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Predkrmy

Originalni, zajimave a chutové jedinecné predkrmy na menu
pro rodinnou oslavu i intimni vecer ve dvou. Tak trochu jina
klobasa nebo chutovky, kterymi okouzlite své blizkeé.




Bruschetta s rajéaty a pistaciemi

Ingredience:
e 5 rajCat e hrst neprazenych nesolenych pistacii e bageta nebo ciabatta
e 2 strouzky Cesneku ¢ nékolik listkll Cerstvé bazalky (mlzete e pepf

nahradit jinymi Cerstvymi bylinkami) o sl

e 2 polévkové Izice extra panenského
olivového oleje

Postup:
Bagetu nakrdjejte na platky, které pokapejte olivovym olejem a dejte péct do
horkovzdusné trouby na 180 °C. Rajcata nakrajejte na malé kosticky a vlozte do
misky. PFidejte prolisovany Cesnek, olivovy olej, nasekané pistacie a bazalku. Dle
chuti osolte a opeprete. Pecivo vyndejte z trouby a pokladte rajéatovou smési.

Nas tip:
Bruschetty posypte nastrouhanym syrem.



Caprese z cervené rfepy s kozim syrem

Ingredience:
e Cervena fepa e balzamikovy ocet o sl
e kozi syr (pokud nemate radi kozi e Cerstvé bylinky ® pepf

syr, muzete jej nahradit napfiklad
mozzarellou)

Postup:
Nejprve si dejte vafit fepu. Repu pred vafenim neloupejte, ztratila by dlleZité vitaminy,
které obsahuje. Teprve uvarfenou fepu oloupejte a nakrajejte na tenké platky. Takto
pfipravenou fepu osolte, opeprete a peclivé rozprostiete na talif. Nyni je ¢as na kozi
syr, ktery nakrdjejte na malé kosticky a posypte jim Cervenou fepu. Pripraveny
pokrm zalijte balzamikovym octem a posypte ¢erstvymi bylinkami.

Nas tip:

Na péanvi oprazte na olivovém oleji hrst dyfiovych seminek.
Caprese pred podavanim seminky posypte. Docilite tak
neodolatelné viné a chuti.



Klobasa tak trochu jinak

Ingredience:

e 150 g suSenych raj¢at ¢ 50 g Inénych seminek ¢ himalajska sdl
e 200 g slunecnicovych seminek e 50 g dynovych seminek e Pepf

¢ 100 g piniovych ofiskul e 3 strouzky ¢esneku

Postup:

Susena rajcata namocte do vody alespon 2 hodiny pfed pfipravou. Namoc&ena raj€ata,
¢esnek, piniové ofiSky a dynova seminka vlozte do stolniho mixéru a mixujte do doby,
nez vam vznikne hladka smés. Do smési pridejte slunecnicova a Inéna seminka a
dlkladné promichejte. Smés dle chuti osolte a opepfrete. Vytvarujte valecek, ktery
dejte ztuhnout do lednice. Podavejte s raw pecivem.

Nas tip:
Jste-li pfiznivcem palivych jidel, pridejte do smési chilli
papric¢ku, ktera doda klobase vyraznou chut.



Okurkové rolky se susenymi rajcatky

¢ 1 salatova okurka e syr cottage e Cerstvé bylinky
e 5 vétsich rajcat o sl

e 2 vejce e pepf

Nejprve si nakrajejte rajcatka na stejné silné platky, které rozprostrete na susici plata v
susi¢ce potravin. Raj¢ata suste 4 — 5 hodin na 55 °C. Nevlastnite-li susi¢ku potravin,
ususte rajéata v horkovzdusné troubé. Cas suseni bude 40 - 45 min na 180 °C.
Salatovou okurku omyjte a pouzijte Skrabku na zeleninu, pomoci které vytvorte
nékolik dlouhych platkd. Nyni je ¢as na pfipravu napiné do okurek. Nejprve
uvarte vejce natvrdo, oloupejte a spole¢né s ususenymi rajéatky nakrajejte na
malé kousky. Do misky vlozte cottage syr a pfidejte nakrajena vejce a rajCata.
Peclivé promichejte a dle chuti osolte a opeprete. Nakonec do smési pridejte
na drobno nasekané Cerstvé bylinky. Nyni budeme tvofit rolky. Rozprostrete si

jednotlivé platky okurek, na které peclivé rozprostiete syrovou smés. Okurky

zatocte tak, aby vam vznikly rolky. V pfipadé potreby rolky sepnéte paratkem.

Pfed podavanim rolky posypte seznamovymi seminky, ktera
vytvofi nejen hezky vzhled, ale navic dodaji vybornou chut.



Zapecené zampiony se Spenatem, syrem a uzenym lososem

e 10 velkych Zampiont e 100 g uzeného lososa e 100 g gorgonzoly
e 20 g vlasdskych ofechl (mUzete e olivovy olej e Cerstvé bylinky
nahradit piniovymi ofiSky nebo

o s i e 40 g cibule e sll, pepf
slunecnicovymi seminky)

Zampiony ddkladné ogistéte a odstrarite noZi¢ky. Syr, lososa a cibuli nakréjejte na malé
kousky, ofechy nasekejte. V misce pfipravené ingredience smichejte a zakapnéte
olivovym olejem. Smés dle chuti osolte a opeprete. Pfedehrejte si troubu na 180 °C.
Zampiony naplfite pfipravenou smési a dejte péct pfiblizné na 35 - 40 minut. Pfed
podavanim zampiony posypte ¢erstvymi bylinkami.

Do smési mUZete pridat také na drobno nasekana susena
rajata, ktera pokrmu dodaji nasladlou chut.



Polévka je grunt, jak rikaly uz nase babicky. Ale neni vsechno
polévka, co se mastnymi oky trpyti. Naplite talife porci
vitaminowych, zdravych a zaroven lahodnych polévek. Jen
se pripravie, Ze z vas znami budou loudit recepty.



