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Nejlepsi zpUsob stravovani je ten, ktery vam prinasi pocit Stésti. Nemusite drzet
Zadné drastické diety, abyste se citili skvéle. Staci pfi vareni zapojit fantazii
ajidlo si uzivat.

Takova je i ma kniha. Recepty jsou sestaveny tak, abyste u jejich pfipravy
nemuseli travit hodiny. Rada vafim z ¢erstvych surovin. Nepouzivam Zadna
uméla dochucovadla nebo chemicky a priimyslové zpracované potraviny.
Veskeré pokrmy jsou pfipraveny bez lepku, bez masa a s minimem pfidaného
cukru.

Nebojte se v kuchyni experimentovat a zkouset nové chuté. Vérte mi, Ze
jakmile se naucite vafrit zdravé, nejenze budete védét, co jite, ale zaroven
na sebe budete pysni, Ze jste to zvladli. A o tom prece celé vareni je.
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Bananove livance s arasidovym maslem
Espresso jahlova kase
Fermentovana ovesna kase s mangem
Chia pudink s jahodami a bazalkou
Kokosovo-ryzova kase s ervenym grepem
Ovocny crumble
Pohankova granola
Pohankovo-hruskova kase
Pomerancova polentova kase
Quinoa kase s jahodami

Tofu kokosowy jogurt






15 ks
25 min

Kazdé rano se tésim, aZ vstanu a udélam si poradnou snidani. VétsSinou
vitézi ruzné kase s ovocem nebo miisli s mlékem. Ale kdyZ mam ¢as, dam
si na snidani zaleZet, a pak prichazi na rfadu livance. Miluji je v jakékoliv
kombinaci, ale nejradéji mam ty bananové. Jsou jednoduché, zdravé

a chutnaji Gzasné. Banany jsou navic prirozené sladké, a proto uZ nemusite
pridavat Zadny cukr.

Suroviny:

e 2 zralé banany e Spetkasoli
e 2vejce e prepusténé maslo
e 1 lZice pohankové mouky e arasidové maslo

e 1 1Zicka prasku do peciva

‘Poatup:

Banany rozmixujeme spolecné s vejci na hladky krém. Pfidame lZici pohankové
mouky, prasek do peciva a Spetku soli. Pokud se Vam bude tésto zdat moc
husté, mdzete pfidat trosku rostlinného mléka. Panev vymazeme lehce
prepusténym maslem a na mirném plameni smazime livance. Hotové livance
potfeme arasidovym maslem, ozdobime nakrajenymi banany a nasekanymi
orisky.







1 porce
20 min

Jahlova kase patri mezi mé oblibené snidané. Varim si ji vétsSinou o vikendu,
kdy mam spoustu ¢asu a nikam nespécham. Receptu na jahlovou kasi
existuje cela rada. Ja jsem si ovsem zamilovala tuhle krémovou, do které
pridavam navic i malé espresso, horkou cokoladu a lZici arasidového masla.

Suroviny:

e 150 mlvody

1 |Zice arasidového masla
e malé espresso kvalitni horka c¢okolada
 4vrchovaté Zice jahel bordvky na ozdobu
e 200 ml mandlového nebo jiného e Spetka soli

rostlinného mléka

‘Paatup:

V hrnci pfivedeme k varu vodu spolecné s espressem a Spetkou soli.
Ztlumime plamen, do hrnce vsypeme jahly a pod poklickou je nechame vafit.
Po 5-7 minutach pfiddme mléko a za obc¢asného michani vafime dalSich

10 minut. Teplou kasi naservirujeme do misky, pfidame horkou cokoladu,
|Zici arasidového masla a hrst borlvek.







2 porce
10 min*

Fermentaci (neboli kvasenim) se jidlo stava stravitelnéjsi a vyZivnéjsi.
V prubéhu fermentace se vytvareji vitaminy B, véetné kyseliny listové

a rozkladaji se hure stravitelné slozky potravin. V dnesnim receptu jsem
fermentovala ovesné vlocky. Nejenze vlocky prirozené zesladnou, ale
odpadne vam takeé jejich zdlouhavé vareni.

Suroviny:
¢ 3/4 hrnku bezlepkovych ovesnych e 1/2 zralého manga

vlocek » nasekané orechy
e 3/4 hrnku vody

‘Poatup:

Vlocky nasypeme do misky, zalijeme je stejnym mnoZstvim vody a pfi pokojové
teploté je nechame namacet (nejlépe pres noc). Mango oloupeme, nakrajime
na vetsi kousky a rozmixujeme na pyré. Hotovou kasi naservirujeme do misek
nebo sklenicek, pridame pyré z manga a vSe na zavér ozdobime nasekanymi
orisky.

* (bez namacenti)







2 porce
10 min*

Tato nenapadna seminka, ktera na prvni pohled pripominaji mak, jsou
uzasnym zdrojem Zivin a energie. Chia jsem si oblibila hlavné pri peceni.
Pridavam je do susenek, tésta nebo do ovesné kase. Hlavni vlastnosti

chia seminek je ovSem to, Ze do sebe dokazi vstrebat zhruba desetkrat
tolik tekutiny, co samy vazi. Po nabobtnani tak vznikne hmota gelové
konzistence, ktera svym vzhledem pripomina pudink. A protoZe samotna
chia seminka nemaji Zddnou chut, muzZete si vysledny pudink ochutit podle

své fantazie.

Suroviny:

e 25gchiaseminek e 2 1Zice medu nebo javorového
e 200 mlrostlinného mléka sirupu

(doporucuji kokosové) e par bazalkovych listkd
e jahody

‘Poatup:

Seminka vsypeme do vétsi misky, zalijeme mlékem a nechame nejlépe pres
noc nabobtnat. Druhy den do pudinku vmichame med nebo javorovy sirup
arozdélime ho do sklenicek. Jahody ocistime, omyjeme a nakrajime na kousky.
K jahodam pridame nasekanou bazalku a vSe promichame. Takto pfipravenymi
jahodami s bazalkou ozdobime hotovy pudink a podavame.

* (bez namacenti)




