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PONORNE MIXERY (,RUCNI MIXERY*)
Breville Control Grip (zhruba 2 000 K¢)

tipy
na mixery

Tento mixér se skvéle hodi do malych kuchyni nebo na cestovani.
Je prekvapivé vykonny a hodi se na mixovani zeleniny a polévek

i L i a vyrobu pletovych krémii a domacich cisticich prostredkd. Jeho
Tyto mixéry patii mezi mé nejzhavéjsi I N S e
) A = chytry design zajiStuje, Ze si s nim nepoSkrabete hrnce, a metlicka,
tipy, mnoho spolecnosti vsak vytvari ™ - wr al I
) g ol sekacek a ergonomicka rukojet’ jsou prijlemnymi bonusy jeho
stale lepsi technologie a uvedeni dalSich e

. E i ams priznivé ceny.
modelli na trh rozsiri moznosti, zvysi

standardy a (doufejme) rovnéz snizi ceny.

poznamka: Nedavejte nadoby mixérd ani jejich ¢asti do mycky.

. ) Mnoho vyrobcl sice tvrdi, Ze jejich produkty mlzete bezpecné
LEVNY MIXER

Oster Beehive Osterizer
Classic 4093 (zhruba 2000 K¢)

myt v mycce, ale podle mych zkusenosti horka voda a agresivni
chemikalie otupuiji cepele a deformuii vika. Kromé toho by vam

mixér mohl také zrezivét.

Tento mixér se prodava za bezkonku-
rencni cenu a i v zakladnim vybaveni je
Zivoucim diikazem toho, Ze nemusite
utracet spoustu penéz (a kupovat si
pristroje s mnoha zbytec¢nymi funkcemi),

abyste dosahli dobrych vysledkd. Tento

mixér je nejvhodnéjsi pro pripravu
smoothie a napojl, pokud vsak chcete
mixovat orechy a seminka, nedosahnete

s nim hedvabné jemné konzistence.

STREDNE DRAHY MIXER

Breville Hemisphere Control
BBL605XL (zhruba 5 000 Kc)

KitchenAid 5-Speed Diamond
(zhruba 3 500 K¢)

Breville je mixér za skvélou cenu, ma
mnoho rdznych funkdi, ¢asovac a vykonny,
ale zaroven relativné tichy motor.
KitchenAid také nenadéla prilis velky hluk,
ma zakladnu, ktera uzamyka nadobu

na mixovani (coz je funkce, kterou
naprosto miluji), a také ma relativné
vykonny motor. Pro vétSinu mych receptt
vam tyto pristroje budou bohaté stacit, |
nékdy vSak mivaji problémy s hustymi /
smésmi a nemaji dostatecny vykonmna to, 4

| f [ memra)

aby rozmélnily-ofechy, datle a dalsi pevné

ingredience. -
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KAPITOLA 2

zdrave napady

Mé stravovani se ridi nékolika zdkladnimi vyZivovymi
principy, které mi umozriuji udrzovat si pevné zdravi
a kazdy den si pfipravovat ty nejlepsi pokrmy.
Myslite, Ze musite Zit stejné jako j&, abyste si mohli
vychutnéavat recepty z této knihy? Samoziejmé, Ze
ne. Pfesto v8ak tato pravidla ovliviiuji mé recepty,
takZe kdyz jim porozumite, budete 1épe rozumét také
mému pristupu ke stravovani. Budete-li jist spoustu

syrovych, namac¢enych a nakli¢enych potravin, budete

mit jistotu, Ze vase strava obsahuje dostatek Zivych
enzymu a koncentrovanych zivin. Spravné déleni
stravy podpofi vase zazivani a udrzovani zasaditého
prostiedi v téle vam pomuze posilit vage zdravi. Rada
jim potraviny ¢erstvé, v co nejpfirozenéjsim stavu.

sila syrové (raw) stravy

Syrové ovoce a zelenina, nakli¢ené ofechy, seminka

a obiloviny, superpotraviny a koncentrované zelené
prasky se v mém jidelnicku a v okoli mého mixéru
vyskytuji velmi ¢asto. Syrové potraviny, které se
nikdy neohfivaji na vice nez 46 °C, si zachovavaji svij
enzymaticky a vyzivovy potencial a obsahuji spoustu

zivotadarné energie. Tyto potraviny jsou nesmirné
zdravé a pomohou vaAm dosdhnout celkového zdravi.

Vyhody stoprocentné raw stravy jsou stéle
predmeétem diskuzi. Nékteti lidé nejedi zadna vatena
jidla a dafi se jim dobie, tento zptisob stravovani véak
neni vhodny pro vSechny a jak jsem zjistila, i ja patfim
mezi ty, kterym nevyhovuje. Kdyz jsem se jeden rok

oblibené syrové potraviny

Cerstvé ovoce a zelenina dipy: guacamole, salsa a pesto

Stavy a smoothie krekry, pecivo, wrapy a pizzy
z nakli¢enych obilovin
kombucha a kefir

) L pudinky, zmrzliny a dezerty
salaty a kvasend zelenina

prasky a pyré ze superpo-
ostré a sladké polévky i

Laktivované“ orechy, seminka pilaf a sushi z naklicenych

a masla z nich vyrobena obilovin

susené a dehydrované ovoce
a zelenina
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ingredience, které chcete nechat nakliit, ale tabulka ¢ast namaceni a kli¢eni

zapliite ji jen z jedné tfetiny a zbytek dolejte

teplou vodou s trochou piirodni soli (zhruba potravina B kliceni
vix v . .. (v hodinach) (ve dnech)

