Namisto dlouhého Uvodu jsme si pro vds pfipravili krdtkou haddanku.

Vite, co vznikne, kdyz se po ranu sejde deset food blogerek, a ddte jim do ruky deset

rdznych superpotravin?

Tady je ndpovéda. Letadlo to neni.

Ted uz vdm to musi byt naprosto jasné.

Je to tato kuchaika plné recepti na zdravé supersnidané, na které se vam budou sbihat

sliny tak, Ze zitra rano ani nedospite.

Moznd, Ze dostanete chut posnidat jesté dnes odpoledne ¢i vecer.

A nebylo by se ¢emu divit. Vybrali jsme totiz ty nejlepsi ¢eské food blogerky a dali jim jasné

zadani: ,Vymyslete a pfipravte z této superpotraviny zdravou snidani.’

Jak za chvili budete mit moznost posoudit, svého ukolu se zhostily naprosto skvéle.

Kazdd snidané vypadd tak, ze pfi ni musite zdkonité hresit, ale opak je pravdou. Vsechny
recepty obsahuji jen ty nejzdravéjsi suroviny! A navic jsou natolik jednoduché, Ze je zvlddnu
i j&, prestoze je vrcholem mého kulindiského uméni chleba s mdaslem.

Tak uz na nic necekejte a mrknéte na prvni recept.

Za tym Bezhladovéni.cz vdm radostné vstdvdni a dobrou chuf preje

Marek Hrecka


http://bezhladoveni.cz

SUSENKOVA RANNT DOBROTA OD

Jmenuji se Misa a jsem z Ostravy.

Miluji vafeni a rada fotim.

Proto jsem se rozhodla spojit tyto
dva konic¢ky dohromady a zalozit

si svUj food blog.

Svymi netradi¢nimi recepty chci
lidem ukdazat, Ze zdravé jidlo
muUze byt dobré a zdroven skvéle

vypadat :-)

C0 BUDETE POTREBOVAT?

W 1 hrnek ovesnych vliocek

W 1 hrnek arasidového masla

[ 174 hrnku slunecnicovych seminek

W 174 hrnku nasekané horké cokolady (nejlépe 90%)
W 2 Izice chia seminek

[ 11zi¢ka kokosového oleje

W 11zicka kypficiho prasku

N Spetka soli

JARVYKOUZLLT DOBROTU!

1. Do hrnku nasypeme 2 Izice chia seminek a
priddme k nim 6 IZic vody.

2. Po¢kédme cca 10 minut, dokud chia seminka
nenabobtnaiji.

3. Ve velké mise smichdme vSechny suroviny a na
zdvér pridame chia.

4. Pomoci rukou vypracujeme tésto na susenky.

5. Pokud by se ndm tésto zddlo moc suché, priddme
jesté trochu vody.

6. Z tésta vytvarujeme placi¢ky a naskldddame je
vedle sebe na plech vylozeny pecicim papirem.

7. Peéeme v troubé vyhraté na 180 stupnu cca 15 min.

8. Dobrou chutf.


http://cookingwithsusa.blogspot.cz

nejsou ofechy, ale cenné luiténiny

Malokdo vi, Ze plody podzemnice olejné, zvané arasidy nebo burdky, ve skutec¢nosti
nejsou ofechy - ale lusténina. Maji vysokou kalorickou hodnotu, ale také mnozstvi nutricné

bohatych |atek.

s 7 ')

POTLTIVNE CINKY ARASTDU NA NASE TELO

Obsahuji az 50 % ,dobrého” tuku a 25 % bilkovin. Ddle 9 % vlakniny, mnozstvi minerdld
(zelezo, vapnik, horcik, fosfor, draslik...), vitamind (A, skupiny B, D, E), kyselinu listovou i

nadéjnou latku resveratrol, které se pripisuji cenné antioxidacni ucinky.

Pdsobi jako prevence civiliza¢nich chorob od rakoviny pres cukrovku az po

kardiovaskuldrni potize.

Rostlinny tuk z arasidd napomdhd trdveni, vyprazdnovani, zasyti a brani chuti na sladké.

Svacinku s 15-20 g arasidy si tedy mohou doprdt i hubnouci.
Normalizuji hladinu cukru a ,zlého” cholesterolu v krvi, naopak doplfuji ten ,dobry”.
Podporuji bystrou mysl, zdravy spdnek i nervovy systém.

Pomdzou, kdyz potfebujete dodat energii a nabrat svalovou hmotu.

WUITTE ARASTDU V KUCHYNE

Sypané arasidy jsou zdkladem fady sladkych pecenych receptl, skvéle chutnaji i

v ovocnych saldtech, k masu nebo v exotickych pokrmech - napfiklad nudlich pad
thai. Po oprazeni a rozemleti si z nich mUzete pfipravit tzv. arasidové maslo, idedlni
pochoutku k pecivu, do omacek, dezertl i k cerstvému ovoci. Cenny je také arasidovy

olej, ktery se hodi do teplé i studené kuchyné.