Brokolicova polévka bez zahusténi

Ingredience:

¢ 1 brokolice (5009) ¢ 1| zeleninového vyvaru e celozrnny chléb na krutony
e 2 |Zice olivového oleje e muskatovy ofiSek

e 1- 2 strouzky ¢esneku ¢ sil a pepf na dochuceni

Postup:

Omyjte brokolici a oddélte tvrdy kostal od rdzicek, kostal nakrajejte na platky. Na
olivovém oleji zpénte platky kostalu, pfidejte nakrajeny Cesnek a kratce orestujte. Do
hrnce vlozte hlavicky brokolice a zalijte zeleninovym vyvarem. Nechejte pfiblizné
15 minut probublavat. V8e dlkladné rozmixujte a dle chuti osolte a opepfete.
Doporucujeme si pfed mixovanim odlit trochu vyvaru a postupné jej pfidavat
podle hustoty polévky. Na zavér do polévky nastrouhejte trochu muskatového
ofisku.

Nas tip:
Razicky brokolice dejte do predehiaté trouby na 180 °C na 20

min upéct. Upecené ruzicky osolte a pfed podavanim je viozte
do polévky.



Celerova polévka

Ingredience:

e 300 g celeru e 2 strouzky ¢esneku e Pepf
¢ 3 hrnky kokosového mléka ¢ 3 |zice olivového oleje

® 500 ml zeleninového vyvaru o Sl

Postup:

Celer ocistéte a nakrajejte na malé kosticky. V hrnci si rozpalte olivovy olej, na kterém
celer kratce osmahnéte a zalijte zeleninovym vyvarem. Pfivedte k varu a varte pfiblizné
30 minut. Polévku rozmixujte tyCovym mixérem a nechejte vychladnout. Do vychladlé
polévky prolisujte Cesnek a nalijte kokosové mléko. Dle chuti osolte a opepfrete.

Nas tip:
Polévku mUZete podavat i ve studené varianté, kterd chutna
stejné dobre, jako varianta horka.



Mrkvovo - zazvorova polévka

e 5 stfedné velkych mrkvi (cca 0,5 kg) e 1 vétsi cibule (cca 80 g) e cca 5 cm kofene zazvoru (cca 8 g)

e 1 a ' litru vyvaru (dle chuti — e 2 strouzky ¢esneku (cca 15 g) e 20 ml olivového oleje
zeleninovy, kureci,...)

Cibuli a ¢esnek nakrajejte na drobné kousky, které lehce osmahnéte na pfipraveném
olivovém oleji. Prilijte vyvar, pfidejte na kole¢ka nakrajenou mrkev a varte asi 15 minut,
poté pfidejte nakrajeny zazvor a varte dalSich 10 minut. Polévku nyni rozmixujte
ty€ovym mixérem nebo stolnim mixérem do hladka a dle své chuti osolte a opeprete.
Pro zpestfeni mlzete pfi podavani polévku pokapat olivovym olejem a pfidat na
ozdobu trochu zakysané smetany, na jemno nasekany zazvor nebo opecené
krutony z celozrnného peciva.

Diky této polévce pro vas budou podzimni chladné dny mnohem pfijemnéjsi a
teplejsi. Pfejeme vam dobrou chut.

Jste-li milovnikem pikantnich chuti, pfidejte Spetku kari kofeni.
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Netradiéni éesnekova raw polévka

Ingredience:

e 5 strouzkl ¢esneku e Cerstva pazitka e 2 polévkové Izice extra panenského
* 500 ml mandlového mléka e himalajska sl olivového oleje

* 1 citron * pepf

Postup:

Mandlové mléko nalijte do stolniho mixéru. Pfidejte oloupany Cesnek, §tavu z jednoho
citronu a olivovy olej. Mixujte, dokud neziskate hladkou polévku. Polévku dle chuti
osolte a opeprete. Pfed podavanim polévku posypte Cerstvou pazitku nebo jinymi
bylinkami dle chuti.

Nas tip:

K polévce se skvéle hodi RAW krekry. Rozmixujte jakykoliv druh
zeleniny, napfiklad ¢ervenou fepu, a pridejte Inéna, sezamova
nebo slunecnicova seminka. Smés suste v susi¢ce potravin
priblizné 3 - 4 hodiny.



RAW Kulajda

Ingredience:

e 100 g slunecnicovych seminek e 5 Cerstvych zampion( ® kopr

e 2 cibule ¢ 1 |Zice extra panenského olivového oleje e sUl a pepf
e 1 avokado e sojova omacka e 1 mrkev
Postup:

Slunecénicova seminka namocte alespori na 2 hodiny do studené vody. Poté seminka vlozte
do mixéru a spole¢né s avokadem, mrkvi a nakrajenou cibuli rozmixujte do hladka.
Pripravte si marinadu ze sojové omacky a olivového oleje. Zampiony nakrajejte na
tenké platky a nechejte alespon 2 hodiny v marinadé. Mezitim si nakrajejte kopr a
vmichejte jej do polévky. Dle chuti osolte a opeprete. Pfed podavanim viozte do
polévky platky marinovanych Zampiond. Polévku podavejte ohfatou na teplotu
42 °C.

Nd&s tip:
V chladnych dnech do polévky pfidejte Spetku zazvoru, ktery
vas krasné zahreje.
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Hlavni jidla

Priprava rodinného ob&da nemusi nutn udélat privan v
penézence. Do zdravého a chutného kuchténi navic mizete
zapojit i déti. Zbasti pak i to, na co by jinak neddvérive koukaly.




Bulgur se susenymi houbami

Ingredience:

e 150 g bulguru e 50 g susenych raj¢at e Cerstvé bylinky
e 100 g susenych hfibd ¢ 1 strouzek ¢esneku e sl

¢ 1 velka Salotka e syr na posypani e pepf
Postup:

Nejprve si v hrnci uvarte bulgur. Na panvi rozehfejte olivovy olej, pfidejte nakrdjenou
Salotku, Cesnek, suSena rajc¢ata a hfiby. Chvili restujte. Do vétSi misky nasypte bulgur
a pridejte orestované ingredience. Dle chuti osolte, opeprete a pfidejte na drobno
nasekané Cerstvé bylinky. Pfed podavanim bulgur posypte vrstvou syra.

