


ZDRAVE MLSANI| SE
SUPERPOTRAVINAMI

KDO Z NAS BY OBCAS NEMEL
CHUT NA SLADKE...
TED SI ALE MUZETE NECO

DOBREHO PRIPRAVIT,

A ZAROVEN MIT CISTE SVEDOMI!
OSLAZENE LEHCE, VETSINOU
ZDRAVEJSIMI ALTERNATIVAMI

CUKRU, ZE ZDRAVYCH SUROVIN

A S PRIDAVKEM SUPERPOTRAVIN.




Untuple do suezito svéta zelenych pobraisin



NEPECENY ACA|
CHEESECAKE

NEMUSITE HO PECT A PRITOM
VYPADA JAKO UPECENY. NENJ

V NEM ANI TROSKA TVAROHU
A PRITOM JE KRASNE KREMOVY.
UPLACEJTE SI ZDRAVOU
POCHOUTKU, KTERA CHUTI
| VZHLEDEM PRIPOMINA
PRAVY CHEESECAKE.




INGREDIENCE

Na korpus

»1 hrnek mandli

»1 hrnek vypeckovanych datli
»1 hrnek suSenych fikd

»1 |ziCka skorice

Na napln

»2 hrnky kesu ofisku
(namocenych minimalne 2 hodiny
v Cisté vode, nejlépe pres noc)

»3 vypeckované datle

»1/4 hrnku javoroveho sirupu

»1/2 hrnku vody

»1/2 hrnku bordvek

»1 vymackany citron

»2 |ZICKy Acal Pure

»Spetka soli



POSTUP

Nejprve smichejte mandle, datle,
fiky a skorici v kuchynském robotu,
dokud nevznikne husta a lepkava
hmota. Pripravte si dortovou formu
s odnimatelnym dnem vylozenou
pecicim papirem. Hmotu vlozte do
formy a vytvarujte prsty tak, aby
byl povrch rovnomeérny. Ujistéte se,
ze doléha ke stranam, aby dobre
drzela tvar. Formu vCetne obsahu
vlozte do lednice.



Mezitim nechte odkapat vodu
z keSu ofiskU a vlozte je do robotu.
Pridejte zbylé 3 datle, javorovy
sirup, vodu, boruvky, citronovou
St’avu, Acai a sul. Mixujte

2—3 minuty, dokud nevznikne
krémove hladka napln, strukturou
podobna jogurtu. Muzete pridat
trochu vody, pokud bude napln
pfiliS husta.

Napln nalejte do formy na hmotu
a umistéte zpét do lednice. Po
dvou hodinach je cheesecake
pripraven k servirovani.

[ MENU >]




KOKO KULICKY
SE SPIRULINOU

VYMODELUJTE S| KRASNE

KULICKY S PRICHUTI KOKOSU
A BARVOU SPIRULINY. ZASYTI,
VYZIVI A NAVIC BUDOU LAHODIT
| OKU.




INGREDIENCE

»1 hrnek pekanovych ofechu

»1 hrnek datli (nasekanych)
»1/2 hrnku strouhaného kokosu
»2 |zice konopnych seminek

»2 |Zice Cerstvé citronové st'avy
»2 |zice kokosového mleka

»1 |zice Hawaii Spirulina

POSTUP

Vlozte do robotu pekanové
ofechy a datle a rozmixujte na
malé kousky. Pridejte vSechny
zbyvajici suroviny a mixujte do
hladké konzistence. Vyslednou
smes dejte do misy, prikryjte
potravinovou folii a ulozte do
lednice na hodinu az dve. Potom
S pomoci IZiCky vytvorte ze smesi
malé kuliCky. Muzete je i libovolné



obalit v sypké smeési, hodi se napr.:
pistacie, sezam, kokos, kakao
nebo i goji.

Kulicky ulozte do vzduchotesné
misky zpet do lednice. Nechte
chvilku vychladit a podavejte.

[ MENU >]




MACA PALACINKY
S BANANEM

TYTO PALACINKY SI ZAMILUJETE!
SNADNO SE DELAJI, JSOU
LEHKE, ZDRAVE A CHUTOVE
NAPROSTO DOKONALE.