[ PODEVETE SE, KDE SEANAT ARASIDY PRO PREDCHOZE RECEDT j



http://bezhladoveni.cz/sup/arasidy

Jmenuiji se Jarka a jsem mdmou
dvou malych dcer. Stojim v
pozadi food blogu Chuté svéta,
kde publikuji dostupné recepty
z Cerstvych a sezdnnich surovin,

véetné sladkych pochoutek.

Rdada bych inspirovala ostatni,
aby travili vice ¢asu v kuchyni nad
pfipravou dobrého a kvalitniho
jidla a hlavné s témi, které maiji

radi.

Kromé vareni a peceni rdda
cestuji, lyzuji, jezdim na kole, miluji
zmrzlinu a brownies na viechny

zpusoby.

CHUTE-SVETA.CI

POTREBNE INGREDIENCE

W 1 hrnek (250 ml) mléka nebo mandlového miléka
[ 174 1zi¢ky mleté skofice

[d 1 hrnek (200 g) uvarené quinoy

W 11zice medu

W borlvky, maliny, jahody

W platky mandli

HURA DO VAREN

1. V. malé misce smichdme mléko, skofici a med.

Lehce ohfejeme v mikrovinné troubé cca 1 minutu.

2. Do misek naservirujeme uvarenou

quinou a prelijeme teplou smési mléka.
3. Ozdobime mandlemi a ovocem.
4. Mizeme podavat teplé i studené.

5. Dobrou chut.


http://chute-sveta.cz

Quinoa (¢ti ,kinoa”) je bild, cernd nebo cervend obilovina pdvodem z Jizni Ameriky. Nasi
predci objevili jeji Uzasné vlastnosti uz pred vice nez 3 000 lety, a tak ji pradvem nazyvdme

,matkou obili.

POZITIVNT UCINKY QUINOL NA NASE TELC

Obsahuje az 23 % rostlinnych bilkovin se zastoupenim v§ech esencidlnich aminokyselin,
vitaminy B1, B2, C, E a kyselinu listovou, vlakninu a fadu minerdlnich latek (vapnik, horcik,

mangan, zelezo, fosfor, draslik, zinek a dalsi).

Vysokym obsahem vldkniny a antioxidantl bojuje proti rakoviné tlustého streva a dalsim

civiliza¢nim nemocem.

Hor¢ik uvoliuje drobné cévy, a ulevuje tak napfiklad pfi migréné nebo menstruacni bolesti.

Aminokyselina histidin podporuje sprdvny vyvoj kojenct a malych déti, lysin zase oceni

vegetariani.

Diky jejimu skvélému slozeni s nizkym glykemickym indexem se hodi i pfi redukéni dieté,

pro celiaky, vegany, diabetiky i alergiky.

WUZTTE QUINOT V KUCHYN

Quinou uvarite stejné snadno jako ryzi a vyuzijete ji u vSech chodut - od snidané az

po vecefi. Hodi se jako skvéld priloha k masu i zelening, k pfipravé sladkych i slanych
kasi, zahusténi polévek a omdcek i do studenych saldtl. V obchodech najdete i quinoa
vlocky, skvélé treba na pripravu snidani. Semena quinoi muzete také rozdrtit na

bezlepkovou mouku nebo nechat naklic¢it. Staci k tomu 2-3 hodinky ¢asu a sklenice

vody!

[ PODIVETE SE, KDE SEANAT QUINOU PRO PREDCHOE RECEPT j



http://bezhladoveni.cz/sup/quinoa
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RECEPTNA LAHODNT NAPOJ PRIPRAVILA

C0 SEHNAT PRO JEDEN NARO]

[ 250 - 350 ml mandlového mléka
[ 2 polévkové IZice vody

W 11zicka Maca prasku

W 11zicka kokosového cukru

W 2 I1zicky neprazeného kakaového prasku

Jmenuji se Danca a jsem fitness e s 5
trenérk [ Sejkr, mixér nebo metli¢ku
renerkou.

MuUzeme si spolu zacvicit osobné ( : - _ ~ :
nebo online. Ddle vyucu;ji fitbox, Za .'I =+ _ ' g F .9 D r
fit a overball, TRX, zumbu, nordic : - .. & TRI KROKY K DOKONAHMU DMNKU

walking a pole dance.
1. Mandlové mléko pouzijeme idedlné vychlazené

Vénuiji se i publika&ni &innosti. : . 5 » L nebo do ndpoje mizeme na zdavér pridat par
. g el
Napsala jsem prirucku Nechci N e : kostek ledu.
chybovat. Najdete ji na mém _
webu, stejné jako ¢ldnky o ol 1 e . -
L ) ) 2. Do sejkru nebo mixéru ddme mléko a vodu.
zdravém zivotnim stylu a vyborné
recepty.
3. Prisypeme ostatni ingredience a poradné

rozmichdme, aby ndm tam nezustaly hrudky.

