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Vylouceni odpovédnosti
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DULEZITE INFORMACE

OHLEDNE CBD
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® Pokud trpite jakoukoliv chorobou, uzivite
Iéky, jste téhotna nebo kojite, je velmi Zadouci
predem zkonzultovat sv(j zamér pouzivat
CBD olej s vasim osettujicim Iékafem nebo ji-
nym kompetentnim odbornikem.

® Za jednu davku CBD je v této knize povazova-
no mnozstvi odpovidajici zhruba jedné ctvrti-
né cajové Izicky. Oleje ale mohou mit rGznou
koncentraci, vzdy je proto potieba vzit v tva-
hu konkrétni olej, ktery se chystate pouzit,
a zjistit, jaké mnozstvi bude nejvhodnéjsi pra-
vé ve vasem piipadé. Dané mnozstvi si pak
zapiste, a pokud bude v receptu uvedeno, ze
se ma pouzit jedna ctvrtina Izicky, nahradte ji
timto zjisténym mnozstvim.

® V/ receptech z této knihy doporucujeme pou-
zivat ¢isty, neochuceny CBD ole;j.

VSEOBECNE POZNAMKY

K RECEPTUM
AN

e Suroviny odmérované na lzickéch a IZicich jsou vzdy
zarovnané, pripadné vyjimky jsou v jednotlivych re-
ceptech dostatecné zdUraznény. Jedna cajova Izicka
je 5ml, polévkova IZice pak 15 ml.

e Pokrmy pfipravované v troubé vkladejte do prede-
hraté trouby. Idedlni je pouzivat specialni teplomér
do trouby. Teplotu v horkovzdusné troubé nastavujte
podle navodu ke konkrétnimu pfistroji.

® Vreceptech na bylinkové ¢aje se vzdy pouzivaji susené
bylinky, pfipadné vyjimky jsou v jednotlivych recep-
tech zdlraznény. Vzdy, kdyz to bude mozné, pouzi-
vejte bylinky v biokvalité od provérenych dodavateld.
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Vsechno, co byste méli
védét o CBD

Latté & dalsi zivotabudice
Smoothies & snidané
Svacinky & dezerty
Hlavni jidla & chutovky
Koktejly - s alkoholem i bez
Bylinkova tonika & caje
Péce o plet

Jak a kdy CBD pouzivat
Rejstiik receptu

Podékovani




e pozitivni Ucinky na ¢innost mozku,
e pozitivni U¢inky na ¢innost srdce,

e Uleva od artritické bolesti.

TECHNICKE KONOPi VERSUS MARIHUANA

Jak uz bylo fe¢eno, CBD je jedna z chemickych slouce-
nin, kterou obsahuji rostliny konopi. Jak technické ko-
nopi, tak i marihuana jsou kultivary stejné rostliny,
konopi setého (Cannabis sativa), pripadné konopi in-
dického (Cannabis indica). Lidé neznali véci se casto
mylné domnivaji, ze uzivanim CBD si pfivodi zménéné
stavy védomi. Protoze se CBD vyrabi ze stejné rostliny,
ze které se ziskava i marihuana, je tento omyl celkem
pochopitelny, tyto dvé latky vsak maji na lidsky orga-
nismus dost rozdilné tcinky.

Technické konopi a marihuana se lisi predevsim
v obsahu latky THC neboli tetrahydrokanabinolu.
Pravé THC je ta chemicka slozka, kterd mé na organis-
mus psychoaktivni Ucinky a kterd navozuje euforii.
Na druhé strané technické konopi obsahuje pouze
stopova mnozstvi THC (presnéji fe¢eno méné
nez 0,3 procenta). Disledkem tohoto dilezitého roz-
dilu je skutec¢nost, Ze technické konopi se smi pésto-
vat a prodavat (pokud ma péstitel prislusnou licenci)
ve Spojenych statech, Velké Britanii i v fadé dalSich
zemi (véetné Ceské republiky, pozn. prekl.). Toto oviem
neplati pro marihuanu, ktera je kv(li vysokému obsa-

hu THC po celém svété vétSinou nelegalni. Aby to
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nebylo tak jednoduché, je jesté potifeba zminit, Ze kro-
meé THC obsahuje marihuana i jisté mnozstvi CBD, kte-
rého je viak vyrazné méné nez v technickém konopi

a jehoz konkrétni mnozstvi muize byt velmi rozdilné.

