Pny h seminek
4. Vsechny prisady promichejte a nalijte na vymazany plech. 1 * Yacajovg liiéky ?Ors’ke solj
5. Ulozte na hodinu do lednice - dokud ty¢inky zcela nezchladnou. © 200m Cerstye s'ter”eho pPepre
6. Pokrajejte je na ctverecky a podavejte.
7. Tycinky uchovavejte v lednici nebo v mraznicce. POStUP pF"Pravy;
€Jprve T
od§tavﬁo?,:,fra1:1te .vesjkeré OVoce 3 z¢f
2 velke sklenice v;t’,’,'su]te Stavy, UVe:mn,u ha usky, dejte ¢
3 erch ds"t'a,,nén i havy a :JoState Ené m evneh’o Sstyi o o
Pridejte hia sq y' lodg SMichejte y, NoZsty; duz,,,y Dusi at
Promiche]te Minka, Ohopng semi:k:e'k:’mise. il 2
Més roziey Fids " 2403 pepr 4 diklagns
':”:tc;hk Vldéng z :l':l:;:; 210 ml voqy ebo 3¢5, . S
tenp;ka: polozvvte Susicj vloiI,(Z ay] b,ylo Mmozno rozetzt Smes’ Musi byt
5. Vioste p‘,,;:t;'e’ (zhrubg 5 . 0 e duziny se $tivoy :aa',’,'-atsugicvky
Y a . Irozaty
;r.;ba susit 5p. GtY)OZ"_’nSI::IEky 3 Suste pii tepjops Zetrete
Vou na novy pj4¢ bez.sucs:ici \’:qu:(néCh P 'v'e"de(;:: s4:1 ic. Krekry Je
oZky, €s duziny ¢
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4. Sladka mrkvova pochoutka s kokosem

Suroviny:

e 250 g neslazeného strouhaného kokosu nebo kokosovych hoblin
e 2-3 hrnky mrkvové duziny

e 80 g chiaseminek

» 40 g konopnych seminek

e 350gbio medu

o 1-2polévkové lzice skofice

o 1 Spetka kofeni podle chuti

Postup pfipravy:

Mrkvovou duzinu a strouhany kokos dejte do misy. Pridejte chia seminka, konopna seminka, skofici a ostatni
kofeni. Dukladné promichejte a lZici vmichejte med. Do pekace vysypte kokosové hobliny, prilijte smés
arozvnomeérné ji rozprostrete.

Cast kokosovych hoblin pouzijte jako ozdobu a nasypte je navrch smési.

5. Pomerancové kulicky s kokosem a vlasskymi ofechy

Pomoci tohoto receptu si miizete pripravit skvélou svacinku na cesty! Kokos
ma mnoho blahodarnych ucinkl na zdravi a je také dobrym pomocnikem pfi
hubnuti, protoZze pomaha stimulovat metabolismus.

Suroviny:

« 150 g vypeckovanych datli

o 3 pomerance (duzina)

« 150 g posekanych vlasskych ofechti

« 50 g neslazenych kokosovych vlocek
« 3 polévkové lzice konopnych seminek
» 4 cajové lzicky vanilkového extraktu

Postup pfipravy:

1. Do misy s vypeckovanymi datlemi pfidejte posekané vlasské orechy
a diikladné promichejte.

2. Pridejte konopna seminka a kokos.

3. Vytvoite kulicky a dejte je do lednice na pfiblizné jednu hodinu
ztuhnout.

Pokud nemate susicku, miizete vSsechny
dobroty ususit i vtroubé. Pozor na
teplotu. Potraviny vraw kvalité by se
nemély susit pfi teploté vyssi nez 42 °C.
Pokud na raw zpracovani netrvate,
muzete cely proces urychlit tim, Ze na
zacatku nastavite teplotu na 65 az 70 °C.
Pii této teploté suste tak dlouho, dokud
se z povrchu neodpafi vihkost. Jakmile
se povrch bude zdat suchy, snizte
teplotu na 50 nebo 60 °C.