4. Dobrou chut.

DANCARAJKQVA.COM



http://www.dancahajkova.com/

Maca (¢ti ,maka”) neboli perudnsky zensen pochdzi z drsnych klimatickych podminek

jihoamerickych hor. Uz stafi Mdjové, Aztékové a Indové znali silu extraktu z jeho korene.

s 2N ') ')

POZLTIVNT UCINKY MACY NA NASE TELO

Obsahuje cca 60 % sacharidl, 9 % vidkniny, 10 % vysoce kvalitnich bilkovin — celkem

20 druhl aminokyselin, mastné kyseliny, vitaminy A, B1, B2, B6, C a E, steroly, tfisloviny,
saponiny, uhlovodany a fadu stopovych prvkl (zelezo, vapnik, méd, zinek, horcik, draslik,
sodik, jod a dalsi).

Zvysuje libido, podporuje erekci, stimuluje sexudlni funkce a pomdhd pfi neplodnosti.
Posiluje imunitu, doddavd energii a ulevuje tak pfi chronické i sezonni unavé.

Jako skvély adaptogen plsobi profti stresu a Uzkosti.

Napomdhd spalovani tukdl, ristu svalové hmoty, urychluje regeneraci, zvysuje vytrvalost.

Zlepsuje mysleni, koncentraci a pamét.

v 7’ 7

VYUZLTE MACY PERUANSKE V KUCHINT

Diky karamelové nasladlé chuti skvéle doplni ndpoje i pudinky, musli nebo kasi. Za
vyzkouseni stoji tfreba bandnové smoothie s macou nebo kvaseny exoticky ndpoj maca
chia. Maca navic zdfi i pfi peceni - a to jak sladkém, tak i pFi pFipravé karamelové
krusticky masa. Suseny kofen macy vydrzi az 7 let. Ve formé laboratorné pripraveného

extraktu obsahuje az 4x vice ucinnych latek.

[ PODIVETE SE, KDE SEANAT MACU PRO PREDCHOZE RECEPT J



http://bezhladoveni.cz/sup/maca


Jak se predstavit? Jsem Lucie,
holka, pro kterou se stala kuchyné
takovou vasni, ze ji privedla az
k zaloZzeni samotného Delicious

blogu.

Mistu plnému “zdravych”
recepty, ¢erstvych surovin, tipU
na zajimaveé kucharky, kuchynské
pomocniky a spousty dalsiho, co

se toci kolem vareni.

Holka, kterd je schopna utrdcet za
jidlo, nddobi a hezké dekorace na
foceni pomalu vic jak za oble¢eni
a kosmetiku. Holka, co ji bavi
travit hodiny v kuchyni s fofakem

VvV ruce...

DELICIOUS-BLOG-LUCIE.CI

.l'".‘.

INGREDIENCE NA CCA 1 KULICEK

W 172 hrnku mandli

W 172 hrnku dynovych seminek
W 1lzice raw kakaového prasku
W 11zicka skofice

W 3/4 hrnku datli

W 174 hrnku goji

TAK NA DOKONALE GOJT KULICKY

1. Susené datle si predem namocime. Pokud
nemdme prilis vykonny mixér, predem si pomeleme
mandle i dynovda seminka.

2. Poté slijeme datle a rozmixujeme je s goji v
hladkou pastu. Pfiddme pomleté mandle, dyrfova
seminka, kakaovy prdsek, skofici a zpracujeme v
kompaktni hmotu.

3. Pokud by se s ni Spatné pracovalo, ddme ji
alespon na 30 minut ztuhnout do lednice. Jinak
muUzeme ihned pomoci rukou tvarovat malé kulicky.
4. Pripadné je obalujeme v kakaovém prdésku,
rozmixovanych mandlich atd.

5. Kulicky skladujeme v lednici a do tydne
spotrebujeme.

6. Dobrou chuf.


http://www.delicious-blog-lucie.cz/

Goji (¢ti ,godzi”), lidové téz goja ¢i cerveny diamant, jsou cca 1,5-3 cm velké plody kerd

zvanych kustovnice ¢inskd nebo kustovnice cizi. Pro jedinecné slozeni a vlastnosti oznacuji

vvvvvv

POZITIVNT GCINKY GOJI NA NASE TELO

Obsahuje 500x vice vitaminu C nez pomerang, vitaminy A, E i skupiny B, vS§echny esencidlni

aminokyseliny, stopové prvky (selen, zinek, vapnik, Zelezo), vliakninu, karotenoidy a dalsi
ochranné latky.

Jakozto silny antioxidant bojuje proti pfed¢asnému starnuti bunék i civiliza¢nim chorobdm.
Posiluje imunitu, zvlhéuje sliznici plic a pdsobi tak proti alergiim a astmatu.

Upravuje ¢innost jater a ledvin, prospiva zraku a mozkovym funkcim.

Snizuje hladinu cholesterolu a cukru v krvi, stabilizuje krevni tlak.

Pomdha proti nespavosti, stresu a podporuje chutf na sex.

WUITTE GOJTV KUCHYNT

Zatimco v asijské kuchyni a mediciné se vyuzivaji i mladé listy nebo kofen, u nds se
nej¢ast&ji setkdme se susenymi plody nebo $fdvou z plodi. Stdvu mizete popijet jen
tak, nebo ji pfidat do vody, dzusu ¢i jiného ndpoje. Susené plody dobfe dochuti domaci

musli, kase nebo jogurty. Zalitim horkou vodou si snadno pfipravite lahodny ¢aij.