Y4 1zi¢ky na 1 hrnek vody). Pfikryjte sklenici

prodysnou latkou a utésnéte ji. Potom nechejte amarant 8 1az3
sklenici poZzadovanou dobu stat na kuchyriské . )
. . , . , cizra 8 2az3
lince (viz tabulka na pravé strané stranky).
. . . . L. cerné fazole 8az12 3
2. Ptred okapanim sejméte ze sklenice tésnéni
a platno, vylejte vodu a nalejte do ni ¢erstvou cocka 7 2az3
teplou vodu. Potom sklenici zaviete kovovym . .
o L. . . ] . divoka ryze 9 3az5
vickem a utésnéte. Diikladné klicky proplachnéte
tim, Ze sklenici dobfe zatfesete. Potom vodu dynova seminka 8 3
vylejte a cely postup zopakujte. Po druhém ) ;
X A . fazole adzuki 8az12 4
proplachnuti kli¢ka dejte na sklenici znovu
platno, utésnéte ho a polozte sklenici tak, aby z ni fazole mungo 8az12 4
vytékala pfebytecna voda. Nechejte sklenici lezet io¢men 6 ,
tak, aby byla na svétle, naptiklad na kuchyfiské !
lince nebo na okennim parapetu. Kazdych par para ofechy 3 neklici
hodin kli¢ky znovu proplachnéte a nechejte z nich Kamut ; 2233
az
odtéct vodu (méli byste to udélat minimalné
dvakrat denné). Ujistéte se, Ze je sklenice dobie kesu orechy 2az4 neklici
naklonénd a Ze na ni po celou dobu Kkli¢eni sviti . .
liskové ofechy 8az12 neklici
slunce.
" . . . . Inénd seminka 2 neklici
3. Vétsina potravin nakli¢i béhem jednoho az ¢tyt
dnt (viz tabulka na pravé strané stranky). Klicky makadamiové ) neklics
jsou dlouhé od 3mm do 5cm a ne v§echny jsou ofechy
zelené. AZ budou nakli¢ené, naposledy j
© ) . p y e ) mandle 8a12 neklici, pebo 3 dn}/
proplachnéte a naklorite sklenici tak, aby z ni (pokud jsou syrové)
vytekla veskera voda. (KdyZ budou klicky vihké, , .
. . i ovesné otruby 6 2az3
zplesnivi.) AZ budou kli¢ky na dotek suché,
zaviete sklenici vickem s tésnénim a dejte ji pekanové ofechy 6 neklici
do lednice. o
pistacie 8 neklici
Pokud do svého jidelni¢ku zatadite naklicené .
. R . pohanka 6 2az3
potraviny, nejen Ze tim maximalizujete dostupnost
Zivin a vice si je uZijete pfi vafeni, ale také podpoftite proso 5 12 hodin
mnozeni prospésnych bakterii v zazivacim traktu, . .
Y . ... . . psenicna zra 7 3az4
¢imz posilite svij imunitni systém. Budete-li tyto
potraviny jist spole¢né s kvasenymi, podpofite quinoa 5 2az3
spravnou rovnovahu téla. redkvitkova ) )
. 8az12 3az4
seminka
sezamova seminka 8 2az3
sIunecplcova 8 12 a7 24 hodin
seminka
vlasské ofechy 4 neklici
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zasaditi andélé

Diky knize pH zdzrak (Noxi, 2008) od doktora Roberta
0. Younga jsem se dozvédéla o iZasnych zdravotnich
ucincich zasaditych potravin. Kdyz mému partnerovi
Scottovi diagnostikovali rakovinu §titné zlazy,

doktor Young znacéné ptispél k obnove jeho zdravi tim,
ze mu pfedepsal zdsaditou dietu. Od té doby,

co jsme se Scottem namluvili audio verze série knih
PpH zéazrak, jsme slyS$eli stovky ohlast od poslucha&i,
kteti vyzkouseli praktiky zvysujici zasaditost téla

a potvrdili, Ze se jejich zdravi také zlepsilo.

Rovnovaha mezi zasaditym a kyselym prostfedim

v naSem téle je velmi dulezita. Rizné télesné tekutiny
maji rizna pH, ale idedlni pH krve je mirné zasadité,
tedy 7.365.

Ma to vSak jeden hacek. Lidské télo je z hlediska
formy zasadité, ale z hlediska funkce kyselé, a musi
mit zasadité prostiedi, aby mohlo fungovat co nejlépe,
ale vSechny vedlejsi produkty jeho funkci jsou

kyselé. Musime mu tedy poméahat udrZovat zasadité
prostiedi.

co je to pH?

pH je zkratka pro ,potential hydrogen“ a jde

o mérnou jednotku kyselosti nebo zasaditosti. Méti

se na $kale od 0 do 14, ptficemz jakakoliv hodnota
niz$i nez 7 znaci kyselost a jakakoliv hodnota vyssi
nez 7 znaci zdsaditost nebo normu. Tato skéala je
stejné jako Richterova stupnice logaritmickd, coz
znamend, ze kazdy rozdil mezi jednotlivymi &isly
piedstavuje desetinasobek, takze pH 9 neni jen o néco
vice zasadité, nez pH 8 - je desetkrat zasaditéjsi.