1.Jahodova zmrzlina

Staci 10 minut pfipravy a mate hotovy zaklad na 4 porce delikatni zmrzlinové smési. Po vychlazeni jen spustite
program na zmrzlinu a mzZete podavat!

Suroviny:

Postup pfipravy:
1.
2.

hw

1 banan

500 g jahod

kura a Stava z 1 limetky

1 ¢ajova Izicka mletého kardamomu
10 g listkii cerstvé maty

1 polévkova lzice bio medu

Nakrajejte banan na platky silné 1 cm a rozpulte jahody.

K pokrajenym plodiim pfidejte strouhanou kuru z bio limetky. Z duziny limetky a listkti maty vylisujte stavu
a pridejte k ovoci. Vse ochutte mletym kardamomem a bio medem.

Dejte ovoce na nékolik hodin zmrazit.

Jakmile je zmrzlé, vytvoite pomoci funkce MJP na mrazené dezerty zmrzlinu.

Podavejte s cerstvymi jahodami a vlockami ¢okolady.

FROZEN

DESSERTS



4. Malinovy sorbet s bilou cokoladou

Suroviny (4 porce):

e« 500 g malin

« vanilkovy lusk

o 1limetka

e 200 g bilé cokolady

o 200 ml kokosové smetany

« 1 polévkova lzice kokosového masla

Postup pfipravy:

1. Do sacku VacSy zavakuujte maliny spolec¢né se seminky vyskrabanymi z vanilkového lusku a dejte zmrazit.
2. Priprava polevy: Kokosovou smetanu nalijte do studeného rendliku, pridejte nalamanou ¢okoladu

a strouhanou kiiru z limetky. Zahftivejte na nizkém stupni (40 °C) a jemné michejte, dokud se ¢okolada
nerozpusti. Sejméte z plotynky, opatrné vmichejte kokosové maslo a nechte zchladnout na pokojovou
teplotu.

Jakmile jsou maliny zmrazené, vytvoite pomoci funkce MJP na mrazené dezerty sorbet.

4. Sorbet podavejte s cerstvym bobulovitym ovocem, polevou z bilé ¢okolady a kokosovymi chipsy.

w

5. Melounovy sorbet se salatem z vodniho melounu a s prosciuttem

Suroviny (4 porce):

e 1 maly zluty meloun

*  Y2malého vodniho melounu

o 1limetka

o 2 okurky

« svazek pazitky

» svazek cerstvé bazalky

o 2 polévkové lzice piniovych ofisku
« 100 g prosciutta

» 4 polévkové lzice olivového oleje
« mlety pepr dle chuti

Postup pfipravy:

1. Zluty meloun nakrajejte na kostky a dejte zmrazit.

2. Priprava salatu: Vodni meloun a okurky nakrajejte na kosticky.
Nadrobno nasekanou pazitku ochutte olivovym olejem,
Stavou z limetky a pepfem. Pridejte piniové ofisky a cerstvou
bazalku.

3. Jakmile je meloun zmrazeny, vytvoite pomoci funkce MJP na
mrazené dezerty sorbet.

4, Sorbetpodavejte se salatem z vodniho melounu a prosciuttem.

Davate-li pfednost veganské verzi, pouzijte misto
prosciutta uzené tofu.

o A :
. 3 v . ¥
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V nasSich stfrevech zije priblizné 100 bilioni mikro-
organisml. Rada védeckych studii poukazuje na to, ze
zdrava strevni mikroflora je nesmirné dulezita pro nase
celkové zdravi. Lze ji vlastné povazovat za samostatny
organ, ktery ovlivihuje nejen traveni, ale také metabo-
lismus nebo radu neurologickych a imunologickych
funkci. Skuteénost, ze se v téle vyskytuje ten ,spravny”
druh bakterii, ovlivhuje celou radu veci od lepsiho
zazivani, snizeného rizika diabetu, obezity a kardiovas-
kularnich onemocnéni, po silnéjsi imunitu nebo lepsi
fungovani mozku.