Nas tip:
Pfed podavanim bulgur vlozte do zapékacich misek, posypte
syrem a slaninou, a dejte na 10 minut zapéct.
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Celozrnny kuskus s hlivou ustfi¢nou

Ingredience:

e 250 g hlivy ustficné ® 200 g kuskusu (volte radéji celozrnny) e himalajska stl a pepf na dochuceni
e 5 g Cesneku e petrzel

e 50 g cibule e olivovy olej

Postup:

Cibuli a ¢esnek nakrajejte na jemno a osmahnéte dohromady na olivovém oleji. Kdyz je
cibule s ¢esnekem osmahnuta, pfidejte nakrajenou hlivu a nechejte pfiblizné 2 minuty
restovat. Kuskus zalijte horkou vodou a nechejte 5 minut odstat. Hlivu smichejte s
pfipravenym kuskusem a pfidejte na jemno nasekanou petrzelku nebo jiné cerstvé
bylinky. Kuskus dle chuti dosolte a opeprete.

Nas tip:

PFi podavani posypejte kuskus nastrouhanym Parmezanem.



Cizrnovy salat s krevetami

Ingredience:

e 200 g cizrny e 200 g okurky e Cerstvé bylinky
* 2 vejce e 100 g krevet e olivovy olej

e hlavkovy salat e bily jogurt

e 200 g rajcat e Stava z V2 citronu

Postup:
Cizrnu proplachnéte a uvarte do mékka. Vajicka uvarte na tvrdo, oloupejte a nakrajejte
na mési¢ky. Natrhejte hlavkovy salat, nakrajejte okurky a raj¢ata. Krevety oloupejte,
osolte a osmahnéte na olivovém oleji. Z bilého jogurtu, citronové Stavy a Cerstvych
bylinek pfipravte dresink. VeSkeré ingredience vlozte do vétSi misy, zalijte
dresinkem a dikladné promichejte. Dle chuti dosolte.

Nas tip:
K salatu se skvéle hodi domaci olivova focaccia.



Cuketovy gulas

e 4 cukety e 2 Cervené papriky e sUl, pepf, mleta sladka paprika,

e 3 rajCata e 4 brambory majoranka

e 1 cibule e 2 strouzky Cesneku

Cibuli oloupejte a nakrajejte na drobné kosti¢ky. Cukety, papriky, brambory a raj¢ata
umyjte a nakrajejte na vétsi kosti¢ky. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte k varu. Do vody
vlozte nakrajené ingredience a varte do zméknuti. Pokud jsou potraviny mékké,
dikladné je rozmixujte ty¢ovym mixérem. Gula$ dochutte prolisovanym ¢esnekem,
soli, pepfem, sladkou paprikou a majorankou. Podavejte s Cerstvym celozrnnym
pecivem.

Cuketovy gulas skvéle chutna v kombinaci se zakysanou
smetanou.



Letni salat s avokadovym dresinkem

Ingredience:

e hlavkovy nebo ledovy salat e 200 g okurky ¢ 3 Izice extra panenského olivového oleje
e zralé avokado e Sl a pepf na dochuceni e 1 baleni tofu

e Cerstvé bylinky ¢ 1 kelimek zakysané smetany e 200 g rajCat

Postup:

Salat natrhejte na mensi kousky, které dejte do velké misy. RajCata, okurku a tofu
nakrajejte na malé kosti¢ky a pridejte k salatu. Nyni si pfipravime dresink. Do mixéru
vlozte oloupané avokado, olivovy olej a zakysanou smetanu. Mixujte, dokud neni
konzistence zcela hladka. Vzniklou smés osolte, opeprete a pfidejte Cerstvé bylinky.
Smés nalijte na pripraveny salat a dikladné promichejte tak, aby se vSe spojilo.
Podavejte s Cerstvym celozrnnym pecivem.

Nas tip:
Salat skvéle doplnite orestovanymi piniovymi nebo
slunecnicovymi ofisky.



Muffiny tak trochu jinak

e 2 vejce e 1 cottage syr e Cerstvé bylinky na dochuceni
e 50 g Cerstvého Spenatu ¢ himalajska sl

e 100 g uzeného lososa e pepf

Pripravte si nadobu, do které vlozte vejce, Spenat, lososa, syr a Cerstvé bylinky. VSe
peclivé promichejte a dochutte soli a pepfem. Vzniklou smés dejte do silikonovych
nebo papirovych formi¢ek na muffiny. Pfedehrejte si troubu na 180 °C. Formicky
vlozte do trouby a pecte pfiblizné 30 — 40 minut.

Ke slanym muffinm se skvéle hodi dip ze zakysané smetany,
pazitky, soli a ¢esneku.



Patizonové placicky

Ingredience:

e 1 patizon e Cesnek ® pepf
e 4 vejce e majoranka

e 100 g celozrnné Spaldové mouky e sl

Postup:

Patizon oloupejte, rozkrojte a vyndejte seminka. OCiStény patizon nastrouhejte.
Nastrouhany patizon vlozte do misy, pfidejte mouku, vajiCka, prolisovany strouzek
Cesneku, majoranku, stl a pepf. Milovnici masa mohou navic pfidat na drobno
nakrajenou slaninu. VSechny ingredience dlkladné promichejte. Pecte v pfedehraté
troubé na 180 °C priblizné 20 - 25 minut. Podavejte teplé nebo studené, obé
varianty chutnaji vyborné.

Nas tip:

K placi¢kam se skvéle hodi dip ze zakysané smetany, ¢esneku
a Cerstvé pazitky.



Rajcatovy quiche

e 200 g Spaldové mouky e 500 g rajCat e 2 x ricotta
* 100 g masla e 1 x mozzarella e sl
e 3 vejce ¢ 100 g parmské Sunky e pepf

Ze Spaldové mouky, masla a 1 vejce vypracujte hladké tésto, které nechejte v lednici 2
hodiny odlezet. Pfipravte si formu na kolaé¢, do které viozte rozvalené tésto a peclivé jej
vtlaéte do v8ech okrajd. Z Riccotty a 2 vajec vyslehejte hladky krém, ktery osolte a
opeprete dle chuti. Raj¢ata nakrajejte na kosti¢ky, vlozte je na tésto a zalijte syrovym
krémem. Povrch pokladte Mozzarellou nakrajenou na platky a parmskou Sunkou.
Pecte v pfedehraté troubé na 180 °C pfiblizné 35 — 45 minut.

Mate-li radi ryby, misto parmské Sunky pouzijte uzeného
lososa.