Spravné pH je rozhodujici pro udrzeni optimdalniho
zdravi. Existuje nespocet faktort, které nase

téla okyseluji, jako naptiklad znecisténi, fyzicky

a psychicky stres, negativni emoce, volné prodejné
léky i 1éky na predpis a dalsi. NaSe téla jsou vSak
chytra a udrzuji si zasobu ,zasaditych tlumi¢a“, jako je
sodik, vapnik, draslik a hoi¢ik (mineraly, které nejlépe
neutralizuji kyseliny). Udrzovani téchto nezbytnych
zasob - nebo jesté lépe jejich dopliiovani - zabra-
tiuje vyvoji patogenti a pomahd odstrariovat toxiny,
&imZ se zmirtiuje stres tkani a organt. Vysledkem je

jak zjistit pH svého téla

Existuji dva zpUsoby, jak monitorovat celkové pH téla:
analyza Zivé kapky krve provedend zkusenym |ékarem nebo
domaci test slin ¢i modi. Papirky na testovani pH sezenete
v [ékarné nebo objednate na internetu. pH slin (které se
testuje tak, Ze si poloZzite papirek na jazyk) se casto méni

a neni tak presné, jako testovani modi, kterou si otestujete
tak, Ze papirek ponorite do vzorku ranni moci nebo primo
do proudu moci. (Bude vam stacit jen nékolik kapek prvni
ranni moci.) Optimalni pH je zhruba 7,2, mate-li pH téla nizsi
nez 7,0, mlizete ho velmi rychle vyrovnat tim, Ze snite néco
zasaditého, napriklad okurku, avokado nebo chrest, nebo
vypijete 250 ml vody s prirodni soli (zdroje zasaditych latek
najdete na str. 214).

krev bohatd na mineraly, zvySeni fyzické zdatnosti,
vykonnosti a energie, zlepSeni dusevni pohody

a rovnéZ schopnost bojovat proti onemocnénim

a infekcim. Zasadité prostiedi navic zlepSuje zdravi
pleti, nehtl a vlast. Se zasaditosti jednoduse
neprohloupite!

poznamka: Lidé jsou casto zmateni tim, Ze nékteré potraviny, jako
napriklad citrony nebo limetky, jsou kyselé, ale v téle se zméni
na zasadotvorné.

K neutralizaci jedné kyselé ¢astice télo spotfebuje
zhruba dvacet ¢astic zasaditych, takZe potiebujeme
co nejvice zasaditych latek. Zdravé zasadité télo
nejlépe podporuje zasadity Zivotni styl, pfi¢em? jde
zejména o stravovani. Jezte co nejvice zasaditého
Jpaliva“: listovou a neSkrobovou zeleninu, ktera
obsahuje spoustu minerall, ovoce s nizkym obsahem
cukru, jako jsou citrony, limetky a grepy, avokada,
kokosy, nakli¢ené ofechy a seminka, zastudena
lisované tuky a oleje, minerdlni soli a zasaditou vodu.
Tyto potraviny télu dodavaji elektrickou energii,
dopliiuji zasadité pufry a zabijeji Skodliviny, které
zpusobuji nemoci.

Potraviny s vysokym obsahem chlorofylu, jako jsou
rtzné druhy listové zeleniny bohaté na vapnik a zelezo,

zdravé napady 41



U tohoto receptu musite byt trochu liberalni (viz fotografie na str. 64), protoze
kombinace ingredienci mize sice plisobit trosku nechutné, ale nebojte se — tento
koktejl je prekvapivé lahodny. Toto smoothie obsahuje spoustu antioxidantd (diky
Zlutému kari koreni) a skvéle vas zahreje v zimnich mésicich. V 1été staci vynechat kari
a vlocky z papricek a ziskate tak Uzasné smoothie z tropického ovoce, které zachutna
kazdému. Jde tedy v podstaté o dvé smoothie v jednom, coz se vam jisté bude libit!

kari z tropickeho ovoce

62

2 PORCE

2 hrnky (480 ml) vody

Y2 hrnku (120 ml) kokosového
mléka z plechovky (diikladné ji
protiepejte)

1 hrnek (160 g) nakrajeného
manga, cerstvého nebo
mrazeného

1 hrnek (160 g) nakrajeného
ananasu, ¢erstvého nebo
mrazeného

1 hrnek (160 g) nakrajenych
broskvi, cerstvych nebo
mrazenych

14 I1zicky najemno nastrouhané
limetkové kry,
plus na dochuceni

2 hrnky (250 g) kostek ledu
(pokud pouzivate cerstvé
ovoce)

Y2 zicky zlutého kari prasku

Spetka vlocek z cervenych
papricek, plus na dochuceni

Spetka prirodni soli
(viz rdmecek na str. 44)

pfirodni sladidlo
(volitelné, viz str. 45)

Vsechny ingredience dejte do mixéru a mixujte je na nejvyssi rychlost 30 az 60 vtefin, dokud

neziskate hladkou krémovou smés. Nakonec smoothie dochutte (mtzete pfidat limetkovou kuru,

kari, vlo¢ky z papri¢ek nebo sladidlo).

smoothie & koktejly
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Francouzi ji rikaji socca, Italové farinata. Tyto tenké kiupavé placicky se tradi¢né
pecou V litinové panvi nebo pocinovaném médéném pekaci v peci na dfevo, mate-li
ale k dispozici jen obycejnou troubu, je nejlepsi upéct si soccu ve stylu focaccia

v dortové formé nebo panvi. Po mnoha pokusech dosahnout kirupavého chleba, ktery
se nebude lepit k panvi a trhat, jsem objevila tuto metodu. Tento chléb vam z panve
krasné ,vyjede“ a vypada skvéle. Soccu mizete vylepsit olivami, vlockami z Cervenych
papricek nebo cerstvymi chilli paprickami. S naplni mizete byt kreativni

a vymyslet si vlastni.