INGREDIENCE
»1 banan
»2 Vejce
»1 Organic Maca
»0le] na smazeni
(zkuste napr. kokosovy)
»]avorovy sirup

POSTUP

Do mixéru vlozte oloupany banan,
vejce a Macu a dobre promicheijte.
Predehrejte troubu na 100 °C,

ve které pak palacCinky uchovate
pred servirovanim. V. mensi

panvi na stfrednim ohni rozpust'te
primerene kokosoveho oleje, dle
velikosti panve.

Jakmile je ole| rozehraty, nalijte
1/4 hrniCku tésta. Poté, co



prasknou prvni bublinky na
povrchu vrchni strany (2—-3 minuty),
otoCte palacCinku a nechte dalsi
cca 2 minuty, dokud i druha strana
Krasne nezhnedne.

Toto opakujte, dokud mate testo,
v prubéhu peceni pfidavejte podle
potreby kokosovy olej.

PalaCinky pred samotnym
servirovanim polejte dle chuti
javorovym sirupem a pokladte
platky bananu. PalaCinky mUzete
dale vylepSovat pridanim dalSiho
sezonniho ovoce nebo posypanim
Orisky.

[ MENU >]




MRAZENA
JOGURTOVA
POCHOUTKA

MAME TU PRO VAS DALSI

7 RECEPTU PRO HORKE LETNI
DNY. NANUK CI ZRMZLINA SICE
TAKY BODNOU, ALE NEHODI
SE VNEST DO ZIVOTA TROCHU
VICE KREATIVITY? MAME PRO
VAS VELMI JEDNODUCHY
RECEPT S ACAI!




INGREDIENCE

»450 g reckého jogurtu
(3 standardni kelimky)

»1-2 |zice Acal Pure

»jahody, maliny, boruvky — &erstvé
Ci mrazené

»2—3 |zice medu na oslazeni

»par kapek vanilkového extraktu

»papir na peceni

POSTUP

Ve velké mise smichejte jogurt

s medem a vanilkou. 2-3 |zice
ochuceného jogurtu si v jiné
misce obarvete jednou Ci dvema
IZicemi Acali.

Bilou Cast jogurtu pak pomoci
gumove sterky rovnomerne
rozprostrete v nadobe s Sirokym
dnem vystlané papirem na



peceni. Navrch nakapejte jogurt
obarveny Acai a koncem IziCky
vytvorte libovolny vzor. Pak jen na
jogurt pohazejte bortvky, maliny
a jahody. Presunte do mrazaku

a nechte 1-2 hodiny tuhnout.

Az e jogurt zcela tuhy, vyjmete

jej z nadoby a pomoci noze
rozlamejte na stejne velké kusy.

A pak uz jen podavejte a rychle
jezte, at’ se vam ta zmrazena krasa
nerozpusti!

[ MENU >]




HERMANKOQVE
NANUKY S MACOU

MATE RADI HERMANKOVY

CAJ? MAME PRO VAS LETNI
OSVEZUJICI VARIANTU! ZDRAVE
A CHUTNE ZLUTOUCKE NANUKY

SE HODI PRO VSECHNY
VEKOVE KATEGORIE.




INGREDIENCE

»3 hrnky vody

»3 sacky hefrmankoveho Caje nebo
3 |Zzice hermanku

»1/3 hrnku medu

»1 1Zzice Organic Maca

POSTUP

Uvarte vodu dle navodu na

Caji. Pokud mate Cerstvy Ci
suseny hermanek, vodu ohrejte
na cca 90 °C a vsypte kvety.
Vylouhujte 10 minut, nechte chuvili
vychladnout a poté vmichejte med
a Macu.

Naplnte formu na nanuky a dejte
do mrazaku ztuhnout, nejdrive jen
zhruba na hodinu. Po hodiné by uz
nanuky mely pomalu zacit tuhnout.



To je moment, kdy je nejvySSi cas
nastrkat dfivka. Vrat'te do mrazaku
a nechejte poradne ztuhnout,
iIdealne pres noc, minimalne vsak
5 hodin.

Vyndavejte nanuky z formy pod
tekouci studenou vodou, lepe
vyklouznou.

Dobrou chut’!

(Mnozstvi si pripadné upravte dle
velikosti vasi formy na nanuky!)

