Na wylepseni pfidejte
nekterou z téchto superpotravin:
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w m‘ w m o 1 [Zicku chia seminek

s v : . 1 [Zi¢ku konopného seminka
Pro deti od 9 mesicU , : 1-2 Bicky raw kaka

1 [Zicku maca prasku
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Ingredience
i Zzraly banan :
Y2 jablka

1 hrnek spenatu
1 hrnek vody/kokosove vody
2  |Zicky citronové st'dvy

Zelené amoothie
& mangem

Ingredience

f  zralé mango

! zrald broskev

1 hrnek spendtu nebo 1Zicka Spiruliny

2  hmky vody nebo 1 hrnek vody a 1 hrnek kokosové vody
2  |Zicky citronové st'avy

Postup

Vsechny ingredience vloZte do mixeru a rozmixujte do hladka.
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hrnek naldmaného ovsa (pres noc namoceneho)
nebo vitarianské ovesné viocky (nemocené)

Y2 hrnku cerstveho mandloveho miéka

! [Zice medu

2 nastrouhanda jablka
Izicky skorice
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Do vétsi misky s namocenym ovsem pridejte mandlové mléko a osladte medem,
poté smichejte s nastrouhanymi jablky a skofici.

Svacinky

Ingredience

" hrek povaiené cizrny

%2 Zervené papriky

2 hrnku vody

2 |Z¥ce tamari

“  |Zice jablecného octa

" [Zice kokosového nektaru
2 [Zice olivového oleje
Postup

VSechny ingredience vioZte do mixéru a rozmixujte do hladka. Pokud je pomazdn-
ka pfilis hustd, pfidejte trochu vody pfipadné dochutte podle potfeby. Poddvejte
s nakrajenou Zerstvou mrkvi, brokolici, kvétdkem, kedlubnou, pfipadné namaZte
na ryZove chleby ci vitarianské krekry.

Tip
Nakrdgjejte okurky nebo cukety na Sirsi platky a natfete pomazdnku mezi dvé ko-

le¢ka a spojte. Pro starsi déti & dospélé mliZete na jemno nakrdjet cervenou cibuli
a vmichat do pomazdnky.
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Info
Quinca

Hlavni jidla

VRVeget
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Merlik Cilsky, nekdy take merlik

— £ e + chilsky, €i quinoa (Chenopodivum

laskavcovitych, ktera je
v Latinske Americe
hojné vyuzivana.

,ngredience nu 3 pnrce :ll1‘lllllllllllllllll“lllllllllllllll‘llllllll.: -

1 hrmek quionoa (mUze byt mix bilé, hnedé a cervené)
2  hrnky vody
2  spetky Himalgjské soli

Ingredience na omacku

1 strednée velka cuketa

! hmek cerstvého nebo zmrazeného hrdsku
1 jarni cibulka

1 Izice avokadového anebo olivoveho oleje
Y hrnku vody

Y% hrnku cerstveho mandlového mieka

Postup

Povarte quinou do méka. Do hrnce na kosky nakrdjejte cuketu a jarni cibulku,
pridejte vodu a kratce poduste. Pridejte hrasek, olej a pockejte, aZ se zmraZeny
hrasek rozmrazi. Nakonec pridejte mandlové miéko a rozmixujte tycovym mixérem.
Zmixujte s quionoou a poddvejte s Cerstvou zeleninou &i salatem.

Tip
Misto cukety do omacky mizZete pridat 350 g Certvych Spendtovych listd. Postup
Jje stejny.

Info
Kakaove boby
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+ Kakao je obvyklé oznaceni pro semena

: ! : kakaovniku (Theobroma) a z nich
l w " ‘ m l p ‘ G nz{ ! I vyrobeny prasek. Kakao slouZi
: F'lFE'ﬂlgb"'§J']1-| _|"1':.'.l'-:,'r_'_| zdklad
& 7 . cokolady.

Ingredience do formy s promérem 22 cm

2  hrnky viasskych orisky
12 cerstvych datli

& Izic neprazeneho kakaa
2 |Zice vody

Kréem

2 hrnky predem namocenych kesu orisku

Y%  hrnku rozpusteného kokosoveho oleje

1 hrnek vody

4-§ |Zic kokosového nektaru

1 Izicka vanilkového extraktu nebo jeden vanilkovy lusk

1 dZus z jedné limetky

f  hrnek cerstvych ¢i zamrazenych jahod, malin, borivek apod.
(pokud pouZijete zmraZeneé, nerozmrazujte)

Cokoladova poleva

Ya  hrnku neprazeného kakaa
Y2 hrnku kokosového nektaru
Y2 hrnku kokosoveho olgje

10 » 11