4 AZ 8 PORCI
1 hrnek (240 ml) vlazné vody Cerstvé namlety cerny pepf 2 |Zice najemno nasekané
olivovy olej Y hrnku (75 g) nakréajené zluté hladkolisté petrzele

cibule 1 Izice najemno nasekaného

1 hrnek (160 g) cizrnové mouky tymidnu

2 Izicky najemno nasekaného

” (sl
prirodni s cesneku (zhruba 2 strouzky)

(viz ramecek na str. 44)

Do mixéru dejte vodu, 2 1Zice olivového oleje, mouku, % 1Zi¢ky soli a % 12i¢ky pepfe a nékolikrat
smeés promixujte, aby se vSechny ingredience dobie propojily. Dejte pozor, abyste tésto

nepfemixovali — pouze se zbavte hrudek.

Piendejte smés do misky a nechejte ji odpoc¢inout pii pokojové teploté alespori 30 minut nebo
az 12 hodin, aby mouka naséla vodu a olej a smés ziskala konzistenci smetany.

Predehfejte troubu na 235 °C.

V mélké panvi 10 minut restujte cibuli na 1 1Zici olivového oleje, dokud nezesklovati a nezmeékne.
Pridejte ¢esnek a restujte jesté 5 minut, dokud cibule s ¢esnekem nezkaramelizuji. Potom smés
odstavte z plotny a vmichejte do ni bylinky.

Trochou olivového oleje si vymazte 23 az 25 cm velkou litinovou panev nebo meélkou formu
na dorty. Na dno dejte smés cibule, ¢esneku a bylinek a zalejte ji pfipravenym téstem. Opatrné

vSe promichejte, aby se cibule s ¢esnekem a bylinkami dostaly do tésta.

Pecte soccu v neptikryté panvi zhruba 10 minut. Bude hotova, az se za¢ne odlepovat od stén
panve. Vytadhnéte ji z trouby a nechejte 5 minut vychladnout. Potom ji potfete trochou olivového
oleje, osolte a opepiete. Méla by z panve bez problému vyklouznout.

Nakréjejte ji na trojuhelniky a podavejte. Nejlépe chutnd ihned po upeceni.

predkrmy, svaciny, dipy & pomazanky
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Pokud nemate zaludek na kapustu, tento lahodny dresink vas mozna priméje zménit
nazor. Podarilo se mi totiz diky nému presvedcit uz mnoho kapustovych odpurct

a rozhodné s tim nehodlam prestat. Vérte tomu... je opravdu tak dobry! Tajemstvim
je dikladné ,masirovani“. Kapusta je prirozené horka, takze si s ni musite trochu
pohrat, abyste z ni vytahli sladkou chut’. Vyhriite si rukavy a trochu se s ni pomazlete.
Tento saldt vas bude ohromovat s kazdym soustem.

6 PORCI PREDKRMU NEBO 4 PORCE HLAVNIHO CHODU; 2 HRNKY (480 ml) DRESINKU

dresink 1 strouzek ¢esneku 2 |zice cerstvé vymackané

Y2 hrnku (120 ml) kokosové vody 1 Izi¢ka najemno nasekané citronové Stavy

1 hrnek (160 ml) nakrajeného éervené cibule 3 IZice nasekaného koriandru
Cerstvého nebo mrazeného 2 Izice najemno nasekaného 3 Izice nasekané maty
manga (zhruba 1 velké mango) koriandru

1 zralé mango, nakrajené
1 IZice Zerstvé vymackané 2 |Zice najemno nasekané maty na platky nebo kosticky
limetkové stavy

. i V4 Izicky prirodni soli 1 velké nebo 2 mala avokada,
1 Izicka najemno nastrouhané (viz rdmecek na str. 44) bez pecek, oloupana
limetkové kary a nakrajena na platky nebo
1 Izicka najemno nasekané salat kosticky
zelené chilli papricky serrano 2 svazky zelené nebo ¢ervené 2 Izice nakrajenych nebo
1% Izitky nastrouhaného kadefavé kapusty blansirovanych mandli

zazvoru Ya hrnku (60 ml) zastudena pfirodni sul (volitelné)
lisovaného extra panenského

Y2 Izicky omacky Bragg Liquid e )
olivového oleje

Aminos (str. 138), bezlepkové
omécky Tamari nebo
s6jové omacky

Vsechny ingredience na dresink dejte do mixéru a mixujte na nejvyssi rychlost zhruba 1 minutu,

dokud neziskate hladkou krémovou smeés. Potom jej dejte vychladit do lednice.

Otrhejte listy kapusty ze stonkd a natrhejte je na malé kousky. V malé misce smichejte olivovy
olej s citronovou s$tavou. Dejte kapustu do servirovaci misy a zalejte ji olejovou smési. Rukama
kapustu alespori 1 minutu ,masirujte” tak, aby se vSechny listy obalily olejem, potom piidejte

dresink, koriandr a matu a opét listy promasirujte. Nakonec pfidejte mango, avokado a mandle

a jemné salat promichejte. Osolte ho a ihned podavejte.