MENU >




Wganic Naca
Dodd energic o postowi vis na nohy

Koren rostliny Maca byl pouzivan Inky
od pradavnych ¢asul jako zivotabudic

a dodnes se mu prezdiva peruansky
zensen nebo koren zivota. Neni proto divu,
ze Macu vyuziva i NASA jako doplnék
stravy kosmonautu. Patfi k nejstars§im

a nejvyse rostoucim rostlinam na svete.




COKOLADOVA
ZMRZLINA S MACOU

LETO SI ZADA ZMRZLINU!

NEKUPUJTE ALE JAKOUKOLI
NA ULICI, RADEJI SI VYTVORTE
VLASTNI! UKAZEME VAM,
JAK NA TO.




INGREDIENCE

»3 hrnky kokosoveho mléka
(muze byt i kravské plnotucné,
pokud vam nevadi)

»2 |zice Kukuricného Skrobu
na zahusténi (alternativou je
napr. ryzovy skrob, pripadne
5 rozmichanych zloutkU()

»1/4 hrnku kakaového prasku

»2 |zice Organic Maca

»1/2 hrnku javoroveho sirupu
(nebo napr. tekutého medu Ci
ryZoveho sirupu)

»1 |ziCka vanilkového extraktu

»1/2 hrnku “pecicek” z horké
cokolady, pripadne jemne
nalamané horké Cokolady



POSTUP

V misce smichejte Cast
kokosového mléka (cca 1/4 hrnku)
se Skrobem a dejte stranou.
/bytek kokosového mléka v hrnci
smichejte s kakaovym praskem,
Macou a javorovym sirupem a za
staleho michani privedte k varu.
Kdyz se ve smesi zacnou tvorit
bublinky, primichejte Skrobovou
smes pro zhusteni. Jakmile smes
zhoustne, odstrante z plotny

a vmichejte vanilku a horkou
cokoladu. Michejte, dokud se
cokolada nerozpusti. Pokud se
nedari, vrat'te na teplou plotnu, ale
uz nevarte. Vysledna smes by mela
byt kremova.



Nechte vychladnout v lednici

cca hodinu. Poté poradné
zamichejte vidliCkou, metlou nebo
ponornym mixérem. Prendejte do
mrazuvzdorné nadoby a Soupnéte
do mrazaku.

Kazdou pulhodinku na zmrzku
nahlédnéete, zda se v ni netvori
hrudky. Pokud ano, zase dukladné
zamichejte. Takto opakujte zhruba
trikrat. Pak uz jen nechejte zamrazit
a uplne ztuhnout. Minimalne

5 hodin Ci pres noc.

[ MENU >]




ZMRZLINA MANGO
MACA BANAN

UZASNE JEDNODUCHA
ZMRZLINA ZE TRl INGREDIENCI

A BEZ SPETKY PRIDANEHO
CUKRU NEBO SMETANY.
BEZLEPKARI, VEGANI,
DOKONCE | PRIZNIVCI RAW S|
PRIJDOU NA SVE. POJDTE
SE ZDRAVE OSVEZIT!




INGREDIENCE
»2 hrnky pokrajeného
a zmrazeného manga
»2 pokrajené a zmrzlé banany
»1 |zice Organic Maca

POSTUP

Nasypte vSechny ingredience

do vykonného robotu a rozmixujte
dohladka. Jak krasne jednoduché!

[ MENU >]




L EHKE ZDRAVE
MUFFINY S MACOU

MATE RADI MUFFINY?

PAK BUDETE URCITE NADSENI
Z TECHTO, KTERE JSOU
ZDRAVE A ZAROVEN CHUTNAUJI
NAPROSTO LUXUSNE.




INGREDIENCE

»1 a 1/2 hrnku celozrnné mouky

»1 hrnek ovesnych viocek

»1 1ziCka prasku do peciva

»1/2 1zICky jedlé sody

»2 |ziCky Organic Maca

»1/2 1ziCKy skofrice

»1 velké vejce

»1 hrnek jablecné presnidavky
(neslazené)

»1/2 hrnku mléka

»1/4 hrnku rostlinného oleje

»1/2 hrnku bananového pyré
(cca 2 vidliCkou rozmackané
banany)

»1/2 hrnku trtinového cukru nebo
alternativniho sladidla

»2/3 hrnku nasekanych viasskych
ofechu + dalsi na ozdobu



POSTUP

V mise smichejte mouku, vlioCky,
prasek do peciva, jedlou sodu,
Macu a skorici. V jiné mise
smichejte vejce, jableCnou
presnidavku, mléko, olej,
bananové pyreé a cukr. Vmichejte
suchou smes - rucnée Ci za pomaoci
mixeru, S mixovanim to vsak
neprehanejte. Pridejte vlasske
orechy.