( PODIVETE SE, KDE SEANAT GOTL PRO PREDCHOZE RECEPT ]



http://bezhladoveni.cz/sup/goji


d d

SLADKY A IDRAVY PUDINK (D

Jmenuji se Bara Sedldkova. Jsem
psychologicky kou¢ a poradce
v oblasti hubnuti a zdravého

zivotniho stylu.

Mym velkym konickem je
blogovani. Proto jsem se rozhodla
svou prdci s konickem spojit. Tak

takeé vznikl blog Detox chutné.

Blog plny inspirace, tipl a
receptu. Vse, co na blogu najdete,
je vzdy pfipraveno jednoduse,

Cerstvé a s laskou.

DETOXCHUTNECL

INGREDIENCE PRO 2 - & OS0BY

[ 1 malé plechovka kokosového miléka
[ 50 g chia seminek
W 2 ks manga

W 1lzice agdvového sirupu

JAKNAPUDINK

1. Pfes noc si nalozime chia seminka do trochy vody
se |zici kokosového mléka tak, aby seminka do rana
krésné nabobtnala.

2. Nasdkla chia seminka smichdme s jednou az
dvéma Izicemi kokosového mléka, a vzniklou smési
vytvoFime ve sklenici prvni vrstvu.

3. Dalsi vrstvu ve sklenici pokryjeme na kosticky
nakrdjenym ocisténym mangem. Nékolik kosticek
manga si schovdme bokem pro zdvérec¢nou ozdobu.
4. Zbytek manga rozmixujeme s agdvovym sirupem
v mixéru na hladky dZzem a nalijeme jej do sklenice
jako dalsi vrstvu.

5. Pfiddme druhou vrstvu chia seminkové smési.

6. Vrch ozdobime |zici kokosového mléka a par
kostickami manga. Mlzeme také pridat listky cerstvé
maty.

7. Dobrou chuft.


http://www.detoxchutne.cz

Chia (¢ti ,¢ija") jsou drobnd bild nebo cernd semena Salvéje hispdanské. Prezdiva se jim
také ,semena bézcl” nebo ,jidlo valecnikd’, protoze jedind hrst dodd energii i na ddlkovy
béh.

POZITIVNT GCINKY CHIA NA NASE TE

Obsahuji az 30 % nejcistsiho pfirodniho oleje, 5x vice vapniku nez mléko, cenné omega-3
mastné kyseliny, vldkninu, kyselinu skoficovou, vitaminy a minerdly (vapnik, horcik, zelezo,

zinek, mangan) v idedInim poméru tak, Ze je nase télo opravdu dokdze vyuzit.

Tvorbou jemného gelu hydratuji télo ,zevniti“ a za pomoci antioxidantd bojuji proti

predéasnému starnuti i civilizaénim nemocem.

Prodluzuji vydrz a zlep3uji vyuziti energie - ,rozpinaji se” v Zzaludku a prodluzuji tak

metabolismus sacharidl az na nékolik hodin.

Potlacuji zanéty, zlepsuji imunitu, pomdhaji regeneraci po Urazech a ulevuji pfi bolestech

svald a kloub.
Podporuji nervovy systém, stabilizuji krevni tlak a hladinu cukrd.

Diky cca 20% obsahu rostlinnych proteind pomdhaji nabrat svalovou hmotu.

VYUZITE CHIA SEMENEK V KUCHINE

Chia seminka maji §iroké vyuziti — mazeme jimi ozdobit saldty i dezerty, nebo nechat
nakli¢it jako fefichu. Seminka namocend do vody az 12x zvétsi svdj objem a vytvari
jedine¢ny chia gel. Ten poslouzi jako zdklad zdravého chia pudinku, k vyrobé smoothie
nebo do sushi. Chia také kraluji sladkému i slanému peceni - 1 polévkovd IZzice nahradi

celé vajicko. Denni doporuc¢end davka jsou 2 |Zice.

PODEVEJTE SE, KDE SEANAT CHLA PRO PREDCHOLE RECEPT



http://bezhladoveni.cz/sup/chia
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http://www.bezhladoveni.cz/magazin?utm_source=supersnidane&utm_medium=ebook&utm_campaign=magazin-promo
http://www.bezhladoveni.cz/kalkulacky?utm_source=supersnidane&utm_medium=ebook&utm_campaign=kalkulacky-promo
https://www.facebook.com/bezhladoveni.cz/
http://www.bezhladoveni.cz/recepty?utm_source=supersnidane&utm_medium=ebook&utm_campaign=recepty-promo
http://www.bezhladoveni.cz/magazin?utm_source=supersnidane&utm_medium=ebook&utm_campaign=magazin-promo
http://www.bezhladoveni.cz/kalkulacky?utm_source=supersnidane&utm_medium=ebook&utm_campaign=kalkulacky-promo

NECECPT PRIPRAVILY KRASN

Jmenuji se Bara a jsem jednou
polovinou blogu Holky ve formé,

ktery letos oslavi 3. narozeniny.

Nds blog je zaméfeny na zdravy
zivotni styl, sport - pfedevsim béh

a na nejnovéjsi trendy ve svété.