THC VERSUS CBD

THC a CBD jsou dva z nejméné 113 fytokanabinoidu
— chemickych latek, které se pfirozené vyskytuji v rost-
liné konopi. THC je psychoaktivni slozka, kterd ¢loveé-

v

ka, lidové receno, ,zkoufi’, zatimco CBD pusobi spis
relaxacné a odbourava stres. Tyto dvé latky patfi mezi
vsemi fytokanabinoidy k tém nejucinné;jsim.V konop-
ném prdmyslu se nékdy pouziva termin ,synergicky
efekt” - jde o pozitivni vliv, které na lidsky organismus
ma soucasné podavani obou téchto latek, jez tak ucin-
kuji ve vzajemné harmonii. Rada kvalitnich CBD oleji
bude proto obsahovat i stopova mnozstvi THC — dost
na to, aby se zvysila i¢innost CBD, ale pfilis malo na to,
aby cloveék pocitil jakykoliv psychoaktivni efekt. Stopo-
va mnozstvi THC se pfirozené vyskytuji i v rostlindch
technického konopi (v Ceské republice je maximdini
mozné celkové mnoZstvi Idtek ze skupiny tetrahydro-
kanabinoli — THC - v legdlné péstovaném, skladovaném
a zpracovdvaném technickém konopi stanoveno na tro-
ven 0,3 procenta, pozn. prekl.), a pokud bude CBD olej
opravdu kvalitni, coZ znamena, ze bude vyroben z celé
rostliny a neplijde jen o smés extraktd, bude se THC

v téchto stopovych mnozstvich vyskytovat i v ném.



CBD OLEJ VERSUS OLEJ Z KONOPNYCH SEMINEK

Na trhu mUzete narazit i na olej z konopnych seminek
a konopna seminka jako takova - prodavaji se jako
wellness doplnky stravy. Konopna seminka jsou dob-
rym zdrojem omega mastnych kyselin i ¢isté rostlinné-
ho proteinu, nicméné zadné fytokanabinoidy typu
CBD v nich nehledejte. Zdravi prospésné latky rostlina
uklada predevsim do svych kvétd, v seminkach se ne-
vyskytuji. Proto se CBD olej vyrdbi z celé rostliny
(tzn. listd, stonku i kvétt), zatimco konopny olej lisova-
ny ze seminek zadné fytokanabinoidy neobsahuje.
Takze pokud si chcete koupit konopny olej, ktery
bude mit vSechny ty Gzasné vlastnosti typu navozeni
zklidnéni a zmirnéni zanétu, sahnéte po takovém, kte-
ry bude vyroben z kvétt konopi. (Jako ,CBD olej” je
minén extrakt neboli vyluh z kvétd konopi rozpustény
v néjakém oleji, napriklad i oleji lisovaném z konopnych

seminek — viz ddle Olejovy zdklad, pozn. prekl.)

V JAKE FORME CBD OLEJ POUZiVAT

CBD se prodava v nékolika formach - jako kapsle,
krém, sprej ¢i tinktura (extrakt, vyluh) v olejovém
zakladé, a da se také kourit jako olejova napln v elek-
tronickych cigaretdch nebo vaporizérech. J& osobné
davam pred kapslemi prednost samotnému oleji.
Tinktura v olejovém zakladé se da pouzit bud' pfimo
pod jazyk, nebo se mUze pridavat do jidla ¢i piti, coz si

za chvilku ukazeme.

OLEJOVY ZAKLAD

Tinktura v oleji je jednou z nejoblibengjsich forem,
v niz se CBD pouziv4, a to i proto, ze kdyz ¢lovék CBD
konzumuje soucasné s néjakym tukem, organismus
ho mnohem Iépe vyuZije. CBD tinktura se nejcastéji
michda s MCT nebo olivovym olejem (MCT neboli Medi-
um Chain Triglycerides jsou tuky se stredné dlouhym re-
tézcem, které lidsky organismus dokdze vyuZit jako
okamZity zdroj energie, pozn. prekl.).V receptech pouzi-
vam CBD tinkturu v neochuceném olejovém zakladé.
Nejcastéji se prodava v neprihlednych lahvickach

s davkovacim uzavérem.