Vse, co jite, ma velky vliv na vasi strevni mikrofléru.
Vybirejte si, co snite, vase télo vam bude vdécné.

Kucharska prirucka byla zpracovana podle zahranicniho originalu poskytnutého
spolecnosti Zepter Group, Sihlegstrasse 23,CH 8832, Wollerau.
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Chceme-li si udrzet dobré zdravi, musime se zajimat o to, co jime. Velkd ¢ast chemikalii
pochazejicich ze zemédélské vyroby (napf. hnojiva) se ukladaji v nasich tukovych bunkach.
Nase télo vnima tyto cizorodé latky jako toxiny a pokud je jich vtéle mnoho, vyvola to
zanétlivou reakci. Jakmile se jich nahromadi vice, nez kolik je nase télo schopno pfirozené
odbourat, onemocnime. Proto doporucujeme vybirat ovoce, zeleninu i dalsi potraviny v bio
kvalité a vyhnout se tak konzumaci zbyte¢né chemie.

Rovnéz doporucujeme konzumovat stavy a smoothie co nejdfive po pfipravé. Nejpozdéji do
48 hodin, pokud je uloZite do nasich nadob VacSy®. Ziviny, které tyto napoje obsahuiji, totiz
plUsobenim vzduchu oxiduji a znehodnocuiji se, a tim dochdzi ke snizeni jejich pfinosl pro
zdravi.

Banany

Sportovci a sportovni nadsenci si ceni Gcink( drasliku, ktery toto ovoce
dodava. Pred tréninkem jsou banény rychlym zdrojem energie, zatimco
po cviceni doddvaji télu Ziviny potfebné pro regeneraci svall a pro
vyvazené hospodareni téla svodou. Bandny poméhaji predchazet
vysokému krevnimu tlaku, kontrolovat srde¢nf frekvenci a chranit pred
aterosklerdzou. Vedle drasliku jsou také dilezitym zdrojem manganu,
ktery posiluje zdravi mozku, pokozky a kosti. Banany plsobi pfiznivé na
zdravi trviciho traktu i jako ochrana pred Zaludec¢nimi viedy.

Jablka

Diky mimofadnému obsahu vldkniny majf jablka velky pfinos pro zdravi
traviciho traktu. Velké mnozstviantioxidantl naopak pfispiva k prevenci
zanétd. Konzumace jablek také pomaha snizit riziko vzniku chronickych
onemocnéni, kterym Ize do znacné miry pfedchdzet (véetné obezity,
kardiovaskuldrnich  onemocnéni, astmatu, Alzheimerovy choroby,
diabetu 2.typu a urcitych foremrakoviny). Jiz méné zndmd je skutecnost,
Ze jablka jsou diky vysokému obsahu pektinu skvélym prostfedkem pro
detoxikaci od tézkych kovd. Jak pravi staré pfislovi: , Jedno jablko denné
a doktora netfeba”.

Bortivky a bobuloviny

V celosvétovém porovnani jsou borlvky ovocem s vysokou vyZivovou
hodnotou a velmi vysokymi antioxida¢nimi vlastnostmi. Zaroveri majf
nizky glykemicky index, a jsou proto velmi vhodné i pro diabetiky.
Jsou zésobdarnou vitaminu C (ktery pomdha posilovat imunitnf systém
a podporuje tvorbu kolagenu), vitaminu K (jenz pfispiva ke zdravi
kosti a k normalni krevni sraZlivosti), minerdlniho manganu a dalsich
prospesnych latek. Pravidelnd konzumace bordvek pfispiva k prevenci
srde¢niho onemocnéni, ke zlepseni zdravi mozku i snizeni hladiny
cukru v krvi a nasi pokozce pomaha dodat zéfivy a zdravy vzhled. Také
ostatni druhy lesnfho ovoce a bobulovin (jahody, maliny, brusinky,
Cerny rybfz, moruse a mnohé dalsi) jsou doslova nabity Zivinami
a antioxidanty. O brusinkach a ¢erném rybizu je zndmo, Ze poméahajf
predchazet infekcim mocového Ustroji nebo takové infekce Ié¢it. Pasobf
rovnéz proti prijmu a majf antiseptické vlastnosti.