Raw cuketové lasagne

Ingredience:

e 3 velké cukety e 70 g susenych raj¢at e 3 strouzky ¢esneku
e 1 |zice Cerstvého drozdi e 50 g Cerstvé bazalky e 4 rajCata

e 80 g baby Spenatu e 20 g slunec¢nicovych seminek

Postup:

2 cukety nakrdjejte na tenké platky, 2 raj¢ata nakrajejte na koleCka. Platky cukety osolte
Himalajsou soli a nechejte “vypotit”. Susena rajcata, 2 Cerstva rajCata a 25 g bazalky
vlozte do mixéru a mixujte, dokud neziskate hladkou rajéatovou omacku. Omacku
prelijte do nadoby a mixér znovu pouzijte na vypracovani pesta z baby S$penatu,
zbytku bazalky a 1 cukety. Naposledy si umixujte omacku ze slunecCnicovych
seminek, ¢esneku a ¢erstvého drozdi. Nyni je ¢as na vyrobu lasagni. Do zapékaci
nadoby naskladejte platky cukety, na které nalijte rajéatovou omacku. Dalsi
vrstvu bude tvofit omacka z drozdi a posledni vrstvou bude pesto z baby
Spenatu. Poradi jednotlivych vrstev opakujte. Lasagne nechejte ztuhnout v

lednici.

Nds tip:
Pro obménu chuti pouzijte misto cukety salatovou okurku.

C:'fEI



Zapeceny kvétak se syrovou pefinkou

e kvétak e 100 g Sunky s vysokym podilem masa e 100 g syra dle chuti (Niva, Gouda,
. 2 vejce « s(l, pept Emental a podobné)
e 12 % smetana e Cerstvé bylinky

Kvétak peclivé umyijte a oddélte jednotlivé rGzicky, které dale nakrajejte na malé kousky.
Kvétak nechejte varit do zméknuti. Uvareny kvétak vlozte do misky a pridejte vejce,
smetanu, nakrajenou Sunku a bylinky. Peclivé promichejte a dle chuti osolte a
opeprete. Smési pliite malé zapékaci formiCky. Nakonec smés posypte vrstvou
strouhaného syru. Dejte péct do pfedehraté trouby na 180 °C. Pecte pfiblizné 20
— 25 minut.

Budete-li kvétdkové kosSicky podavat vychlazené, nezapomerite
na jogurtovy dip, ktery se k nim skvéle hodi. Ten pfipravite z
bilého jogurtu, pazitky, Cesneku a soli.



DAREK:
SLEVA 10 % na mixery
Slevovy kod: KSEZRANIMIX



https://www.g21-vitality.cz/smoothie-mixery

Casto sice jime zdravé a dieiné, ale pak neodoldme sladké
teCce a nase snaha o zdravy zivotni styl dostane vareckou.
S tim je ted konec - tyto dezerty vasi figuru neohroz,




Cokoladové Brownies z fazoli a ¢ervené fepy

Ingredience:

e 250 g uvarenych bilych fazoli e 50 g ovesnych vlo¢ek e 1 Cajova lzicka prasku do peciva

e 2 |Zzice kokosového oleje e ovoce a ofechy na ozdobeni e 50 g kvalitniho kakaa nebo vysokoprocentni
e 100 g ervené fepy e 2 banany Cokolady

Postup:

Oloupané banany a uvafené fazole vlozte do vysokorychlostniho mixéru, ve kterém
vypracujte hladké hutné tésto. Do vzniklého tésta nastrouhejte syrovou ¢ervenou fepu,
pridejte ovesné vloCky, kakao, kokosovy olej a prasek do peciva. Vzniklé tésto nalijte
do pfipravené formy a viloZte do predehraté trouby. Pecte pfi 180°C pfiblizné 35 — 40
minut.

Nas tip:

Pfed podavanim Brownies ozdobte ¢erstvym ovocem, sekanymi
mandlemi a prelijte rozpusténou vysokoprocentni Cokoladou.



Ovesné tycinky s kustovnici ¢inskou

Ingredience:

e 2 hrnky ovesnych vloCek e 3 |zice medu ¢ 50 g plodl kustovnice ¢inské
e 2 |ziCky Inénych seminek e 3 Izice kokosového oleje

Postup:

Ovesné vloCky smichejte se Inénymi seminky, medem, kokosovym olejem a kustovnici
¢inskou. Pokud by se vam vznikla smés zdala pfili§ tekutd, pfisypte vice ovesnych vio¢ek.
Smés peclivé promichejte a poté z ni tvarujte tyCinky, které viozte do predehraté trouby
na 200 °C a nechejte péct pfiblizné 15 az 20 minut. Dobrou chut.

Nd&s tip:
Misto Inénych setminek miZete pouzit jakakoliv jind, vami oblibena
seminka, pfipadné je miZete zcela nahradit ofechy.



Raw jableéné krekry se skofici

Ingredience:

¢ 100 g Inéného seminka e 1 vétsi jablko e 3 Cajové lIzicky skofice
e 100 g rozinek

Postup:

Pfipravte si misku, do niz nasypte Inéna seminka. Seminka zalijte dostate€nym mnoZzstvim
vody a nechejte pfiblizné hodinu a pUll odstat. Tento stejny postup opakujte s rozinkami.
Jablko ddkladné umyijte, nakrajejte na mensi kousky a spole¢né s rozinkami rozmixujte
ve vykonném mixéru na kasi. Vzniklou kasi smichejte se seminky a skofici, a dikladné
promichejte. Vzniklou smés rovnomérné rozlozte na pecici papir a dejte susit do
susi¢ky ovoce. Pokud nevlastnite susSi¢ku, pouzijte horkovzdusnou troubu. Smés
suste priblizné dvé hodiny a v pribéhu ji nékolikrat zkontrolujte. Az bude smés
zcela ususena (nebude na dotek lepit), odlepte ji z peciciho papiru a nakrajejte
na placi¢ky velikostné tak, jak vam vyhovuje. V tuto chvili jsou krekry pfipravené
k podavani.