KDE CBD KOUPIT

Pouzivani CBD oleje pro terapeutické ucely je legalni
ve viech 50 statech USA, ve Velké Britanii a jeho uziti
se postupné legalizuje i v dal$ich zemich. (V Ceské re-
publice je CBD legdlné dostupny, neni ale registrovdn
jako lécivo, momentdlné ho Ize uzivat pouze jako dopl-
nék stravy, pozn. prekl.). Ja si ho pro vlastni potfebu
pofizuju vétsinou on-line, a to hlavné proto, Ze on-line
si v soucasnosti objednavam skoro vsechno. Ale CBD
se da koupit i ve specializovanych kamennych obcho-
dech a nabizeji ho napfiklad i rlzni poskytovatelé al-
ternativni mediciny, jako tfeba akupunkturisté. Ovsem
vzhledem k tomu, Ze CBD zacina nabyvat na populari-
té a soucasné jeho prodej neni nijak regulovan, mize-

te na trhu narazit i na nejriizné;jsi pochybné produkty.
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Proto vam tady nabizim nékolik tipd, jez by vdm moh-

ly ulehcit cestu k potizeni kvalitniho vyrobku, ktery

bude ucinkovat tak, jak si predstavujete.

NA CO SI DAT POZOR PRI PORIZOVANi CBD

Zamérte se na koncentraci CBD a doporucené
davkovani. Vétsina firem ma ve svém portfoliu rdiz-
né koncentrace CBD extraktu v olejovém nosici,
a navic i samotné extrakty mivaji riznou potenci.
Pro zacatek si poridte tu nejslabsi koncentraci,
od té se odrazte a svou davku pak postupné navy-
Sujte. Pokud na etiketé néjaké konkrétni lahvicky
informaci o obsahu CBD nenajdete, je docela
pravdépodobné, ze nebude moc kvalitni a Ze ak-
tivnich latek v ném bude poskrovnu.

Je-li to mozné, kupujte CBD olej, ktery byl setrné
zpracovany a je popsany jako ,full spectrum” (olej
se Sirokym spektrem kanabinoidd i dalSich prospés-
nych ldtek, pozn. prekl.) neboli takovy, ktery byl vy-
roben ze vsech casti rostliny konopi (tedy list(,
stonku a kvétd). Kromé samotného CBD se takto
do oleje dostane i fada dalSich prospésnych latek
— terpeny, flavonoidy a mnozstvi rznych dalsich
fytokanabinoidd.

Dale byste si pokud mozno méli ohlidat i to, aby
vas CBD olej byl v biokvalité a nepochazel z gene-
ticky modifikovanych rostlin. Tyto faktory totiz

zatim nepodléhaji Zddné regulaci, takze byva
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obtizné dostat se k néjaké oficidlni certifikaci. Vo-
ditkem pro vas muze byt uz jen fakt, ze informace
ohledné téchto charakteristik plivodu na etiketé
chybi. Vzdycky je lepsi zvolit znacku, ktera jasné
uvadi, jakym zplsobem bylo konopi pro vyrobu
jejich CBD oleje vypéstovano.

e \olte produkty, u kterych je jasné, odkud konopi
pro jejich vyrobu pochazi, a ovérte si, Zze jeho pés-
tovani je v dané zemi legélni. Hodné dobrych zna-
Cek pochdzi z Colorada a Kalifornie, kde jsou jak
technické konopi, tak i marihuana legalni a nakla-
dani s nimi je regulovano. Pokud vam naopak né-
jaky vyrobce nebude schopen fict, kde leZi jejich
konopné farmy, tak se radéji poohlédnéte jinde.

e Dobrym znamenim je i to, kdyz je konkrétni vyro-
bek otestovan néjakou nezévislou laboratofi. Je-li
néjaky vyrobce schopen zverejnit laboratorni vy-
sledky ohledné chemického slozeni svého CBD
oleje, svédci to o jeho seridznosti. Klicem k orien-
taci na trhu, ktery zatim nema UplIné jasna pravi-
dla, je transparentnost.

J& mohu doporucit napfiklad tyto znacky: Char-
lotte’s Web, RITUAL, CW Hemp, Humboldt Apothecary,
Lily CBD, Soul Addict, Mineral Health Robyn a Rosebud.
Tento vycet oviem rozhodné neni Uplny, a navic se
porad objevuji dalsi nové znacky. Vybéru svoji znacky,
které budete dlivérovat, proto budete muset vénovat

trochu casu.