Jahody, maliny a ostruziny

Maliny poméhaji pfi menstruacnich kfecich, zatimco jahody mohou
snizovatriziko kardiovaskuldrnich a neurodegenerativnich onemocnéni.
Lidé, ktefi maji alergii nebo citlivé reaguji na kyselinu salicylovou ¢i jejf
derivéty (aspirin), by se vsak méli malindm a ostruzindm vyhybat.

8000

Citrony

Citrony obsahuji malé mnozstvi kalorii, zddny tuk, zato maji vysoky
podil vidkniny. Jsou vynikajicim zdrojem vitaminu C, ktery odkyseluje
organismus, posiluje imunitni systém, pomaha vstfebdvat zelezo
zrostlinné stravy, zmiriuje nachlazeni, chrani burky pred oxida¢nim
poskozenim, prispiva k tvorbé kolagenu, omlazuje pokozku a detoxikuje
télo. Citrony rovnéz zajistuji piisun drasliku a vitaminu Bé. Védci zjistili,
Ze citrony mohou snizovat riziko srde¢niho onemocnéni a rakoviny,
pomahat chranit pred anémii (chudokrevnosti) a predchazet tvorbé

ledvinovych kamend.

Ananas

Ananasy jsou bohatym zdrojem nerozpustné vldkniny, vitaminu C,
vitaminu B1, drasliku, manganu a médi. Obsahuji také latky, které pUsobf
protizanétlivymi, antivirovymi a antibakteridinimi Gcinky. Ananas
pomaha rozpoustét krevni srazeniny a snizovat riziko koronarniho
srde¢niho onemocnéni, pfedchdzet astmatu a zmirnovat pfiznaky
alergie. Ananasy jsou také zdrojem rostlinného enzymu bromelinu,
ktery napomaha traveni proteind. S bromelinem je spojeno mnoho
zdravotnich pifnost, véetné posileni imunitni funkce, rychlejsiho hojent
ran, lepsiho zdravi stfev a snizeni rizika vzniku urcitych typt rakoviny.

Mango

Toto ovoce prichazi na nas stdl jiz nékolik tisic let. Mango pochazi z jizni
Asie, kde se plvodné nepouZivalo pouze k jidlu, ale také na slavnostech
a k ritudInim Uceldm pfi ndboZenskych obfadech. Nékteré zdroje
uvadéjf, ze buddhisti¢ti misionafi pfi svych cestach po Asii, kde hledali
novou pldu pro Sifenf své viry, ,vysévali semena manga, aby osladili
své poselstvi” Stava, kterou mango obsahuje, je bohatd na vitamin
C, vitamin B6, draslik, méd (kterd je kromé svych dalsich ddleZitych
roli nezbytnd pro tvorbu cervenych krvinek i pro metabolismus
cholesterolu a glukdzy), niacin a beta karoten. Mango je také vynikajicim
zdrojem vlakniny. Jeho konzumace je spojovana se snizovanim hladiny
krevniho cukru u obéznich dospélych osob. M se za to, Ze hlavni Ziviny,
které mango obsahuje, mohou sniZovat riziko rakoviny prsu a prostaty.
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Spenat