Nd&s tip:
Mate-li radi Cokoladu, doporuc€ujeme placicky polit
rozpusténou raw ¢okoladou, pfipadné posypat raw kakaem.
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Raw mrkvovy dort s citronovou polevou

Ingredience na korpus:
e 250 g rozmixované mrkve e 2 [Zicky pomerancové kdry
e 4 |Zice suSeného kokosu e 1-2 |zice pomerancové Stavy
e 1 Izicka citrénové klry e V4 Izicky muskatového ofisku

e 50 g rozinek e 1 |zicka skofice

e 200 g vlasskych ¢Ci e 100 g vypeckovanych datli
liskovych ofiska

Postup:

Jako prvni si nasekejte na jemnou mouku ofisky, ty
pridejte k nasekané mrkvi a pfidejte dalSi ingredience.
Zde je tfeba ,tésto“ dikladné promichat rukama, aby
se vSechny ingredience dobfe spojily. Smés na korpus
natla¢te na dno dortové &i jiné formy vylozené pecicim
papirem. Korpus ponechejte alespofi 1h v lednici.
Mezitim si mGzete pfipravit krém.

Nd&s tip:

Pfed podavanim ozdobte dort nastrouhanou citronovou kirou

a rozmixovanymi ofiSky.
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Ingredience na krém:

e 200 g kesu (namocené nékolik
hodin, nejlépe pfes noc)

e 1-2 |Zice citrénové Stavy
e 2 |zice kokosového oleje
e 4 polévkové IZice javorového e vanilka
sirupu ¢i jiného sirupu

Postup:

Kesu vloZte do mixéru spole¢né
s citronovou Stavou, ko-
kosovym olejem, sirupem,
pfidejte 5 Izic vody a
nakonec vanilku. Mixu-
jte  do naslehaného
krému. Korpus potrete
krémem a viozte opét
do lednice na nékolik
hodin vychladit.



e % hrnku agave sirupu (misto agave mdzete pouzit e V2 hrnku Lucumy ® 500 g kesu ofechl
i jina pfirodni sladidla, jako napfiklad datlovy sirup, &petka vanilky
kokosovy cukr, titinovy cukr, kukufiény sirup a jiné)

PFipravte si vysokorychlostni mixér, do kterého vlozte keSu ofechy a rozmixujte je na jemny
prasek. K rozmixovanym ofechim pfidejte zbytek ingredienci a mixujte do té doby,
nez vam vznikne hladka smés, kterou pfrelijte do nadoby nebo tvofitek na nanuky a
nechejte v mrazaku zmrznout. Véfte nebo ne, nasi zmrzlinu si stoprocentné zamilujete
a nebudete mit nikdy vice vyditky svédomi kvdli jeji ¢asté konzumaci.

Mate-li radi zmrzlinu s kousky ¢okolady nebo ovoce, pfidejte do
smési raw drcené kakaové boby nebo jakékoliv Cerstvé ovoce
nakrajené na malé kousky.



Rohlik se Sunkou, chleba se syrem. .. Nuda, porad dokola.
Je €as na zménu, inspirujte se tipy na pestre, zarave a pritom
| chutné skolni Ci odpoledni svacinky, ktere budou vasim
détem i spoluzaci zavidet.



Détské mini pizzy

Ingredience:

¢ 1 kg Spaldové mouky ¢ 1 kostka drozdi o himaldjska sUl a ¢erstvé bylinky dle chuti
e 400 g Sunky s obsahem masa minimalné 90 % e 400 g rajCat e tftinovy cukr

e 400 g syra e olivovy olej e 1 vajiCko

Postup:

Nejprve vypracujte kvasek z drozdi, vlazné vody a Spetky cukru. Do hluboké misy nasypte
mouku, osolte ji Himalajsou soli, pfilijte olej a pfidejte vejce. Nakonec pridejte kvasek.
Vypracujte tésto, které nechejte na teplém misté alespori 30 minut kynout. Z tésta
tvarujte malé placicky, na které polozte na platky nakrajena rajcata, Sunku a syr.
Takto pfipravené pizzy vyskladejte na pecici papir a vlozte do predehraté trouby
na 180 °C. Pizzy pecte pfiblizné 20 az 25 minut. Po upeceni mini pizzy posypte
Cerstvymi bylinkami.

Nd&s tip:

Pizzy mlzZete pfipravit i na sladky zplsob s ¢erstvymi jahodami
a tvarohem.



e 200 g hladké Spaldové mouky ¢ 100 ml plnotu¢ného mléka e jakékoliv oblibené susené ovoce nebo
* 3 vajicka e 2 |7i8ky prasku do pediva ofisky

e tftinovy cukr e 100 g masla

Do misy vlozte mouku, vejce, rozpusténé maslo, plnotu¢né mléko, cukr a prasek do
peciva. VSe peclivé promichejte tak, aby vam vzniklo hladké tésto. Do tésta vmichejte

na drobno nasekané su$ené ovoce a ofisky. Pfedehrejte si troubu na 180 °C, tésto
nalijte do formi¢ek a dejte péct na 20 — 25 minut.

Pokud chcete pfipravit brumiky dvoubarevné, pouzijte na
obarveni Casti tésta karob.



Domaci termix

Ingredience:

e 500 ml mléka ¢ 1 vanilkovy lusk e tftinovy cukr
¢ 1 vanilkovy pudink ¢ 1 plnotu¢ny tvaroh e Cerstvé ovoce
Postup:

MIéko nalijte do hrnce a pfivedte k varu. Pfisypte vanilkovy pudink a peclivé promichejte.
Pridejte vanilkovy lusk a tftinovy cukr. Nechejte vafit do zhoustnuti. Pudink nechejte
vychladnout. Nakonec pudink smichejte s plnotu¢nym tvarohem. Hotovy termix prelijte
do misti¢ek a nechejte v lednici vychladit. Pfed podavanim ozdobte termix nakrajenym
Cerstvym ovocem.

Nas tip:

Misto vanilkového pudinku mUzete pouzit jakoukoliv jinou
prichut, napfiklad ¢okoladovy nebo karamelovy.



Karobové suky

e 100 g karobu e 100 g strouhaného kokosu e 50 g datlového sirupu

Do misy vloZte vSechny ingredience a dlkladné promichejte tak, aby se spojily. Ze vzniklého tésta
tvarujte valeCky, které omotejte potravinarskou folii a dejte do lednice na nékolik hodin ztuhnout.
Pred podavanim vale¢ky nakrajejte na pfiblizné 1 cm silna kolec¢ka.