104 salaty



Musim pfiznat, ze kdyz se mi libi néjaky film nebo pisnicka, prehravam si je stale
dokola, dokud z toho nezacnu $ilet ja i vSichni ostatni. Tuto dyfnovou polévku si

vSak pripravuiji stale dokola a nikomu jesté ,nezacala Iézt krkem®. Podavala jsem

ji na mnoha vecircich a spousta spokojenych stravnikd mi potvrdila, ze by jim

vibec nevadilo jist cely vecer jen prvni chod. Tato lahodna polévka se sametovou
konzistenci, teplymi tony zazvoru, kyselosti pomerance a mirné sladkou chuti se

vam doslova roztandi na jazyku. Nemusite ji sladit, ale pom(ze vam to zvyraznit chut
pomerance a zazvoru. Mozna budete chtit pridat vice zazvoru a pomerancové kdry,
ale budte opatrni — az polévka vychladne, budou tyto chuté jesté vyraznéjsi. Mé&li byste
jimi pouze doplnit chut’ dyné, ktera by v této polévce méla hrat prim.

8 PORCI PREDKRMU NEBO 6 PORCI HLAVNIHO CHODU

1 Izice olivového nebo
fepkového oleje

1 strouzek cesneku, lisovany

2 hrnky (300 g) nakrajené zluté
cibule

piirodni sul

(viz ramecek na str. 44)

a cerstvé namlety cerny pep¥

%2 hrnku (66 g) nakrajeného
celeru (zhruba 2 stonky)

2 hrnku (80 g) nakréjené mrkve
(zhruba 1 mrkev)

2 hrnky (280 g) oranzovych
batatd nakrajenych

na 2,5cm kosticky

1 velkd maslova dyné nebo
obycejna dyné (zhruba 1,15 kg),
oloupana, bez seminek

a nakrajena na 2,5cm kosticky

2 Izicky nastrouhaného zézvoru

8 hrnkii (1,9 1) zeleninového
vyvaru (str. 121)

Ya I1zicky najemno nastrouhané
pomerancové kiry

Cisty javorovy sirup (volitelné)

Ve velkém hrnci rozehfejte olej. Pfidejte ¢esnek, cibuli, % 1Zi¢ky soli a %2 1Zi¢ky pepfe. Restujte

smés 5 minut, dokud cibule nezmékne a nezesklovati. Pfidejte celer a restujte dal$ich 5 minut,

potom pridejte mrkev, bataty, dyni a zazvor. Poté pfidejte vyvar a % 1zi¢ky soli. Piivedte

polévku k varu, sniZte teplotu a nechejte ji jemné probublavat zhruba 30 minut, dokud zelenina

nezmékne. Odstavte z plotny a pfidejte pomeran¢ovou ktru.

Nechejte polévku trochu vychladnout a potom ji po ¢astech nalévejte do mixéru a mixujte 1 az

2 minuty na nejvyssi rychlost, dokud nebude hladka a krémova. (Nezapomeiite z mixéru sundat

plastové vicko a piikryt otvor utérkou, aby z polévky béhem mixovani mohla unikat para.)

Potom polévku vratte do hrnce a ohfejte. Pfidejte trochu javorového sirupu a podavejte.

polévky
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Toto jidlo prekypuje Cerstvou chuti a zafivymi barvami a diky tomu vitézi na vSech
frontach. Je tak bohaté a syté, ze budete mit pocit, Ze jste museli snist néco
nezdravého. Zbydou-li vam ingredience, mizete lasagne vrstvit tak dlouho, dokud
vSe nespotiebujete. Rajcatova omacka bude jesté lepsi, kdyz misto klasického mixéru
pouzijete kuchynsky robot. Pokud se stravujete zasadité, nahradte miso pastu (ktera
je fermentovana) zlutym horcicnym praskem. Tento recept mlize plsobit trochu
nesikovné a komplikovang, ale ve skutecnosti ho pripravite za méné nez hodinu,
zejména bude-li vam nékdo pomahat. Slibuiji, Ze se vam prace na ném vyplati.

4 PORCE

4 velké cukety, idedlné 2 zelené
a2 zluté

4 velka rajcata
8 velkych listti bazalky

2 |Zice zastudena lisovaného
extra panenského olivového
oleje

2 Izicky gomasia
(viz pozn. na str. 144) nebo
sezamovych seminek (volitelné)

rajcatova omacka
2 Izice zastudena lisovaného

extra panenského olivového
oleje

1 hrnek (90 g) nasekanych
susenych rajcat (dikladné
okapanych a osusenych

od oleje)

%2 hrnku (75 g) nasekanych
rajcat

Ya neudusaného hrnku (7 g)
bazalky

1 Izice nasekané cervené cibule

¥ Izicky nasekaného ¢esneku
(zhruba 1 strouzek)

hlavni chody

Va 1Zicky prirodni soli
(viz rdmecek na str. 44)

Y Izicky cerstvé namletého
cerného pepie

$petka vlocek z cervenych
papricek, plus na dochuceni

syr z makadamiovych
ofecht

1 hrnek (140 g) nesolenych
makadamiovych orechi,
namocenych (str. 28)