Spendt obsahuje mnoho vitaminG, minerdld a zdravi posilujicich
fytonutrientl - mezi nimi napfiklad karotenoidy (beta karoten, lutein
a zeaxantin) a flavonoidy, které organismu poskytujf U¢innou antioxidacnf
ochranu. Tyto latky jsou spojeny se snizenim rizika vzniku mnoha
chorob, veetné srde¢niho onemocnéni, diabetu, neurodegenerativnich
onemocnéni, obezity a nékterych typd rakoviny. Diky nim se Spenat také
fadi mezi potraviny, které zpomaluji starnuti. Extrémni konzumace zeleniny
a ovoce svysokym obsahem kyseliny Stavelové vsak miZe naruSovat
vstfebdvani Zivin (vdpniku, Zeleza) a podpofit tvorbu ledvinovych kamend.
V pifpadé nelécenych potiZi se Zlu¢nikem nebo ledvinami je Iépe se
$pendtu vyhybat.

Kaderavek

Kaderavek je pfimo vitaminové bomba. Je totiz jednou z potravin
s nejvétsi hustotou Zivin a obsahuje mimoradné vysoké mnozstvi vitaminu
K, A a C. Je rovnéz bohatym zdrojem vitaminu B6, vapniku, drasliku,
vitaminu E, vitaminu B2, Zeleza, hof¢iku, fosforu a niacinu. Kaderdvek také
obsahuje mnoho latek vykazujicich silné antioxidacni, protirakovinné
a antimikrobidInf vlastnosti.

Brokolice

Brokolice je zndma svymi pfinosy pro zdravi - mezi nimi napfiklad snizenf
rizika vzniku urcitych typl rakoviny, antialergicky ucinek, schopnost
snizovat hladinu cholesterolu a G¢inné detoxikovat organismus. Brokolice
kromé toho také obsahuje vysoké mnozstvi vitamint Ka C a z minerall
mangan a chrom.

Mrkev

,Jez mrkev, je dobrd na ocil" O mrkvi se vi, Ze je bohatym zdrojem
antioxidantd jako je beta karoten a lutein. Obsahuje také velké mnozstvi
vitamin{ ze skupiny B, vitaminu K a drasliku. Mrkev pfispiva k ochrané proti
kardiovaskularnim onemocnéni a déle ke zlepseni zdravi zraku. Mrkev je
velmi vhodna jako zaklad $tav, protoZe jeji pfirozené sladka chut dokaze
vylepsit vyraznou chut nékterych ingredienci, jakymi jsou napifklad
kadefavek nebo zeli.

Kapie

Kapie jsou mimofadné bohatym zdrojem vitaminu C - maji ho dvakrat vice,
nez kolik ma pomeranc. Kapie také obsahuji velké mnozstvi vitaminu E
a vice nez 30 rlznych karotenoidd, veetné skutecné vysokého podilu
beta karotenu a zeaxantinu. Oba tyto karotenoidy pUsobf antioxida¢nimi
a protizénétlivymi Ucinky. U zelenych paprik byl naproti tomu zjistén
vysoky obsah kiemiku, tedy minerdlu, ktery posiluje zdravi pokozky, viast
a nehtd.

Rapikaty celer

Tato zelenina je vynikajicim zdrojem antioxidantd, prospésnych enzymd,
vitamint a minerdl{, jakymi je napiiklad vitamin K, C, vitamin B6 a draslik.
Dodavé velké mnozstvi latek s antioxidacnimi a protizanétlivymi ucinky
a latek, které majf schopnost snizovat hladinu cholesterolu. Mezivyznamné
zdravotni pifnosy konzumace fapikatého celeru se fadi jeho schopnost
zlepsovat zdravi kardiovaskulérniho systému, jater, pokozky a zraku.

Zeli

Zeli se Casto pfipisuji téméf zazracné vlastnosti, od podpory prevence
rakoviny, pfes blahodarmné ucinky na zaZivaci trakt, podporu hojenf
Zalude¢nich vfedd po regulaci zdravych bakterii ve stfevech. Diky
vysokému obsahu vitaminu C a siry je zelf také vynikajicim detoxikacnim
prostfedkem. Zaroven je skvélé i pro zdravi pokozky a zraku. Zelnou $tavu
je nejlepsi kombinovat s dal$imi druhy ovoce a zeleniny, které vyslednému
napoji dodajf vynikajici chut.