JAKE MNOZSTVi UZiVAT

Jak uz jsem uvedla v doporucenich ohledné nakupu
CBD, je potfeba dat si pozor na koncentraci CBD, ktery
se chystate uzivat, a se startovaci davkou se drzet spi-
Se pfi zemi. Zacnéte s nizkou koncentraci a svou dav-
ku pak postupné navysujte podle toho, jak se budete
citit. Abych byla konkrétni — kdyz mluvim o nizké dav-
ce, mam na mysli mnozstvi okolo 10 az 15 mg denné,
za vysokou davku povazuji denni mnozstvi zhru-
ba 40 mg a vic. Ja denné uzivam néco mezi 20 a 30mg
(Va az > cajové lzicky), pokud pocituji néjakou vétsi
uzkost nebo mam silné menstruacni krece, tak svoji
davku o néco navysim. Mnozstvi pod 20mg na mé
nema zadny znatelny vliv, coz ale rozhodné nezna-
men4, Ze ve vasem pripadé to nezafunguje jinak
- vzdycky bude zalezet na tom, kvali jakému konkrét-
nimu neduhu CBD uzivate, i na individualnich reak-
cich vaseho téla. Prosté pozorujte a pravidelné
vyhodnocujte, jak vas organismus na danou davku
CBD reaguje. Pokud mensi mnozstvi nepfinese Za-
douci tlevu, tak davku postupné navysujte, az zacnete
skute¢né pocitovat vyrazné zlepseni svého stavu.
Na druhou stranu vém ale nedoporucuji uzivat denné
vic jak 50 az 60 mg. U CBD sice nehrozi opravdové pre-
davkovani, ale i tady plati, Ze vysokd davka by vém
nemusela udélat dobre (a nez zacnete CBD olej uZzivat,
tak si, prosim, prectéte informace ohledné uzivani
CBD na str. 6).

J4& sama uzivam CBD olej skoro denné a véfim
tomu, Ze jeho protizanétlivé ucinky jsou kumulativni.
Ale jsou i dny, nékdy i delsi obdobi, kdy funguji bez
néj, a myslim, Ze i tak to je v poradku. Jsem totiz pre-
svédcena, Ze ve vécech, které se tykaji zdravi, je dobré

fidit se tim, co vam rika vase télo.

PROC POUZiVAT CBD JAKO INGREDIENCI DO JiDLA

CBD olej se do jidla nebo napojli pfidava predevsim
zdavodu chuti - jeho rostlinna podchut mize byt po-
mérné intenzivni, a jen tak si ho Cisty nakapat do Ust
muze pro leckoho predstavovat problém. Jako sou-
¢ast néjakého pokrmu nebo napoje se vyrazna chut
oleje rozptyli a ,schovd’, pripadné se kombinaci
s ostatnimi pfisadami zjemni. Dalsi véc je, Ze CBD se
jako soucast néjakého vétsiho pokrmu [épe odméruje
v piipadé, kdy si béhem jednoho dne zamyslite vzit
nékolik mensich davek, a protoze recepty jsou
opravdu lahodné, tak si timto zptsobem kazdou dav-

ku navic jesté hezky vychutndte.

JAK CBD V KUCHYNI POUZIVAT

V receptech se CBD olej pouziva Cisty, bez jakychkoliv
pridanych prichuti (nékteré znacky nabizejii ochucené
oleje, napriklad s prichuti peprmintové cokolady).
Dulezité je zpracovavat ho pri teplotach do 180 °C,
protoze za vysSich teplot zacne rychle ztracet

na ucinnosti.
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Osvézujici i uvolnujici
napoje s CBD, které si
uZijete rano, odpoledne

i vecCer

LATTE ,,
& DALSI ZIVOTABUDIGE
NN\



KURKUMOVE
LATTE S CBD

AN\

Kurkumové latté vas krasné uvolni predtim, nez
pujdete do postele - uz jsem se setkalai s jeho

verzi, ktera se jmenovala Mésicni mléko. Kazdo-
padné pokud vam v détstvi rodice davali hrnecek
teplého mléka, aby se vam v noci lépe spalo, bude
se vam tato jeho variace zamlouvat - prinasi

.....