1% Izice cerstvé vymackané
citronové nebo limetkové
stavy, plus na dochuceni

1 1zicka lisovaného cesneku
(zhruba 1 strouzek),
plus na dochuceni

2 Izicky bilé miso pasty nebo
1 Izicka Zlutého hof¢i¢ného
prasku

Va 1Zicky prirodni soli,

plus na dochuceni

2 |Zice najemno nasekaného
koriandru

pesto

%2 hrnku (120 ml) zastudena
lisovaného extra panenského
olivového oleje

2V, Izice Cerstvé vymackané
citronové stavy,
plus na dochuceni

5 neudusanych hrnka
(125 g) bazalky

% neudusaného hrnku
(11g) rukoly

3 hrnku (90 g) blansirovanych
mandli, nesolenych kesu
ofechtl nebo piniovych ofiska
2 |zicky bilé miso pasty,

plus na dochuceni

2 Izicky lisovaného cesneku
(zhruba 2 strouzky),
plus na dochuceni

3 1zicky ptirodni soli,

plus na dochuceni

s I1zicky cerstvé namletého
cerného pepre,

plus na dochuceni



Smés zZivych kultur a lesniho ovoce je vzdy receptem na Uspéch. Tento jednoduchy
snidanovy parfait nejen krasné vypada, ale je plny prospésnych probiotickych latek,
Zivych enzym, Zivin a antioxidantd. Kromé toho neobsahuje pFili§ mnoho prirodnich
cukrd, je zasadotvorny, podporuje imunitu a po ranu vas skvéle zasyti.

Nechejte ofechy a seminka naklicit, abyste aktivovali jejich vyzivovy potencial
(viz str. 29). Tyto parfaity si mlizete prizpUsobit podle chuti. Pouzijte jakékoliv Cerstvé
lesni ovoce a syrové orechy a seminka a vyzkousejte riizné jogurty a smetany.
Smetana, kterou zde pouzivam, kvasi zhruba osm hodin, ale mlzete pouzit i Zasadity
krém bez cukru (str. 207). Smetanu si mUzete vylepsit tim, Ze do ni po zkvaseni
pridate néjaké rozmixované ovoce s nizkym obsahem cukru, napfiklad jahody nebo
brusinky. S témito parfaity udélate paradu na kazdém brunchi nebo obédé.

zakysana smetana s lesnim ovocem

2 PORCE
zakysana smetana 5 kapek tekuté stévie bez 2 Izicky oloupanych konopnych
2 hrnky (360 g) duziny obsahu alkoholu (str. 45), seminek
zmladého kokosu plus na dochucent 2 Iziky bilych nebo cernych
(viz pozn. na str. 206) chia seminek
3 IZice kokosové vody Y4 hrnku (40 g) nahrubo 2 Izicky mletych Inénych
3 Izice kefiru z kokosové vody nasekanych mandli seminek
(viz str. 36) nebo ¥z IZicky 1 IZice nasekaného 1 hrnek (160 g) malin

robiotického prasku (str. 36 3
P B ) p ( ) neslazeného kokosu 2 hrnku (80 g) nakrajenych
1 IZice vanilkového extraktu 1 Izice slunec¢nicovych seminek jahod (zhruba 4 jahody)
bez obsahu alkoholu » L ; ..

1 Izice dynovych seminek 1 hrnek (170 g) ostruzin

1 Izicka cerstvé vymackané
citronové stavy

Do mixéru dejte kokosovou duzinu, kokosovou vodu a kefir a vSe mixujte 30 az 60 vtefin

na nejvyssi rychlost, dokud neziskate hladkou krémovou smés. (Pouzivate-li misto kefiru
probioticky prasek, vmichejte ho do smési kokosu a kokosové vody az po rozmixovani.) Smetanu
nalejte do sklenéné nebo keramické misky a prikryijte ji. Nechejte ji stat pfi pokojové teploté

8 hodin, dokud nezkvasi a neziskad nakyslou chut. Az bude hotovd, vmichejte do ni vanilku,

citronovou §tavu a stévii. Potom ji ochutnejte a v pfipadé potieby pfidejte vice stévie.

V misce smichejte mandle, kokos, slune¢nicova a dyriova seminka, ve druhé misce konopna4,
chia a Inéna seminka. Do kazdé ze dvou vysokych sklenic (415 ml) dejte na dno vrstvu malin.
Nalejte na ni trochu mandlovokokosové smési a na ni dejte polovinu smetany. Na smetanu
poklad'te polovinu platkd jahod a ty posypejte smési seminek. Pfidejte zbyvajici smetanu

a na ni poloZte ostruziny. Dezert ihned podavejte nebo ho dejte do lednice, maximalné vSak
na 2 hodiny.

hlavni chody
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Do domaci granity jsem se zamilovala na Sicilii.
Nabiraji ji tam z velkych kovovych nadob

a v horkém letnim dni vas skvéle osvézi. Moje
verze s mangem a chilli paprickami predstavuje
rovnovahu mezi sladkou a palivou chuti.

CovoLN 7
ohnive ledeve mango

6 PORCI
1 hrnek (240 ml) 2 Izicky najemno
kokosové vody nastrouhané limetkové

4 hrnky (640 g) ¢erstvého kary, plus na ozdobu

nebo rozmrazeného 4 1zicky najemno
nakrajeného manga nasekané zelené chilli e
papricky serrano,

plus na dochuceni

3 Izice cerstvé vymackané
limetkové stavy

VSechny ingredience dejte do mixéru a mixujte
na nejvyssi rychlost 30 az 60 vtefin, dokud
neziskate hladkou krémovou smés. V pripadé

potieby pridejte chilli.