Zajimdme se o zdravou vyzivu,
experimentujeme s rdznymi
ocistami, stravovacimi sméry a
rady si pfipravime néco zdravého

a dobrého.

Muzete nds potkat v kavdrné,
bézici v parku, na vystave, na
cvic¢eni, na lyzich, jsme zkratka a
dobre aktivni holky, co chtéji byt

ve formé :)

CONATOT

[ 3 bandany

W 1 avokddo

[J 300 - 400 ml sojového mléka

[N susené brusinky

W brusinkovy dzem dle chuti (neni nutné)

[ ofechy, platky mandli ¢i strouhany kokos na posypdni

POSTUP

1. VSechny ingredience smichdme dohromady

V mixéru.

2. Hustotu zvolime dle libosti, zjemnime sojovym

mlékem.

3. Kasi nazdobime dle vlastni fantazie susenymi

brusinkami a ofechy.

4. Dobrou chuf.


http://www.holkyveforme.cz

Uz domorodym Ameri¢anlim pomdhaly brusinky prekonat dlouhé zimy. K pocté jejich

uzasnych vlastnosti se v USA kazdoro¢né poddvd na Den diklvzdani krocan s brusinkovou

omackou.

POZLTIVNE UCINKY BRUSINEK NA NASE TELO

Kromé vysokého podilu antioxidantd a polyfenold se pysni také bohatou smési vitamint (A,

E, C), minerdll (Zelezo, vapnik, draslik...) i organickych kyselin (napf. kyselina benzoova).
Chrdni pred infekcemi mocovych cest a pusobi jako prevence tvorby mocovych kamenu.
Jejich antibakteridlni schopnosti eliminuji tvorbu zubnich kazd a zanétd dasni.

Zklidnuji zaludek a brdni prichycovdni bakterii zpasobujicich viedy.

Snizuji riziko kardiovaskuldrnich chorob, rakoviny nebo degenerace ocni sitnice.

Pomdhaiji pri 1é¢bé horecky, otokd a pfi zotavovdni se po cévnich pfihoddch.

v 7’

VYUZLTE BRUSINEK V KUCHYNI

Cerstvé, susené, mrazené i kompotované plody brusinek lahodi sladkym i slanym
pokrmUim. Ze $tavy se vyrdbi vyborny dzus. Brusinky se hodi do mixu s ofechy,
ceredliemi, do smoothie i pecenych koldct ¢i muffind — vyborné se doplnuji s vanilkou
i Cokolddou. Omacka z brusinek skvéle podtrhne chuf zvériny, dribezZe i mletych mas.
Brusinkovou marmelddu si nejlépe vychutndte v kombinaci s kvalitnimi plisfovymi syry.

U kupovanych produktd si dejte pozor na obsah cukru.

( PODEVEJTE SE, KDE SENAT BRUSINKY PRO PREDCHOZE RECERT j



http://bezhladoveni.cz/sup/brusinky


LEVANECKY S OVOCEM 0D

Jmenuji se Katefina a pisi food
blog Kate’s Cuisine. M{j blog
je jiny vtom, Zze se primdrné
zaméruji na rdznad stravovaci

omezeni a vyzivové sméry, jako

je intolerance laktézy, alergie na
lepek, veganstvi, vegetaridnstvi ¢i

paleo stravu.

Upfednostiuji rostlinnou stravu
pred tou ZivociSnou a snazim se
recepty vymyslet tak, aby byly
¢asove i surovinové dostupné
véem bez omezeni véku, pohlavi
¢i kucharskych dovednosti.
Na mém blogu také najdete i

fotopostupy nebo videorecepty.

INGREDIENCE NA & PORCE

[ 150 g séjového mléka [l 240 g pohankové mouky

W Spetka soli W pyré ze 2 bandani
W Spetka jedlé sody [ 170 g séjového jogurtu

[ kokosovy olej

Suroviny na livance smichdme v mise, mélo by se
vytvorit polotekuté tésto. Ve vétsi panvi rozehrejeme
kokosovy olej a na trochu vyssim stfednim stupni

smazime livance z obou stran.

A DOPLNENT

W 1-2bandany W vlasské ofechy dle chuti
[ 100g 75% cokolady W slazené séjové mléko

W javorovy sirup W olej z rakytniku

1. Bandny nakrdjime na platky a nasucho je na pdnvi
opeceme z obou stran.

2. Do rendliku ddme ¢okolddu a na nizkém stupni ji
zahrivdme spolu se sladkym séjovym mlékem. Mléko
prilévame dle potieby, méla by vzniknout krémové
¢okolddovad polotekutd poleva.