235 ml (1 Salek) rostlinného mléka
(v tomto receptu mi nejvic chutna
mandlové nebo kokosové)

1 Izicka kokosového masla

Y2 I1Zicky mleté kurkumy

Va I1zicky mletého kardamomu

Va 1zicky mleté skofice

Spetka cerstvé mletého cerného pepre

1 az 1% Izicky agavového sirupu

Va IZicky CBD oleje

POCET PORCI: 1

Mléko nalijte do mensiho kastrolku nebo
panve s vyssim okrajem a na mirné roze-
hraté plotynce prohrejte. Jakmile tekutina
zacne u stén nadoby trochu probublavat,
pridejte kokosové maslo, kurkumu, karda-
mom, skofici, cerny pepf a agavovy sirup
a vie dukladné proslehejte metlickou.
Zvyste privod tepla, vzniklou smés prived-
te k mirnému varu a za obcasného pro-
michnuti asi 5 minut povarte. Témér
hotové latté odstavte z plotny a vmichejte
do néj CBD olej. Prelijte do hrne¢ku a vy-

pijte teplé.










BONBONY
Z MANGOVEHO ZELE

S CBD

AN\

Jasné oranzovi zelé medvidci jsou pIni vitaminii A a C.

Klasickou zZelatinu nahradte jeji veganskou variantou,

jen si pohlidejte, aby byla bez prichuti.

300 g (necely 1 salek) duziny manga,
oloupaného, odpeckovaného
a nakrajeného na malé kousky

60 ml (4 salku) vody

1 IZice ¢erstvé vymackané stavy
z citronu

1% Izice agavového sirupu

3 Izicky CBD oleje

3 Izice veganského Zelirovaciho prasku
(napriklad agar)

silikonové formicky na bonbény
davkovac na Zelé hmotu (Ize pouzit
plastovou zdobicku na dorty, pfipadné
zdobici silikonovy sdcek, pozn. prekl.)

MNOZSTVi NA 50 AZ 90 BONBONU
(V ZAVISLOSTI NA VELIKOSTI FORMIGEK)
5 AZ 10 BONBOND NA PORCI

66 SVACINKY & DEZERTY

Nakrajené mango dohladka rozmixujte v kuchyn-
ském robotu nebo mixéru.

Mangové pyré, vodu, citronovou stavu, agavovy
sirup a CBD olej nalijte do mensiho kastrolku nebo
panve s vy$sim okrajem a na mirné rozehraté plotynce
michejte tak dlouho, dokud se vsechny ingredience
nepropoji. Jakmile tekutina za¢ne u okraji nadoby
probublavat, vypnéte pfivod tepla a vmichejte Zeliro-
vaci prasek.

Vzniklou hmotou naplrite pfipravené formicky,
nechte zchladit na pokojovou teplotu a potom
ztuhnout v lednici, mélo by to trvat asi 20 minut.

Hotové Zelé bonbdny opatrné vyklepnéte z formi-
Cek, vlozte do vzduchotésné uzaviratelné krabicky
vhodné velikosti a uchovavejte v lednici, kde vydrzi
az 1 mésic.






OBLICEJOVE
PLETOVE
TONIKUM $ CBD

AN\

Opravdu dobré tonikum dokaze dodat pokozce potifebnou

vihkost a zaroven zjemni pripadné rozsiiené pory, ¢imz

zesili ucinky nasledné pouzitého hydratac¢niho pripravku,

predevsim oleje (jako naptiklad Zvlhé¢ujici noéni CBD olej

na oblicej podle receptu ze str. 118).

60 ml (4 $alku) rizové vody

1 Izice vilinové vody

1 1Zicka cCisté stavy z aloe vera

1 Izicka CBD oleje

mensi, vzduchotésné uzaviratelna
lahvicka s rozprasovacem

MNOZSTVi SUROVIN NA 90 ML

Vsechny ingredience nalijte do lahvicky a dikladné
protiepejte, aby se dokonale promisily.

Kdyz tonikum budete uchovévat v chladu a mimo
dosah pfimého slune¢niho zareni, vydrzi vam ve
vzduchotésné uzaviené tmavé sklenéné Ilahvic-
ce 2 az 3 mésice.