Rozdélte tésto na 12 muffinu

a posypejte zbylymi orechy. Vlozte
do trouby a pecte na 200 °C

cca 20 minut. Zkuste paratkem,
zda uz jsou muffiny propecene.

[ MENU >]




GRILOVANY ANANAS
S KOKOSOVOU
SLEHACKOU

TAKY RADI GRILUJETE?

POJDTE SI VYKOUZLIT
JEDNODUCHY A ZAROVEN
EXOTICKY DEZERT. CHUT
ANANASU SE SKVELE SNOUBI
S KOKOSOVOU SLEHACKOU,
KRASNE OBARVENOU MLADYM
ZELENYM JECMENEM.




INGREDIENCE

»1 plechovka kokosového mléka

»par kapek vanilkoveho extraktu

»CUKr nebo jiné sladidlo

»1 |ziCka Organic Barley Juice

»1/2 hrnku nasekanych liskovych
orisSku

»71 ananas

»1/2 limetky

»Cerstva mata na ozdobu

POSTUP

Zacneme Slehackou:

Dejte na noc plechovku
kokosovéeho mléka do lednice.
Druhy den si dejte misku od mixéru
a idealnée I Slehaci metlice na chvili
do mrazaku, 5-10 minut staci.
Vezmete kokosové miéko z lednice
a obrat’'te jej dnem vzhuru.



Plechovku otevrete a vylijte tekutou
cast (da se pouzit napr. pro
smoothie). Pevnou ¢ast presunte
do vychlazene misky a zacnéete
Slehat na nejvyssSi otacky. Az se
zacne formovat Slehacka, pridejte
jeCmen, sladidlo a vanilku.
Slehejte, aZ je $lehacka krasné
rovnomerne zelena a pak misku
uzavrete a premistete do lednice.

Orestujte ofisky na suché panvi,
dokud nezacnou intenzivné vonet.
Dejte stranou.

A nakonec ananas:

Nakrajejte ananas na cca 1,5 cm
Siroka koleCka. Muzete i nechat
slupku, jen ji pak budete muset
odrezavat pri jidle. Kazdé koleCko



posypte troskou cukru po obou
stranach, at’ se |épe opéka. Potom
uz staci jen hodit na rozpaleny

gril a nechat ananas grilovat

cca 2 minuty. Odstrante z grilu

a pokapejte limetkou.

(Pokud nemate gril, muzete pouzit
| troubu Ci panev.)

Pak uz jen aranzujte: na ogrilovana
koleCka udelejte kopecCky Slehacky
a ozdobte listky Cerstvé maty

a orisky.

[ MENU >]




OVOCNE KOLACKY
S JECMENEM

HONI VAS OBCAS (NEBO PORAD)

MLSNA? VYRESTE CHUT NA
SLADKE TEMITO KOLACKY.
UPLACANE JSOU ZA CHVILKU
A NARAMNE S| POCHUTNATE.
JSOU TAKE BEZLEPKOVE A RAW.




INGREDIENCE

»1/3 hrnku chia seminek

»1 hrnek ovoce + dalsi na ozdobu
»1 a 1/4 hrnku mandlové mouky
»1 |ziCka Organic Barley Juice
»1/4 hrnku javorového sirupu

»par kapek citronoveé st'avy

POSTUP

Nejméne 2 hodiny predem,
idealne vsak v predvecer, Si
pripravte napln. Rozmixujte
ovoce, smichejte s chia seminky
a zakapnete par kapkami citronu.
Pokud nebylo ovoce dostateCne
zralé, muzete pridat troSku medu
Ci javorového sirupu na oslazeni.
Mandlovou mouku promichejte

S jeCmenem a postupne prilévejte
javorovy sirup. Prubézné



propracovavejte, a pokud uz
docilite dostatecne pevneho a ne
prilis lepkaveho testa, zastavte.
Javorovy sirup nemusite pouzit

v celém mnozstvi.