Pokud vlastnite susi¢ku potravin, nasuste si lesni jahody, borlvky
nebo maliny a pfidejte je do smési. SuSené ovoce doda této dobroté

lehce kyselou osvézujici chut.



Tvarohové mini babovky

Ingredience:
e 300 g tvarohu e 100 ml rostlinného oleje e prasek do peciva
e Pfirodni sladidlo (pouzit mlizete e 200 g Spaldové mouky e 1 vajicko

javorovy sirup, datlovy sirup, tftinovy
cukr, kokosovy cukr a podobné)

Postup:
Postupné ve vétSi nadobé smichejte veSkeré suroviny. Pripravte si formi¢ky na
mini babovky (pokud je nemate, mlzete pouzit koSicky na muffiny), které napliite
pfipravenou smési. Pfedehrejte troubu na 180 °C a pecte pfiblizné 25 — 30 minut.
Pfed podavanim mizete babovky ozdobit ¢erstvym ovocem a polit rozpusténou
vysokoprocentni okoladou.

Nd&s tip:

Mate radi suSené ovoce? Pokud ano, muzete jej pfimichat do
tésta. Po rozkrojeni budou babovky nejen skvéle chutnat, ale
také krasné vypadat.
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Co pred cvicenim? Co s sebou na wylet? Cim neohrozite
sportovni pripravu nebo rysovani? V ¢em je ta spravna
energie”? Prvni varka receptd pro sportovce je zde!




Fitness donutky

Ingredience:

e 50 g jemné mletych ovesnych vio¢ek e 2 vejce e 3 Izice Cokoladového proteinu
e 5 |Zic odtuénéného tvarohu e 1 bandan e prasek do peciva

Postup:

VS8echny ingredience vloZte do stolniho mixéru a rozmixujte na hladké tésto. Pfipravené tésto
nalijte do formi¢ek na donuty. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a pecte 25 - 30 minut.
Donuty chutnaji skvéle teplé i studené.

Nd&s tip:
Donuty potrete zakysanou smetanou, posypejte strouhanym
kokosem a nasekanymi mandlemi.



e 400 ml kokosového mléka (mUzete e Cerstvé ovoce na ozdobu (napfiklad e 5 |zic chia seminek (cca 10 g)
nahradit napfiklad ofechovym mlékem jahody nebo maliny)
nebo Cerstvé vylisovanou stavou dle
chuti)

Chia seminka nasypte do sklenicky, zalijte kokosovym mlékem a dikladné promichejte.
Nechejte cca 5 minut odlezet a znovu dikladné zamichejte. Hustota by méla byt velmi
podobna klasickému pudinku. Pokud by se vam zdal pudink fidky, pfidejte dalSi
seminka a opét dlkladné promichejte. Smés nechejte v ledni¢ce nejméné 2 az
3 hodiny, nejlépe v8ak celou noc. Po ztuhnuti mizZete puding ozdobit ¢erstvym
ovocem, seminky nebo ofisky dle chuti.

Vychlazeny chia puding je vyborny v kombinaci s horkym
ovocem — napfiklad horkymi malinami nebo rozpusténou teplou
vysokoprocentni (nejlépe raw) ¢okoladou.



Ingredience:

e 1 mala dyné e 1 cibule e Cerstvé bylinky (perfektné se hodi
* 200 g kuFecich prsou e 1 strouzek Sesneku napfiklad tymian)

e olivovy olej e sil a pepr

Postup:

Dyni umyjte, rozkrojte a vydlabejte seminka. Nakrajejte ji na kosticky a dejte vafit do
zmeéknuti. Mezitim si oCistéte kufeci prsa, ktera nalozte do marinady z olivového oleje,
Cesneku a Cerstvych bylinek. Osolte a opeprete. Uvarenou dyni osolte, opeprete a
rozmixujte na hladké pyré. Rozpalte si panev a osmazte si na drobno nakrajenou
cibulku, kterou pouzZijeme na ozdobeni dyrfového pyré. Na té stejné panvi si upecte
nalozena kureci prsa.

Nas tip:
Dynové pyré mlzete dochutit muskatovym ofiskem, které mu
doda lehce pikantni chut.



100 g Cervené Cocky e 2 vejce e paprika

e 100 g uzeného tofu e olivovy olej e okurka
e 1 cibule e Cerstvé bylinky e rajCe
e 1 strouzek ¢esneku e sil a pepf

Nejprve si uvarte ¢ervenou ¢ocku. Nakrajejte si cibuli a osmazte ji na olivovém oleji.
K cibuli pfidejte na kosti¢ky nakrajené tofu, prolisovany ¢esnek a ¢ervenou €ocku.
Chvili restujte a poté nechejte vychladnout. Mezitim si uvarte vajiCka a nakrajejte
je na mésicky. Nakrajejte si zeleninu a bylinky. Ve vétsi mise smichejte vSechny
ingredience a dle chuti osolte a opepfrete.

Salat podavejte vychlazeny s celozrnnym pecivem. Dle chuti
mUzete pfidat na drobno nakrajena susena rajcata a olivy.



e 400 g tunaka e 200 g celeru e olivovy olej
e 400 g brambor e Cerstvé bylinky

e 200 g mrkve e sil a pepf

Rozehrejte si panev s olivovym olejem. Tundka dlkladné omyijte a oCistéte. Nakrgjejte jej
na vétsi SpaliCky, které polozte na rozehfatou panev. Zprudka opecte z kazdé strany
tak, aby se maso zatahlo a uchovalo si $tavu. Peéte tak, aby vnitfek ryby zdstal
rdzovy. Mezitim si oCistéte brambory, mrkev a celer, které nasledné nakréjejte na
kosti¢ky. Varte do zméknuti. Pfedehrejte si troubu na 180 °C a uvarenou zeleninu
pecte na olivovém oleji 20 minut. Dle chuti osolte a opeprete. Nasekejte si Cerstvé
bylinky, které smichejte s upe€enou zeleninou.

K rybé se baje¢né hodi dip z bilého jogurtu, €esneku, Salotky,
Cerstvého pepre a citronové stavy.