3. Livance servirujeme tak, Zze 2 nebo 3 livance
poskladdme na sebe, polozime na né 3 platky
bandnl a zalijeme je ¢okolddovou polevou. Livance

posypeme orechy a zakdpneme olejem z rakytniku.


http://katescuisine.cz/

WUZUTE RAKYINEKU VKUCHYNE

Proddvad se ve formé cCerstvych i susenych plodd, sirupu, $favy, dzemu nebo oleje

z duziny ¢i plodu. Praveé ten je nejcennéjsim produktem z této superpotraviny. Olej
uzivejte bud pfimo (5 kapek béhem jidla), nebo primichejte do kefiru &i jogurtu.
Rakytnik fesetlakovy je zhruba 10metrovy kef pochdzejici z Asie. Prezdivd se mu také citronik Z bobuli mGzete pFipravit smoothie, &aj, vino, palenku i med.

severu nebo rostlina budoucnosti, protoze obsahuje |écivé latky od kofene az po plody.

[ PODIVEJTE SE, KDE SEANAT RAKYTNEK PRO PREDCHOZE RECERT ]

v

POTITIVNE UCINKY RAKYINEKU NA NASE TELG

Mda pres 200 biologicky aktivnich latek, ¢imz se fadi k nejvyznamnéjsim lécivkam vibec.
Obsahuje 25x vice vitaminu C nez citrusy, ddle vitaminy B, K, E, minerdly (vapnik, horcik,

méd, zelezo...), organické kyseliny, tfisloviny, karotenoidy nebo fytosteroly.

Uziva se jako prevence civilizaénich chorob, detoxikuje, zklidnuje zazivani a aktivuje ‘

¢innost slinivky.

Pdsobi protizanétlive, [é¢i dnu i revmatismus, tlumi horecku a bolestivost.
Podporuje imunitni systém, odolnost vici stresu, zdravy spdanek a dobrou naladu.
Posiluje stény cév, stabilizuje krevni tlak i obsah cholesterolu v krvi.

Ozdravuje pokozku, zmékéuje ji a pry tim vyhlazuje i vrasky.


http://bezhladoveni.cz/sup/rakytnik


’

NEODQLATELNA VATECKA O

Ve

INGREDIENCE PRO 2 0SOBY

W sfava z pulky limetky W 1zralé avokddo
W Izice avokddového oleje W sdl, pepf

W cherry rajéata, pazitka W 4 vejce

W 2 platky chleba (napr. W 2 IZzice mléka

celozrnny)

Jmenuji se Markéta a jsem

programator. Mdm moc rada

dotrs o o o spolecnow, A Sl JAK VIKOULLLT DOBROTU!

prosté vSechno, co k fomu patfi.
Rada vaiim i pe¢u a jesté radsi € : 1. Platky chleba nasucho opeceme.

jsem, kdyz to ostatnim chutna. 2. Avokdado nakrdjime, zalijeme limetkovou §tavou,

Proto jsem si pred lety zalozila p vt o (0 o B
osolime, opepfime a rozmackdme ho vidlickou.

blog - pratelé a zndmi po mé

. y . 3. Vajicka vyklepneme do misky, priddme k nim
chtéli recepty na jidla, kterd u

mé ochutnali a ja jim chtéla \ v _ . mléko, osolime je a opepiime.

nabidnout co nejjednodussi - ) 4. Panev s avokddovym olejem porddné rozpalime,

postup, jak dosdhnout stejného poté ji odstavime z tepla.

ysledku. Kucharské j o s A8 ! : R =
vysiedi. Rucharske geny jsem 5. Nalijeme do ni vaji¢ka a ihned je michdme stérkou,
asi zdédila po dédeckovi, ktery

uzasné vari, a hlavné po jeho : b i . : : Singoy|o ekxa dRiReetana.

mamince, kterd pry byla uzasnd - . . s *3 6. Pokud by se nestacila dostate¢né propéct, na

kucharka. MGzu jen doufat, Ze se - . s o TR A chvili je jesté vratime na mirny plamen a stdle je
ji éasem priblizim... 24 e TR

7. Na chleba natfeme trochu avokddové salsy,

priddme vajicka a dozdobime.

MEGVKUCHYNLC] 8. Dobrou chuf.



http://megvkuchyni.cz/

Bobulovité plody zvané avokddo nese tropicky strom hruskovec prelahodny. Ro¢né jich ma

az 120. Botanicky jde o druh tropického ovoce, nutriéni hodnotou ale vétsinu svych ,kolegi”

dalece prevysuje.

s o N /’ ')

POTITIVNE UCINKY AVOKADA NA NASE TELO

Duzinu avokdda tvofi az z 25 % tuky — zdlezi na zralosti. VétSinou jde o hodnotné
mononenasycené mastné kyseliny. Jediné avokddo navic pokryje zna¢ny podil doporucené
denni ddvky vldkniny, vitamind B5, B6, B9, C, E, K nebo minerdll drasliku, horciku i
manganu. Kompletni seznam Zivin by vydal skoro na celou tuto knizku.

Snizuje hladinu ,Spatného” cholesterolu a inzulinu v krvi.

Doddva energii, podporuje soustfedéni a celkovou psychickou pohodu.

Ma vynikajici vliv na plef, a to pfi vnitfnim i vnéjsim pouZziti.

Podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek.

U Zen zmirfiuje menstruacni bolesti.