Nalejte granitu do zapékaci misky
o velikosti 23 x 33 cm, prikryjte vikem a dejte
na hodinu do mrazaku. Vytdhnéte granitu

z mrazaku a promichejte ji vidlickou, abyste
rozmeélnili véechny zmrazené kousky.
Znovu ji pfiklopte vikem a dejte jesté
na 2 hodiny do mrazaku, aby ztuhla.
Potom ji vidlickou promicheijte,
abyste vytvofili ledovou tfist.
Podavejte ve sklenicich ozdobenych -+

—
limetkovou kurou.
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Zapomente na to, ze byste si tento vajecny likér schovavali jen na svatky! Ja bych ho
mobhla pit kazdy den a v nedéli i dvakrat. Je tak lahodny a neuvéfitelné syty a krémovy
(pokud ovSem nezapomenete namodit orechy), Ze nebudete véfit, Ze neobsahuje
7adné mlécné produkty. Midzete si ho vychutnat jako dezert nebo slavnostni pripitek

jak s alkoholem, tak bez néj (viz varianta nize), ale brandy ho ,vySperkuje

4 AZ 6 PORCI

2 hrnky (480 ml) neslazeného
mandlového mléka (pokud
mate domaci, precedte ho)

Ya hrnku (60 ml) kokosového
mléka v plechovce (diikladné ji
protiepejte)

%2 hrnku (70 g) nesolenych kesu
ofechd, namocenych (str. 28)

85 g pevného hedvabného tofu
1 zraly banan

Y4 Izicky pFirodniho
vanilkového extraktu

Y hrnku (60 ml) ¢istého
javorového sirupu

% 1zicky mleté skofice,
plus na dochuceni

.

14 lzicky Cerstvé nastrouhaného
muskatového ofisku,

plus na ozdobu

Spetka mletého hiebicku

Spetka ptirodni soli
(viz ramecek na str. 44)

Ya hrnku (60 ml) brandy

Vsechny ingredience (kromé brandy) dejte do mixéru a mixujte je na nejvyssi

rychlost 1 aZz 2 minuty, dokud neziskate hladkou krémovou smés. Pfidejte brandy a znovu vse

rychle promixujte, aby se ingredience propojily. Dejte vaje¢ny likér do sklenéné nadoby a poté

vychladit do lednice alespori na 3 hodiny, aby se chuté usadily a smés mirné zhoustla.

(Pokud spéchate, mZete do mixéru piidat trochu ledu.)

Podavejte likér vychlazeny, s trochou skotice, muskatového ofisku nebo obojiho. Tento likér

vydrzi v lednici 2 dny, ale nejlepsi je vypit ho v den piipravy.

varianta bez alkoholu: Chcete-li si udélat nealkoholickou verzi tohoto napoje, pfidejte 2 1zice

namoc¢enych nesolenych ke$u ofecht a omezte mnozstvi javorového sirupu na 2 az 3 1Zice.

Pouzijte vanilkovy extrakt bez obsahu alkoholu a vynechejte brandy.

napoje, Stavy & ,povzbuzovace®



chia seminka

Chia seminka jsou zazra¢na
superpotravina. Jde o nejbohatsi prirodni
zdroj omega-3 mastnych kyselin, obsahuji
spoustu vapniku a horciku a maji také
kompletni profil aminokyselin a spoustu
vlakniny a antioxidant(i. At uz chcete
pouzivat ¢erna nebo bila, jejich jemna
orechova chut’ nebude mit zadny vliv

na chut vysledné smési, jen to s nimi
nesmite prehnat. Posypejte s nimi
ceredlie, salaty, zeleninova jidla, kari
nebo polévky. Chia seminka bobtnaji

a vytvareji gel, coz je soucasti jejich
kouzla. Pomahaji v téle udrzovat tekutiny
a elektrolyty, snizujf glykemicky index
potravin, pomahaji zlepSovat vstrebavani
vapniku, podporuiji budovani svalli a tkani
a posiluji tlusté strevo. Seminka dokazou
absorbovat az devitinasobek své
hmotnosti, ¢imz ziskaji hladkou viskézni
konzistenci. Diky tomu se hodi

pro pripravu burgerli a placek nebo
palacinek (str. 152) a dalSich pecenych
pokrm(. Mizete z nich

také pripravovat vyzivné pudinky

(str. 169) nebo s nimi zahustovat
marmelady (str. 89).

Jak pripravit chia gel: Rozmichejte 2 Izice
chia seminek v 1 hrnku (240 ml) vody

a ulozte je v uzavrené sklenéné nadobé
v lednici. Vydrzi az 1 tyden. Tento gel
mUzete pridat do smoothie, polévek,
omacek a dezert.



Tato jednoduchd zdrava verze keCupu chutna témér stejné jako kecup z obchodu,
ktery si nékteri lidé davaji GpIné na vSechno. Pokud mezi né patrite i vy, neméjte strach
— tento kecup neobsahuje ani cukr, ani konzervacni latky. Zamérné jsem jej sestavila
co nejjednoduseji, aby se podobal klasickym komercnim kecuplim, ale mizete si ho
vylepsit vadim oblibenym korenim a udélat si ho trochu exoti¢téjsi. Po jedné noci

v lednici se jeho chut’ jesté rozvine a po vychlazeni bude hustéjsi. Mate-li radi husty
keCup, mizete pouzit kukuri¢ny skrob, arrowroot nebo prasek z korene kuzu. Co se
tyCe worcesterské omacky, znacka The Wizard nabizi skvélou bezlepkovou veganskou
verzi. Pokud se nestravujete bezlepkové, miizete si koupit veganskou worcesterskou
omacku od znacky Annie’s Naturals (viz Zdroje na str. 214). Pfipravte si tento domaci
kecup a mozna si s nim také zacnete polévat kazdé jidlo!