Bez stahovacich kalhotek do nového roku, bez zatahovani
bricha na vecCirek. Plipravte si syta, pritom ale i lehka a
chutove wyborng jidla. Dopinani tésnych dzin pak nebude
stresujicim zazitkem.



e 1 celer e sl e oblibené kofeni dle chuti

e 5 |zic extra panenského olivového oleje

Postup:
Celer dlkladné umyjte a ocistéte. Nakrajejte jej na pfiblizné 1 cm silné platky, které dale
nakrdjejte do tvaru hranolek. Hranolky pokapejte olivovym olejem, osolte a pfidejte
kofeni dle chuti. Pfedehrejte si troubu na 180 °C a hranolky pecte 35 - 40 minut.

Hranolky podavejte s dipem ze zakysané smetany, ¢esneku, soli,
citronové $tavy a Cerstvé pazitky.



Dietni ovocné knedliky

Ingredience:
e 2 vejce e 500 g celozrnné Spaldové mouky e jahody
e 2 baleni mékkého odtu¢néného e tftinovy cukr ( mizete nahradit
tvarohu jakymkoliv jinym pfirodnim sladidlem)
Postup:

Do misy vlozte rozklepnuta vaji¢ka, tvaroh, $paldovou mouku a tftinovy cukr. Dlkladné
promichejte tak, aby vam vzniklo hladké tésto. Pokud by se vam konzistence zdala pfili§
fidka, pridejte mouku. Z tésta tvarujte placky, které plite jahodami a tvarujte knedliky.
Knedliky varte pfiblizné 5 - 7 minut ve vrouci vodé.

Nd&s tip:
Knedliky posypte nastrouhanym kokosem a polijte rozpusténou
vysokoprocentni ¢okoladou.



e 4 vejce e Cerstvy kopr e kapari nebo zelené olivy
e 150 g uzeného lososa e citronova Stava

e odtucnény tvaroh e sl a pepf

Do vétsi misky si rozklepnéte 4 vajicka. Dle chuti osolte a opeprete. Na panvi si rozehrejte
trochu olivového oleje a prilijte vejce. Smazte do té doby, nez je omeleta vila¢na.
Mezitim si pfipravte dip z tvarohu, citrénové Stavy, Cerstvého kopru a na drobno
nasekanych oliv. Peclivé promichejte a pridejte na kousky nakrajeného uzeného
lososa. Omeletu naplrite pfipravenou smési a peclivé zabalte.

Nemate-li radi uzeného lososa, pouzijte parmskou Sunku.



Ingredience:

e 250 g pohanky e 150 g kysaného zeli e majoranka
e 3 vejce e 3 strouzky Cesneku e sl a pepf
Postup:

Nejprve uvarte pohanku do mékka. Uvarenou pohanku smichejte s vejci a kysanym zelim. Dle
chuti osolte a opeprete. Pridejte majoranku a prolisovany ¢esnek. Dikladné promichejte.
Ze smési vytvarujte sekanou, kterou vloZte do predehraté trouby na 180 °C. Pecte 45 -

50 minut.
Nas tip:

Do smési mlzete pfidat nastrouhany syr nebo na drobno
nakrajenou vysokoprocentni Sunku.



e 1 baleni tofu e olivovy olej e Cerstvé bylinky dle chuti
e 150 g uvarené Cervené CoCky e 2 |zice slune¢nicovych seminek e celozrnné bulky
e 1 |zice Tamari (Tamari je japonska e 1 bily jogurt e okurka

sojova omacka bohata na vitaminy, e 2 strouzky &esneku e cibule

mineraly a stopové prvky)

e |ledovy salat rajce

Nejprve si na troSce olivového oleje osmahnéte na drobno nakrajenou cibulku.
Pridejte nadrolené tofu, Cervenou €oCku, 1 prolisovany strouzek ¢esneku, Tamari
omacku a slunecnicova seminka. Kratce orestujte, aby se spojily vSechny chuti.
Osolte, opeprete a nechejte smés vychladnout. Ze smési tvarujte burgery, které
dejte do predehraté trouby na 180 °C na 15 minut péct. Mezitim si z bilého
jogurtu, prolisovaného strouzku Cesneku a Cerstvych bylinek pfipravte dip.
Rozkrojte celozrnnou bulku, potfete kazdou stranou dipem, vlozte burger a
zeleninu dle chuti. Podavat muazete teplé i studené.

Tofu burgery se skvéle hodi i k zeleninovému salatu nebo
opecenym bramborim.
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Energeticka limonada pro wysSSi vykon, Baileys nebo Pina
colada pro ndvstévu a na hubnouci smoothie jsme taky
pamatovali. Tak na zdravi!



Baileys

Ingredience:

¢ 1 hrnek mandlového mléka ¢ vanilkovy lusk e tftinova panela
¢ 1 hrnek vody e 50 g Cerstvych datli

Postup:

V8echny ingredience viozte do stolniho mixéru a mixujte do té doby, nez ziskate hladky likér.
Dle chuti dosladte tftinovou panelou nebo jinym pfirodnim sladidlem.

Nas tip:
Likér podavejte ledové vychlazeny a posypany mletym kokosem
nebo platky mandli.



Energetické pomerancové smoothie s bazalkou a ananasem

Ingredience:

¢ 5 pomerancu * 1 ananas ¢ 3 snitky bazalky

Postup:
Oloupejte pomerance a ananas. VloZte pfipravené ingredience do mixéru a mixujte do doby, nez
dosahnete pozadované konzistence. Na zavér pfidejte snitky bazalky a znovu rozmixujte.

Nas tip:
Mate-li radi pikantni chut, pfidejte Spetku chilli.



Odistné smoothie

Ingredience:
e 3 pomerance e 50 g fapikatého celeru e 50 g mrkve

e 1 banan

Postup:

Oloupejte banan a pomerance. Dikladné umyijte celer a mrkev. Pfipravené ingredience viozte
do mixéru a mixujte do doby, nez dosahnete pozadované konzistence. Pokud by se vam
smoothie zdalo pfili§ husté, pfilijte vodu.

Nd&s tip:
Pred podavanim posypejte napoj strouhanym kokosem, ktery
doda lehce exotickou chut.