WUITTE AVOKADA Y KUCHYNT

Zralé avokdado chufové pripomind ofisky. Poznate ho tak, Ze po zmacknuti lehce pruzi.
Duzinu pokapejte citronem, aby nehnédla. Vychutnejte si ji tfeba rozmackanou se soli
a peprem nebo v zeleninovych ¢i ovocnych saldtech. Hodi se i k zapékani, pripravé
polévek nebo do krémovych omacek na téstoviny. Milovnici sladkého si mohou

z bandan(, kakaa, ofiskd a avokdda pripravit jemny pudink. Avokddo proslavila také

mexickd pasta guacamole, jiz je zdkladni pfisadou.

[ PODEVEJTE SE, KDE SEUNAT AVOKADO PRO PREDCHOLE RECEPT ]



http://bezhladoveni.cz/sup/avokado


C0 JINEHO, NET MUFFINY 0D

Moje foodblogovani zacalo
celkem nevinné. Nemohla jsem
najit dobry zdroj s recepty na
muffiny, tak jsem si fekla, Ze ho

zalozim.

A narodilo se Muffinarium. Za
par let se z muffind stalo moje
pozndvaci znameni a kamarddi
mi Fikaji muffimdma (ale taky
copymama, to protoze se zivim
psanim). Kam se hnu, tam jdou
se mnou i Cerstvé napecené a

vonavé muffiny.

No a jedny specidlni, frochu
netradic¢ni, zdravé a moc dobré

ted' nesu i pro vds.

WA |

INGREDTENCE NA 6 MUFFINU

W 3 vejce [ 120 ml kokosové mouky
[N 40 ml fepkového oleje N Spetka soli

W 50 ml mléka W 1Zicka prasku do peciva
[ 1 mensi zraly bandn [l 60 ml tFrtinového cukru

4 kdra a §tdva z 1 citronu

JAKNARECEPT

1. Troubu rozpdlime na 200 °C.

2. Nepfilnavou formu na muffiny vylozime
papirovymi kosicky.

3. Bandn rozmackdme vidlickou nebo ho
rozmixujeme spolu s mlékem.

4.V jedné mise promichdme kokosovou mouku,
Spetku soli, prasek do peciva a trtinovy cukr. Ve

druhé mise si proslehdme vejce, olej, mléko, bandn

a kdru se sfavou z citronu. Obé smési promichdme

dohromady, aby se spojily v hladké tésto.

5. Pokud je tésto opravdu hodné husté, pridadme
jesté 1 vejce, nebo dalsich 50 ml mléka. Chceme
dosdhnout konzistence, jakou mda hodné husté tésto
na livance.

6. Lzici naplnime kosSi¢ky az po okraj téstem.

7. Muffiny vlozime do predehraté trouby a pe¢eme
asi 20-25 minut. Mély by vyrust pres okraj formy, na
povrchu zezldtnout a na omak by mély byt pevné.

8. Po upeceni vyndame muffiny z formy a nechame

je vychladnout.



http://www.muffinarium.cz/

V tropech roste na 30 druhl kokosovych palem plodicich tzv. kokosové ofechy, nejvétsi

ofechy svéta. V sanskrtu se kokosu Fikd ,kalpa Vriksha’, coz prenesené znamend ,strom

maijici v§e potfebné k Zivotu”

POZITIVNT GCINKY KOKOSU NA NASE TELO

Nejhodnotnéjsi je voda z mladych kokosl. Md& podobné slozeni jako krevni plazma.
Obsahuje pfirodni proteiny, az 10 % vlakniny, vysoky podil vapniku a dal$ich minerdld
(kfemik, fosfor, horcik...) i vitamind (skupiny B a C).

Md antibakteridalni, antimykotické a antioxidacni ucinky.

Ulevuje od zdnétu v téle — od nachlazeni pres astma az po bolestivé zuby.
Podporuje metabolismus — pomdhd pfi zacpé, podvyzivé i zaludecnich problémech.

U Zen se vyuziva pfi |é¢bé bolestivé i nepravidelné menstruace.

Prospiva i pfi neurologickych potizich véetné ztraty paméti.

VYUZITE KOKOSU V KUCHYNT

Podle indické tradice jde kokos vyuzit na 99 riznych zpUsobd. Dnes jich moznd
najdeme jesté vic. Osvézujici kokosové mléko z duziny se priddva do kari a jinych
exotickych jidel i treba do obilnych kasi. Kokosovy tuk je diky své tepelné stdalosti
nejvhodnéjsim olejem na smazeni. Susend duzina je dobrd do peceni, musli, jogurtu i
jen tak. Bezlepkovou kokosovou mouku mizete pouzit na jakékoli peceni misto bézné

mouky, do ovocnych salatl i jako ozdobu dezertd.

[ PODEVEJTE SE, KDE SEUNAT KOKOS PRO PREDCHOLE RECEPT j



http://bezhladoveni.cz/sup/kokos
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ACATPERFALT, JAKCHO DEL

I=.