Pampeliska

Kromé toho, Ze obsahuje chlorofyl a dalsi prospésné Ziviny, které se
obecné vyskytuji v listové zelening, je tento ,plevel” rovnéz skvélym
prostfedkem pro ocistu ledvin, jater, Zlu¢niku, stfev a slinivky, zmirnéni
alergie a vyrovnani hladiny glukdzy v krvi. PGsobi mirné mocopudné
a je proto Uc¢innd proti zadrzovani vody v téle, zejména po tézkych slanych
jidlech nebo po dlouhé cesté. Pampeliska navic obsahuje vitamin A, Ca B6
a z minerald vapnik, mangan, draslik a zelezo.

Zazvor

Zazvor patii do stejné celedi jako kurkuma a kardamom - rostliny
s mimofanymi schopnostmi. Vyjimecné vlastnosti zézvoru ma na svédomf
gingerol-silny antioxidant s protizanétlivymiucinky. Mezi zdravotni pfinosy
konzumace zazvoru se fadi: prevence nevolnosti, podpora traveni, vyrazné
zmirnéni menstruacnich bolesti, schopnost posilit imunitu, antidiabetické
vlastnosti, schopnost sniZit hladinu ,$patného” (LDL) cholesterolu, zlepsit
rizikové faktory onemocnénf srdce, a ddle protiplisfiové a antibakteridlni
ucinky.

Cervena fepa

Cervend fepa se jiz od starovéku pouzivala jako prostfedek lécby
nejriznéjsich zdravotnich obtiZi, zejména pak onemocnéni traviciho
traktu, krve a pokozky. Mélo to sv@j ddvod: Cervend fepa je totiz
hodnotnym zdrojem Zeleza, které podporuje a obnovuje tvorbu bunék.
Kromé toho obsahuje také vysoké mnozstvi vitaminu C, viakniny, minerald
(jako je napfiklad draslik a mangan) a celé fady dalsich latek se silnymi
protizanétlivymi a antioxidacnimi Ucinky. Je rovnéZ zndmo, Ze Stava
z Cervené fepy Cisti krev, rozsifuje cévy a reguluje krevni tlak, pfispiva
k ocisté jater a k celkové detoxikaci téla. Dale zmirfiuje zanéty, zabranuje
oxidacnimu stresu a zlepsuje traveni. Bylo zjisténo, Ze Cervend fepa je
Ucinnym prostfedkem pro posilenf sportovni vykonnosti, protoZe zvysuje
schopnost krve prenaset kyslik, ktery svaly potfebuji pro svou optimalnf
funkci. Je viak dobré védet, Ze Cervend fepa ma ze viech druhd zeleniny
nejvyssi obsah cukru. To by méli mit na paméti zejména diabetici.

RAJSKA JABLICKA JSOU ZNAMYM
ZDROJEM ANTIOXIDANTU, VEETNE
LYKOPENU, KTERY JE UZCE SPOJEN
SE SNIZENIM RIZIKA RAKOVINY A
S POSILENIM IMUNITY. LYKOPENU
SE PRIPISUJI BLAHODARNE
UCINKY NA ZDRAVY STAV KOSTI

A TO ZEJMENA Si .
BYLO ROVNEZ ZJISTENO,

CERSTVA RAJCATA POMAH
SNIZOVAT CELKOVOU HLADI
CHOLESTEROLU?SNIZOVAT
KREVNITLAKA ZLEP§OVA’
ZDRAVI KREVNICH cE\,

Okurka

Okurky jsou z vice nez 90 % tvofeny vodou, takze télo pfirozené ochlazujf
azavodnuiji. Pdsobf pfiznivé na odplavovani toxint a vylu¢ovaniodpadnich
latek z téla. Maji vysoky obsah vitaminu K a minerald, jako je draslik, hofcik,
meéd a oxid kfemicity, ktery posiluje nehty a vlasy, ma pfiznivy vliv na plet
a doddva pokozce mladistvéjsi vzhled. Okurky jsou rovnéZ zndmy pro své
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PRIRODNI SLADIDLA