Osvézujici melounové smoothie se Spendatem

Ingredience:

e 400 g melounu e Stava ze 2 citrond e Cerstva mata
e Stava ze 2 limetek e hrst Cerstvého Spenatu

Postup:

Vsechny ingredience vloZte do stolniho mixéru a mixujte do té doby, nez ziskate hladky napoj.
Pokud by se vam konzistence zdala pfili§ hustd, pfilijte vodu dle potfeby.

Nas tip:

Meloun vypeckujte, nakrajejte na malé kostic¢ky a vlozte na nékolik
hodin do mrazaku. Pfed podavanim do napoje vlozte nékolik
kostek zmrzlého melounu, které skvéle nahradi led a navic si na
nich pochutnate.



Pina Colada

¢ 3 hrnky kokosového mléka ¢ vanilkovy lusk e tftinova panela
e 30 g Cerstvych datli e 0,51 stavy z ananasu

V8echny ingredience vlozte do stolniho mixéru a mixujte do té doby, nez ziskate hladky napoj.
Dle chuti dosladte tftinovou panelou nebo jinym pfirodnim sladidlem.

Kraje sklenice namocte do kokosového mléka a obalte v
nastrouhaném kokosu. Napoj podavejte ledové vychlazeny



Konec hororovemu Cteni chemickych sloucenin na saccich
s kiupkami v hypermarketech. Na party s prateli nebo na
détskou oslavu pripravte chutovky, které nadchnou pratele,
deti i vase telo.



Cuketove sushi

Ingredience:
e 2 ks pastifiaku e pfiblizné 100 g piniovych ofiskd e 2 |zice umeoocta
* 3 strouzky &esneku (dle chuti) (mtzete nahradit naptiklad kesu * 1 okurka
ofisky)
e 5 platk( nori mofskych fas ¢ himaldjska sll na dochuceni e 1 ks cuketa

Postup:

Do vysokootackového mixéru vioZzte pastifidk a rozmixujte jej na drobno. K pastifidku
pridejte cuketu a znovu rozmixujte. Vzniklou hmotu nechejte pfiblizné 20 minut odlezet
a poté slijte pfebyte¢nou vodu. Dale v mixéru rozmixujte ofisky s Cesnekem, pridejte
Himalajskou s(l a ocet. Pripravte si jednotlivé platky fas. Rasu vZdy nejprve potiete
smési rozmixované cukety a pastiidku a poté znovu potfete smési ofechl a
¢esneku. Doprostied vlozte tenky platek okurky. Rasu smotejte jako pi pipravé
klasického sushi a nakrdjejte ji pfiblizné na pal centimetrova kolecka. P¥i

konzumaci mdzete na dochuceni pouzit omacku Tamari a platky do ni namadet.
Nd&s tip:

Tamari omacku smichejte se strouhanym kokosem, ktery
vykouzli nasladlou exotickou chut.



Extra zdravé chipsy z celeru a éervené repy

e 500 g Cervené fepy e koreni dle chuti (rozmaryn, bazalka, ¢ himalajska sl

* 500 g celeru tymian,...)

Repu a celer oloupejte a nakrajejte na priblizné 1 mm silné platky. Platky vyskladejte do susicky
potravin a suste na 40 °C pfiblizné 3-4 hodiny. Pokud nevlastnite susi¢ku potravin, pouZijte
predehfatou troubu na 180 °C a pecte pfiblizné 25 — 30 minut. Po upeceni platky osolte
a posypte oblibenymi bylinkami.

Horké platky posypte nastrouhanym syrem. Dobrou chut!



Krevetové spizy

Ingredience:

e 500 g krevet e Stava z 1 citronu ¢ 3 polévkové Izice extra panenského
e 200 g cherry rajéatek « &erstvé bylinky dle chuti olivového oleje

e bily jogurt e 2 strouzky Cesneku

Postup:

Pokud mate krevety neloupané, oloupejte je a vyjméte na hrbetu cévku. Pfipravte si
marinadu z bilého jogurtu, citronové stavy, olivového oleje, Cesneku a bylinek. Dle chuti
osolte a opeprete. Krevety vliozte do marinady a nechejte v lednici minimalné 2 hodiny
marinovat. Poté krevety napichujte na Spejli a prokladejte je cherry rajcatky. Spizy
grilujte na rozpaleném grilu pfiblizné 4 — 5 minut z obou stran.

Nas tip:
Krevetové Spizy podavejte s lehkym zeleninovym salatkem nebo
celozrnnym pecivem s jogurtovym dipem.



Pomazanka z fepy a celeru

e 300 g celeru e 150 g jablek e himalajska sl
e 100 g fepy e 1 vani¢ka odtu¢néného tvarohu e Stava z pllky citrénu

Celer, jablka a fepu nastrouhejte na jemném struhadle. Pfidejte vani¢ku tvarohu, citrénovou
Stavu a dosolte dle chuti. Vzniklou pomazanku nechejte nejméné 2 hodiny ulezet v lednici.
Mate-li radi pomazanku hladkou, pouzijte mixér a veSkeré ingredience rozmixujte do

hladka.

Pomazanku posypte Cerstvymi bylinkami a podavejte na platcich
domadciho $paldového chleba.



Raw pomazanka z chrestu a avokada

Ingredience:
e 400 g zeleného chrestu e 1 vétsi avokado (cca 200 g) ¢ himalajska stl na dochuceni
e 30 g raw tahini (k dostani v obchodé e 20 ml citronové §tavy e 1 vétsi rajce (cca 100 g)

se zdravou vyzivou)

Postup:
PFipravte si vysokorychlostni mixér, do kterého vlozte chrest, tahini, avokado a raj¢e. Mixujte
do doby, nez vznikne hladka smés, do které prilijte citronovou $tavu a znovu kratkou
dobu pomixujte. Vzniklou smés dochutte Himalajskou soli dle své chuti. Pomazanku
podavejte na zeleninovych krekrech, které si mlzZete sami vyrobit rozmixovanim

jakéhokoliv druhu zeleniny a usu$enim vzniklé smési v suSi¢ce potravin.

Nas tip:
Dodejte pomazance zdravé tuky pfidanim Inénych, sezamovych,
konopnych nebo chia seminek.
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Mate dotaz? Kontaktujte nés.
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