Pouziti: Pfed pouzitim protfepejte a na vycisténou
plet obliceje si stiiknéte 1 az 3 davky. Potom pouzijte
svlij obvykly hydratacni pfipravek. Pfi aplikaci davejte
pozor, aby se vam tonikum nedostalo do o¢i.
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CBD olej muzete pouzivat v libovolnou denni
¢i no¢ni dobu, zélezi pouze na tom, kdy a jak vdm
to bude nejlépe vyhovovat. Nékdo si CBD bere
hned rano, hlavné kdyz vi, ze bude cely den v jed-
nom kole, nékdo si zase spi$ zvykne na pravidel-
nou vecerni davku, kterda mu pfinese uvolnéni
a pomUze hezky usnout. CBD olej ale mize byt
ucinny i v pribéhu dne, kdy zklidni rozbourenou
mysl a provede vds naro¢nym odpolednem.
A stejné to je i s poctem a nacasovanim dennich
davek i jejich velikosti — CBD muZzete brat jednou
nebo dvakrat dennég, ale mozné je i pouZiti rano,
v poledne a vecer. Optimalni mnozstvi, které
bude nejlépe fungovat pravé ve vasem pripadé,
budete muset vyladit postupnym zkousenim. Jak
uz jsem uvedla dfive, ze zac¢atku se drzte spi$ pfi
zemi. Zaénéte s nizkou koncentraci a svou davku
pak postupné navysujte podle toho, jak se budete
citit. A jakmile dojdete k mnoZstvi, s nimz zacnete
skutecné pocitovat vyrazné zlepseni svého stavu,
tak se ho drzte. Klidné ale mdzete zjistit, Ze vam
CBD prosté nevyhovuje - potom nezbyde, nez vy-
zkouset néco jiného. S nalezenim té spravné dav-
ky i denniho rozvrhu pro CBD by vam kazdopadné
mohlo pomoci nasledujicich par tipa.

1. Nejdrive si ujasnéte, pro¢ chcete CBD zacit uzi-
vat. Povaha dané obtiZze by vam mohla naznacit,
ve kterou dobu byste chtéli uc¢inky CBD oleje po-
citit nejsilngji.

2. Postupnym zkousenim hledejte svoji idedlni
davku. Za¢néte s malym mnozstvim a pak prida-
vejte, pfipadné si celkové mnozstvi zkuste rozdélit
na nékolik mensich porci béhem celého dne a vy-
hodnotte, co na vas plsobi nejlépe.

3. Vyzkousejte rlizna schémata uzivani a az po-
tom se rozhodnéte, kterému z nich date prednost.
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Ranni uzivani CBD je vyhodné hlavné tehdy, kdyz

vas trapi nasledujici obtize:

e bolest azanét,

e pocity Uzkosti nebo stresu z nadchézejiciho
dne,

e menstruacni kiece nebo PMS,

e nalada na nule.

Mize se klidné stat, ze kdyz si CBD date rano, tak
se budete citit ospali, pfipadné zjistite, ze vam pfi-
nasi vic uvolnéni, nez je vdm pfijemné - v tako-
vém pfipadé si zkuste vzit mensi mnoZstvi.
Na druhou stranu je vsak potreba si uvédomit, ze
uzivani CBD po ranu nebude vyhovovat kazdému
- napfiklad ja si ranni davku dopfavam pouze teh-
dy, kdyZ mé trapi déletrvajici pocity uzkosti, nebo
par dni pfed nastupem menstruace.

Pokud se ale CBD olej stane soucasti vaseho
ranniho ritudlu, budete si ho nejspiS pridavat
do nékterého z mych latté (kde si ho védomé vy-
chutnéte) nebo si vyberete recept na néjakou
CBD snidani. Idedlni je zafadit i kratkou meditaci
nebo jemné protazeni a prodychani, které vam
trochu rozproudi krev. Takova, byt jen kratka
chvilka uvolnéni hned na startu nového dne vém
pomUze lépe si uvédomit vlastni télo a zklidnit
mysl. Pocitd se opravdu kazda minuta!
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e Matcha latté (viz str. 22)

e Superkava (viz str. 25)

e Chai latté (viz str. 26)

e Smoothie z manga a zazvoru (viz str. 34)

e Zelené jahodové smoothie (viz str. 30)

® Smoothie z ervené fepy s lesnim ovocem
(viz str. 30)

¢ Jogurtova miska (viz str. 37)

e Granolové hrudky (viz str. 38)
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(fazeno abecedné podle jednotlivych kapitol)

BYLINKOVA TONIKA & GAJE

CBD tonikum na podporu traveni 107
CBD tonikum na posileni imunity 108
CBD tonikum na zlepseni koncentrace 111
CBD tonikum proti Uzkosti 100