Pro ty, ktefi maji radéji sladsf chut, jsme pfipravili seznam pfirodnich
sladidel. Pamatujte vsak na to, Zze by se vsechna sladidla méla
pouzivat s mirou. Uméla sladidla a rafinované cukry by mély byt ze
stravy vylouceny, protoze jsou spojovany se zvysenym rizikem vzniku
metabolického syndromu a s nim souvisejicich onemocnéni, jako je
cukrovka a kardiovaskularni poruchy.

Stévie - sladidlo, které se ziskava zlistd rostliny Stevia rebaudiana
pochazejici z Jizni Ameriky, neobsahuje zadné kalorie ani sacharidy.
Vtradi¢ni mediciné se stévie v této oblasti po staleti pouzivd na
podporu dobrého zdravi a zvyseni energie. Slouzi rovnéz klécbé
popdlenin ¢i Zaludec¢nich problém( a dokonce se pouzivala jako
forma antikoncepce. Na trhu je kdostdni mnoho druhl stévie.
Nejlepsi je pouzivat celé zelené listy, které jsou nejkvalitnéjsi. Zda
se, Zze uzivani stévie by mohlo pomahat lidem, ktefi maji problémy
s fizenim télesné hmotnosti, nemocnym trpicim diabetem 2. typu
(protoze stévie snizuje hladinu cukru v krvi) i tém, které trapf vysoky
krevni tlak.

Luo-chan-kuo - dalsi pfirodni sladidlo podobné stévii. Jedna se
o koncentrovany extrakt z plodd rostliny Luo-chan-kuo, tradi¢niho
¢inského ovoce zndmého té7 jako mnisské ovoce. Toto pojmenovani
ziskaly plody po mnisich, ktefi je sklizeli v horach jizni Ciny jiz ve 13.
stoletl. V Ciné se Luo-chan-kuo pouzivé jako sladidlo jiz celd stalet],

protoze obsahuje latky, které jsou 200 - 300krat sladsi nez cukr, nemaj

zadné kalorie a neovliviuji krevni glukézu ani inzulin. Na rozdil od
ostatnich druhl ovoce nepochdzi sladkd chut mnisského ovoce
7 pffrodnich cukr(, nybrz z antioxidacnich latek zvanych mogrosidy,
které jsou odpovédné za odstranovani volnych radikald, potlacovani
zanétu, snizovani rizika cukrovky a obezity.

Raw med (surovy, nezpracovany med) - nejen pfirodni sladidlo,
ale také vynikajici potravina, ktera obsahuje obrovské mnozstvi
pfirodnich vitamind, aminokyselin, enzymd, minerdld a mnoho
a antimikrobidlnimi Ucinky. Po staleti se pouziva jako Ucinny pfirodnf
prostfedek na lécbu nejrliznéjsich zdravotnich obtizi. Védci zjistili,
7e med zlepsuje zdravi traviciho Ustroji, posiluje imunitni systém,
zmirfiuje nékteré alergie a je skvélym pomocnikem pfi hojeni koznich
ran. MUze pomoci stabilizovat krevni tlak, utisit bolest, zklidnit nervy
a podporit posilujici spanek.

Yacon sirup - sirup ziskany z kofenovych hliz rostliny yacon (zndmé
téz jako bolivijsky slunecni kofen nebo peruanské zemni jablko), kterd
roste v Jizni Americe v pohofi And. Yacon je povazovan za jeden
z nejbohatsich zdrojd fruktooligosacharid (FOS), které mu dodavaji
jeho sladkou chut. Tyto sacharidy vsak enzymy v nasem zazivacim
traktu téméf nedokdzou strdvit, nedoddvaji tedy télu zbytecné
kalorie ani neovliviuji hladinu cukru v krvi. Vzhledem k tomu, Ze se
dostévaji do tlustého stfeva nestravené, plsobi také jako prebiotika,
nebot jsou fermentovany mikroflérou tlustého stfeva a podporujf tak
rast prospésnych strevnich bakteri.