/e vzniklého testa ukoulejte

cca 15 podobneé velkych kulicek.
Poté |e, jednu po druhé, pekne
,Jrozplacnete” a z kazdé vytvarujte
hezkou kulatou placiCku.

Na kazdy kolacek navrste
kopecek naplne a ozdobte

ovocem.

Kolacky vydrzi v lednici 3 dny.

[ MENU >]




Wrganic Barley Juice

p :; ,v. > : ,M“

Vyzivna st’ava lisovana z rostlinek mladého
jeCmene je plna nutrientt a zivych enzymda.
Jeji uCinky pocitite ihned! Diky vysokému
obsahu chlorofylu byva obsah z mladeho
jeCmene nazyvan ,zelena krev”.




SNEHOVE PUSINKY
S ACAI A SPIRULINOU

VYROBTE S| LEHKE A NADYCHANE

PUSINKY. TYHLE JSOU OVSEM
BEZ BILKU! VYKOUZLILI JSME JE
Z CIZRNOVEHO NALEVU.
POJDTE SI VYZKOUSET ZAZRAK
JMENEM ,SNIiH Z CIZRNY*.




INGREDIENCE

»1 skleniCka Ci konzerva cizrny
v nalevu (vybirejte s co nejnizsim
obsahem soli!)

»140 g mouckoveho cukru

»1/2 1ziCky Hawaii Spirulina

»1/2 1ziCky Acai Pure

»nasekané mandle na ozdobu

POSTUP

Slijte nalev z cizrny a Slehejte na
stredné vysoké otacky. Postupné
pfidavejte cukr. Az se vytvori tuhy
snih, rozdelte je| na dve stejné
poloviny. Do jedné z nich pridejte
Spirulinu, do druhé Acai. Naplnte
snehem zdobici cukrarsky sacek
a tvorte malé pusinky na plech
vystlany pecicim papirem. Nechte
obé barvy oddélené, nebo po



vypotrebovani jedné barvy doplnte
do sacku druhou barvu snehu.
/Ziskate par duhovych pusinek!
Posypejte dle libosti nasekanymi
mandlemi.

Plech dejte péct na 100 °C a pecte
necelou hodinu a pul. Pravidelné
pusinky kontrolujte, at’ se nepripali!
Vysledné pusinky by zvenku mely
byt pevné a mely by se dat snadno
sundat z plechu.

Pokud chcete mit pusinky méné
sladke, klidné na cukru uberte.
MUze to v8ak ovlivnit ,pevnost®
snehu, takze pozor!

[ MENU >]




Aecai Pure
e@aémle/za/zéc/mmnézd/zaué
i antonidant,

Plody palmy Acai se vyznacuji vysokym
obsahem antioxidantl. Sklizen probiha
stejnym zpusobem uz po staleti. Oproti
ostatnim druhdm ovoce ma velmi nizky
obsah cukru.




ACAI MISKA
S CHIA SEMINKY

VYMENTE PRO JEDNOU

SMOOTHIE ZA O NECO HUTNEJSI
ACAI MISKU, KTERA PRIPOMINA
ZMRZLINU. | TAKOVOUTO
DOBROTOU SE DA ZACIT DEN!




INGREDIENCE

»1 mrazeny banan (oloupany,
nakrajeny na kousky)

»2 hrnky mrazenych lesnich plodu
(napf. boravky, jahody, maliny,
ostruziny, brusinky, ¢erny rybiz)

»1 hrnek mandlového miléka

»2 |zICKy Acai Pure

»0VOCe, OfiSky a seminka jako
chutnou dekoraci navrch

POSTUP

Vlozte vSechny ingredience do
silného vysokootackového mixéru
a mixujte dokud nedocilite hladke
konzistence. Presunte do misky
a ozdobte ovocem, orisky, Ci
seminky.

[ MENU >]




VLOCKOVE
KOSICKY S MACOU

NEMUSITE PRECE PORAD JIST
SUSENKY. TYHLE VLOCKOQVE

KOSICKY JSOU MINIMALNE
STEJNE DOBRE A SKVELE
POSLOUZI JAK KE SNIDANI,
TAK KE SVACINCE. VYDRZI
NEKOLIK DNI, TAKZE SI JE
MUZETE UPECT DO ZASOBY!