Specialni CBD tonikum pro zeny 103

Zelené CBD tonikum plné vitaminG
a mineralG 104

Zklidnujici tonikum s CBD 112

HLAVNi JiDLA & CHUTOVKY

Avokadovy toast s CBD 74

Buddha bowl s ¢oc¢kou a batéty s CBD
chimichurri 82

Bylinkovy dip z bilych fazoli a ¢esneku s CBD 77

Grilovany hlavkovy saldt, cizrna
a fedkvicky se zalivkou z miso pasty,
Cesnekua CBD 78

Pecené bramblirky s cherry rajc¢atky
se zalivkou ze Salotky, citronua CBD 81
Polévka z pérku a cuket s CBD 73

Rajc¢atovo-dynova polévka s CBD pestem 70
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Soba nudle, kadefavek a keSu ofechy
s chilli-¢esnekovym olejem a CBD 85

Zelené palacinky z cizrnové mouky s CBD 86

KOKTEJLY — S ALKOHOLEM | BEZ

Bramble — ostruziny s ginem a CBD 90

Grapefruitovy koktejl
s rizovou vodou a CBD 96

Jednoduchd margarita s CBD 93

Koktejl s kombuchou, grandtovym
jablkem a CBD 95

Koktejl ze zézvoru a limetky s CBD 96
Melounovy koktejl s CBD 94

Spritz s likérem z bezovych kvétlia CBD 93
Tom Collins s CBD 90

LATTE & DALSi ZIVOTABUDICE

Chai latté s CBD 26
Kurkumové latté s CBD 20
Latté z Cervené fepy s CBD 22

Ledova kava z prazeného
pampeliskového korene s CBD 25



Matcha latté s CBD 22
RUzové latté s CBD 21
Superkava s CBD 25

Teplé kakao s CBD 26

PECE 0 PLET

Oblicejové pletové tonikum s CBD 121
Solny peeling s CBD 116

Télové maslo s CBD 122

Zvlh¢ujici no¢ni CBD olej na oblicej 118

SMOOTHIES & SNiDANE

Ananasové smoothie s matou a CBD 35
Bananové smoothie se skoficia CBD 33
Granolové hrudky s CBD 38

Jogurtova miska s CBD 37

Kakaové smoothie s arasidovym
maslem a CBD 33

Smoothie z ervené fepy
s lesnim ovocem a CBD 30

Smoothie zmanga a zézvoru s CBD 34
Zelené jahodové smoothie s CBD 30

SVACINKY & DEZERTY

Bananovo-malinova zmrzlinas CBD 54

Bonbony z jahodového nebo malinového
Zelé s CBD 67

Bonbdny z mangového zelé s CBD 66

Cokoladové stfepy s moiskou soli,
drcenymi kakaovymi boby a CBD 61

Cokoladovo-matové kulicky s CBD 49
Cokoladovy pudink s CBD 58
Datlové karamelky s CBD 62
Dynové susenky s kousky
¢okoladdy a CBD 53

Kesu-cokoladové nanuky
sreishia CBD 57

Kulicky s tahini, pistaciemia CBD 46

Nepecené kulicky ze susenkového
tésta s CBD 50

Pekanové kuli¢ky s kokosem a CBD 45
Raw brownies kulicky s CBD 42
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CBD JE JEDNA Z CHEMICKYCH SLOUGENIN, KTEROU 0BSAHUJI
ROSTLINY KONOPi, PREDEVSIM TAK ZVANEHO TECHNICKEHO
KONOPI. POUZiVA SE JAKO DOPLNEK STRAVY, HLAVNE KVOLI JEHO
SILNYM PROTIZANETLIVYM UGINKOM. MA SE ZA TO, ZE CBD MA
POTENCIAL PRiZNIVE PUSOBIT NA SIROKOU SKALU ZDRAVOTNICH
OBTiZi - UMi ULEVIT 0D BOLESTI | ZMiRNIT POCITY UZKOSTI.

NA ROZDIL 0D MARIHUANY ALE GBD NEMA INTOXIKAGNi UCINKY.
PRECTETE SI, JAK MOZETE CBD ZAHRNOUT DO SVEHO ZIVOTA

~ NUTRIGNi GASTRONOMKA LEAH VANDERVELDT VAM NABIDNE
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