domaci keCup

1% HRNKU (400 g)

2 plechovky (po 411 g)
nesolenych nakrajenych nebo
nadrcenych rajcat

2 |zice rajského protlaku

% hrnku (50 g) nakrajené
cervené cibule

2 strouzky ¢esneku, nahrubo
nasekaného

24 |zice Cistého javorového
sirupu

24 lzice jablecného octa

2 IZicky bezlepkové, veganské
nebo obycejné worcesterské
omacky

4 Izicky ptirodni soli
(vizrdmecek na str. 44)

Spetka zlutého hoici¢ného
prasku

Spetka cerstvé namletého
cerného pepre

1 Izicka kukufi¢ného skrobu
nebo arrowroot nebo Y2 Izicky
prasku z kotene kuzu

(viz Zdroje na str. 214), plus

1 Izicka vody, podle potieby
na zahusténi (volitelné)

Do mixéru dejte raj¢ata i se Stavou, rajsky protlak, cibuli, ¢esnek, javorovy sirup, ocet,

worcesterskou omacku, stl, hoiéiény prasek a pept a mixujte smés zhruba 1 minutu, dokud

se ingredience nepropoji. Potom keéup nalejte do kastrilku a pfived'te ho k varu. Snizte

teplotu a vaite smés zhruba 30 minut, dokud se tekutina nezredukuje a ke¢up nezhoustne

na pozadovanou konzistenci. (Po vychlazeni bude kec¢up husty, ale pokud ho chcete jesté

hustéjsi, smichejte v malé misce kukufi¢ny $krob s vodou a vytvoite pastu. Tu pfidejte

do kec¢upu a vaite smés jesté 10 az 15 minut, dokud nezhoustne.)

Odstavte z plotny a nechejte ke¢up vychladnout na pokojovou teplotu. Nalejte ho do sklenéné

nadoby, pevné ji uzaviete a dejte ji do lednice. Tento kec¢up vam v lednici vydrzi aZ mésic.

dochucovadla, omacky & krémy



Jakmile vyzkousite tuto chutnou raw verzi
brusinkové omacky, uz nikdy nebudete
kupovat brusinky v obchodé. Tuto omacku
budete mit pripravenou béhem péti minut

a chia seminka ji béhem pul hodiny krasné
zahusti. Je pIna Zivych enzymd a Cerstvé chuti
a vyuZijete ji zejména o svatcich.

rychla brusinkova
omacka

22 HRNKU (630g)

2 hrnky (240 g) brusinek, 1 Izi¢ka nastrouhaného
cerstvych nebo zazvoru, plus
rozmrazenych na dochuceni

1 pomerang, oloupany 1 I1zicka najemno nastrou-
a rozdéleny na mésicky hané pomerancové kdry,
% hrnku (120 ml) cerstvé e Gl 1T
vymackané pomerancové 4 1zicky mleté skofice,
stavy plus na dochuceni

Ya hrnku (60 ml) ¢istého . 2lzice ¢ernych nebo
javorového sirupu bilych chia seminek

Dejte do mixéru brusinky, pomeran¢, pomeranc¢ovou
Stavu, javorovy sirup, zazvor, pomeran¢ovou
kiiru a skoftici a mixujte smés na nizkou nebo
stfedni rychlost zhruba 10 az 15 vtetin, dokud
se ingredience nepropoji, ale smés nebude pfilis
-hladka. (Pokud chcete, aby byla omacka hladsi,
\mixujte ji na nejvyssi rychlost.) Pridejte chia
rychlost, aby se seminka spojila s ostatnimi
ingrediencemi, ale nerozmélnila se. Potom omacku
ochutte (muzete pridat vice zadzvoru, pomerancové
kury nebo skotice). Pfendejte ji do uzaviratelné
krabi¢ky a ulozte zhruba na 30 minut do lednice,
aby zhoustla. Tak vam vydrzi az 5 dnt.

dochucovadla, omacky & krémy
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»Zdravy fast food ma svou novou superhrdinku — Tess Masters mixuje
lahodnd jidla, kterd vam usnadni zdravé stravovani, detoxikaci 1
a harmonizaci organismu, takze pokud hledate zdrava a rychla jidla, ktera
neobsahuji zpracované suroviny a cukr, uz nemusite hledat dal.*
MARK HYMAN, MD, predseda Institutu pro funkcni medicinu a Sestinasobné zvoleny
nejprodavanéjsi autor New York Times

JTess Masters vytvofila inovativni rostlinné recepty na kazdodenni jidla,
kterd zahfteji u srdce, pfiméji vas pracovat s mixérem a pfinesou vasi
rodiné radost a pevné zdravi. Az budete vytvéret tyto mixované kulinarské
zézraky, vas mixér se stane vasim novym nejlepsim pfitelem.”

JOY PIERSON, vyZivovy poradce a spoluautor knih The Candle Cafe Cookbook

a Candle 79 Cookbook

,Holka s mixérem neni jen soubor receptll na ovocna smoothie, ale také

dérek plny lahodné vyvézenych receptti a kniha pInd informaci, které méni

zazity predpoklad, ze bychom méli ,pit tekutiny a Zvykat pevnou stravu’
ANN GENTRY, autorka knihy The Real Food Daily Cookbook
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