INGREDIENCE

»2 a 1/2 hrnku ovesnych viloCek

»1 |zice Organic Maca

»1/2 12iCky soli

»1/2 12iCky prasku do pecCiva
(idealné bezfosfatového)

»1 |ziCka skorice

»2 |zice chia seminek

»2 Ve|ce

»1/2 hrnku kokosového mléka

»1/2 hrnku kokosového oleje
(+ dalSi na vytreni formy
na muffiny)

»1/2 hrnku javorového sirupu
(+ 2 Izice na potreni koSickud)
»1/2 1ziCKy vanilkového extraktu
»2/3 hrnku rozinek Ci jiného
suSeného ovoce Ci ofisku

»12 mandli na ozdobu



POSTUP
Rozpalte troubu na 190 stupnu
a vymazte formu na muffiny.

V mise smichejte prvnich

6 ingredienci (po chia seminka).
Bokem si vidliCkou rozslehejte vajicka
a pridejte do nich zbyle ingredience;
2 |Zice javorového sirupu a mandle
odlozte. Pridejte k suchym
iIngrediencim a dolbre zamichejte.

Smeési naplnte vSech 12 dulku

v muffinové forme. Upéchujte

a ozdobte mandlemi. Nechte péct
20-25 minut. Vyndejte a povrch
muffind potfete javorovym sirupem.
Vrat'te do trouby na cca 2 minuty.

[ MENU >]




COKO-MALINOVE
SMOOTHIE S MACOU

KDYZ SE ZDRAVE SUROVINY
POTKAJI S COKOLADOU,

VZNIKNE Z TOHO NESKUTECNY
KOKTEJL. JAKO V PRIPADE
TOHOTO SMOOTHIE.
MALINA S KAKAEM K SOBE
NEODMYSLITELNE PATRI,
OCHUTNEJTE!




INGREDIENCE

»1 zraly banan

»2 datle na doslazeni

»2/3 hrnku malin

»3/4 hrnku mandlového mléka

»1 |zice Organic Maca

»2 |zice kakaového prasku
(neslazeného)

POSTUP

Vlozte vSechny ingredience
postupne do mixéru a rozmixujte
do hladka. Ozdobte a podaveijte.

[ MENU >]




CUKROVI
S CHLORELLOU

ZDRAVEJSI| VERZE OBLIBENEHO
NEMECKEHO CUKROWI.

AT UZ SE CHYSTATE
MARCIPANOVOU POCHOUTKU
UPECT NA VANOCE, NEBO
KDYKOLI JINDY, NEBUDETE
SE MUSET CITIT PROVINILE.




INGREDIENCE

»1 hrnek + 2 [zice mandlové
mouky (zvlast’)

»2 |zice javoroveho sirupu

»1 1ziCka vanilkového extraktu

»1 ve|ce

»2 |zice Skrobu arrowroot
(nemuzete-li sehnat arrowroot,
pouzijte klasicky Skrob na peceni)

»1 |ziCka Organic Chlorella
(powder)

»1/2 hrnku pulenych mandli na
ozdobu

POSTUP

Nejdfive si pripravime marcipan:
v mise smichejte hrnek mandlové
Mouky, javorovy sirup a vanilkovy
extrakt. Mela by vzniknout tuha
hmota.



Vezmete vajiCko a oddelte bilek
od zloutku. Bilek vmichejte

do marcipanu, zloutek odlozte
stranou. Dale vmichavejte
arrowroot skrob, Chlorellu a zbylou
mandlovou mouku. Vzniklé tésto
ma byt hutné a ne prilis lepkaveé.
Pokud jste pouzili vetsi vajicko

a tésto moc lepi, pridejte jeste
troSku mandlove mouky.

/ tésta IziCkou oddelujte kupicCky
velikosti vlasského orisku

a v dlanich koulejte do kuliCky.
Dlané si muzete i navih¢it, at’

se vam hmota prilis nelepi na
ruce. Vzniklé kuliCky skladejte na
plech vylozeny pecicim papirem.
/ daného mnozstvi byste meli
ukoulet cca 15 kulicek.



Vlozte plech na hodinu do
ledniCky a mezitim rozpalte troubu
na 135 °C. V misce smichejte
zloutek se Izici vody. Po vytazeni

z lednicky kazdou kuliCku maznete
Zloutkovou smesi, ozdobte platky
mandli a hura do trouby.

PecCte 27-30 minut.
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