Jmenuji se Kaéi a jsem autorkou
blogu SmoothCooking.cz.
Miluji jidlo a vée kolem néj.
Jsem extrovertni introvert a

introvertni extrovert, to je nejlepsi

charakteristika moji osoby. Varim,
pecu, vénuji se manzelovi, psim,
praci, prateldm a vsemu kolem
jidla. Miluji cestovdni, navstévy
restauraci a food akci, foceni a
psani o tom. Nejvice si uzivdm
chvili, kdy mohu uvarit predkrm,
polévku, hlavnijidlo a pfipravit
dezert, k tomu pozvat par pratel
¢i rodinu, krdsné naaranzovat stdl,
prostfit do posledniho detailuy,
otevfit lahev lahodného bilého

vina a zadit servirovat a hostit.

( SMOOTICOOKING C1

CO BUDETE POTREBOVAT?

[ 1bandn

W par Izic mléka (rostlinného nebo Zivocisného)
W 3 l1zicky Acai prasku

W 2 kiwi

W 1 maly bily jogurt

[ hrst domdci granoly

JARVYKOUZLLT DOBROTU!

1. Pfipravime si sklenici. Ja pouzivdm nejcastéji
néjakou zavarovaci.

2. Do mixéru vlozime bandn.

3. Pfiddme par Izic mléka. Spise méné nez vice.
Naredit smoothie mizeme vzdy. Potfebujeme
dosdhnout husté, ale rozmixované konzistence.
4. Pridame 3 Izicky suseného acai.

5. A rozmixujeme.

6. Na dno sklenice nasypeme hrst granoly.

7. Priddme maly bily jogurt a také pokrajené 2 ks kiwi.

8. A nakonec vse zalijeme hustym smoothie.
9. Tuto sklenici si mlzete pripravit vecer k snidani
nebo ke svaciné. Ale Cerstvé je Cerstvé :-)

10. Dobrou chuft.



http://www.smoothcooking.cz

Acai berry (¢ti ,asaji berry”) jsou bobulovité plody stejnojmenné palmy, vzddlené pribuzné
nasi borlvky. Patfi k pokladdm amazonské dzungle a k nejzdravéjsim potravindm nasi

planety.

POTLTIVNE UCINKY ACAT NA NASE TELO

Obsahuje nejvice antioxidantt z dosud zndmych druhd ovoce, az 40 % vldkniny, esencidlni
omega- 3, 6 a 9 mastné kyseliny, vitaminy (A, skupiny B, C a E), minerdlni latky (horcik,

fosfor, mangan, vapnik, draslik...) i prospé&snd antokyanovd barviva.

Diky antioxidantdm zpomaluje stdrnuti a pdsobi jako prevence rakoviny a dalsich

onemochéni.

Pomdha pfi hubnuti — doddvd energii, detoxikuje, zmirfuje chut k jidlu a diky vidkniné

nastartuje metabolismus.
Snizuje hladinu cholesterolu a chrani kardiovaskuldrni soustavu zlepsenim cirkulace krve.
Vdaze na sebe skodlivé latky (napfiklad tézké kovy) a vylucuje je z téla ven.

Podporuje imunitu, fungovdni a rdst svald, plsobi protizdnétlivé a protistresové.

v 7’

VYUZLTE ACAT BERRY V KUCHYNI

Cerstvé plody Acai bohuzel nesndseji dobie prepravu. V nasich konéindch se tak
nejcastéji setkdme se susenymi plody, praskem, pyré a ndpoji ze §favy. Susené plody
dochuti jemnym ¢okolddovym nddechem jogurty, ovesné kase, domaci musli nebo
pudinky. Vyte¢né se doplnuji s ofisky. Prasek jednoduse rozmichejte do smoothie,
koktejlt, dzusd, ¢aje i jen tak do vody. Také pyré skvéle chutnd v ndpojich i jogurtech.
Kvali vysokému obsahu fruktézy neprekracujte denni doporu¢enou ddvku (u pyré cca

60 ml, u prasku asi 2 |Zice).

( PODIVEITE SE, KDE SEANAT ACAL PRO PREDCHOZE RECERT j



http://bezhladoveni.cz/sup/acai-berry
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Ac se to tak nemusi na prvni pohled zddat, na pripravé této malé kucharky se podilelo

mnoho lidi, kterym patfi mé velké diky.

Dékuji Gabce Krehelové za bezchybnou koordinaci véech praci, Zuzce Veselé za

vycerpavajici profily superpotravin, Kristyné Simdnkové za krasné fotografie, Patriku

Voglovi za dechberouci grafiku a lloné Hreckové za precizni korekturu textu.

A nesmim zapomenout ani na véechny Sikovné blogerky, s kterymi byla radost na kucharce

spolupracovat.

Dékuji vam!

Marek Hrecka

10 BLOGEREK, 10 SUPERPOTRAVIN, 10 IDRAVTCH SNIDANT
0 7 ZARUCENY RECEPT NA USPESNY START DO NOVEHO DIVE

01 - Arasidové susenky s ovesnymi vlo¢kami

02 - Snidanova quinoa

03 - Superzdravy Maca ndpoj

04 - Goji kulicky

05 - Mango Chia pudink

06 - Bandnovo avokadovad kase s brusinkami

07 - Livance s bandny, ¢okolddou a rakytnikovym olejem
08 - Michana vaji¢cka s avokddem

09 - Bandnové muffiny z kokosové mouky

10 - Acai Perfait