BYLINY A KORENI

Pfinasime jesté nékolik tipti na okofenéni stav
a smoothie dalSimi zdravymi, a hlavné vynika-
jicimi prisadami.

Matcha - prasek z listl zeleného caje, ktery obsahuje pfiblizné 7krat
vetsi mnozstvi antioxidantl nez horké ¢okoldda, 6krat vétsi mnozstvi
nez kustovnice a zhruba 20krat vétsi mnozstvi antioxidantl nez
bordvky. Listy zeleného caje jsou bohaté predevsim na katechiny
- jedny znejsilngjSich antioxidantl, které pomahaji v prevenci
nemoci i v boji proti nim. Matcha rovnéz vyznamné podporuje nas
metabolismus (spalovani tukd) a je U¢innym prostfedkem k posflenti
energie.

Skofice - jeden znejlahodnéjsich a nejzdravéjsich druhd kofenf
vlbec se tésf oblibé uz tisice let. Skofice je doslova nabitad vysoce
Ucinnymi antioxidanty a pred¢i vtomto ohledu dokonce cesnek
aoregano. Skofice zmirnuje zanét a pomahd télu bojovat proti
infekcim. Zlepsuje nékteré z hlavnich rizikovych faktorl srdecnich
onemocnéni, mimo jiné cholesterol, triglyceridy a krevnf tlak. Skofice
dokaZe snizovat hladinu cukru v krvi a inzulinovou rezistenci (typicky
znak metabolického syndromu a diabetu 2. typu).

Cerstva mata - silny a ucinny antioxidant svysokym obsahem
vitaminU A, C, B12, B, kyseliny listové a B2. Obsahuje rovnéz velké
mnozstvi minerald, véetné manganu, médi, drasliku, Zeleza, vapniku,
zinku, fosforu a selenu. V maté se nachazi také mentol, tedy latka,
kterd snizuje zdufeni sliznic a pomaha rozpoustét hleny. Mata je
povazovana za ucinny lék proti nevolnosti.

Koriandr - pomdha odstrariovat ztéla tézké kovy, posiluje zdravi
kardiovaskuldrniho systému, snizuje hladinu cukru v krvi a plsobf
jako antioxidant.

Kurkuma - pfirodni prostfedek pro ocistu jater a ledvin soucasné
urychluje metabolismus a pomahd fidit télesnou hmotnost.
,Zlaté" kofenf (co do barvy i zdravotnich pfinosd) plsobi silnym
lupénky, poskozeni pokozky, artritidy a celé fady dalsich zdravotnich
problémd. Kurkuma je vhodna pro lécbu deprese a poruch nalady.
Podle nékterych muze také pomoci pfedchdzet vzniku metastdz
u rdznych forem rakoviny.

Pazitka - jedna z nejoblibenégjsich bylin pouzivanych na ozdobu
pokrmU obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu A, C a K, dale chlorofyl
a spoustu dalsich Zivin, esencidlnich olejd a antioxidant(. Pazitka
poskytuje Uc¢innou podporu pfi vylucovani toxind. Pomdha pfi
ledvinovych aZlucovych kamenech, infekci mocového Ustroji
a zazivacich obtizich. Cisti jatra a chranf srdce. Pazitka pUsobi
protiplisovymi a antibakteridinimi Ucinky a poméha odstranovat
télesny zdpach i zdpach dechu po konzumaci ¢esneku nebo cibule.
Muzete ji pfidat do jakékoli Stavy, zejména v zelenych Stavach s ni
nesetrete — aby jeji chut dostatecné vynikla.
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