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Mily cloviecik,
pontkam Ti ochutndvku inspiricie na nutri¢ne vyvazené recepty, ktorymi je naplneny moj e-book
Stravou k rovnovéhe, kniha Ktizelné zelenina (t4 je prave v tladi ;)), a st bonusovym priestorom pre
¢lenov KLUBU Vyziva pre zdravie.

Som Lea, funckny nutri¢ny Specialista a som foodie :D ¢o v praxi znamena ze jedlo milujem. Vsetky
recepty, ktoré v tejto ochutnivke ndjdes su:

e vyluéne z prirodzenych surovin

 poskytujice rovnovihu cukru v krvi

e bez rafinovaného cukru

o reSpektujice triviace procesy

e bezlepku

s vedome vybranymi surovinami, ktoré sii najmenej drdzdivé a ziroveri s o najvyssou
nutri¢nou hodnotou (aj s tajomstvami ako sa podporif pocas pms)

Tekvicova panvicka s mletym
masom

rat il

Tekvicovo-mandlové Sulance Skvelé mandlové susienky Cokolddovo-orieskové maslo
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Jablkovy crumble
na panvicke

e 2 porcie
e 10 min. priprava
e 10 min. restovanie

Recept je velmi jednoduchy a vysledok az neuveritelne chutny. Tento konkrétny recept je moja ranajkovi
stalica uz takmer 3 roky (v jeseni a zime aj 3x do tyzdna :). Toto jedlo je podla mila dékazom toho, ako aj tie
najobycajnejsie suroviny, pri sprivnej dprave, dokdzu poskytnit tizasny chutovy zizitok. Crumble na panvicke
je uzasny z tych druhov ovocia, ktoré st tvrdsie a menej chutovo vyrazné. Konkrétne, jablka a hrusky.
Spracovanie na panvicke mé oproti peceniu v rtire (idedlne pre jemnejsie druhy ovocia - vid ¢u¢oriedkovy
crumble) par ,vychytivok*, vd'aka ktorym ovocie privedieme k dokonalosti. Predstavte si jabiéka vonavé
maslom a karamelom, vo vniitri jemné, na povrchu chrumkavé. Obalené v tenkej vrstve mletych mandli.
Mnam. Chuti to takmer ako §tl'ance opecené na strithanke od babky. Samozrejme, Ze tito varianta je navyse

velmi vyZzivnd, vyvazend a rychla na pripravu. Proste, jesennd dokonalost na tanieri :).

Ingrediencie:

2-3 jablk4

e 3/4 hrn¢eka mletych mandli (alebo mandlovej miiky)
e Stipka soli

e 2 PL kokosového oleja (alebo masla)

¢ 1-2 PL javorového sirupu/ medu (tiplne volitelné ;))
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Priprava:

1.Jablk4 (alebo hrusky) o¢istime, oftipeme a nakrdjame na kocky. Vo woku zohrejeme maslo (alebo kokosovy
olej).

2.K tuku pridéme ovocie, dtipku soli a opekédme. Pre miia je dolezité mat rovnaky druh jablk (alebo hrusiek),
aby bolo ovocie opecené rovnako (ale ja s jedlom fest vymyslam a musi by¢ proste dokonalé). Tvrdsie odrody
opekdme pomaly, aj 10 mindt. Tak, aby trochu zmikli, a zvonku sa im vytvorila chrumkava kérka. Pokial
mame hrusky alebo sypkejsie jablka, tak tie prudko (naozaj prudko) orestujeme z kazdej strany. To prudko
je dolezité, lebo ak ich budeme restovat na slabom plameni, tak sa v podstate udusia (¢o nie je katastrofa, len
stratia chrumkavost a sti skor jedlom pre babitkd). Po 3-4 mintitach by mali by¢ zlatisté na povrchu a stile
pevné.

3.Teraz k nim priddme javorovy sirup/med (€o nie je nutné, najmi v pripade sladkého ovocia) a dobre
zamieSame.

4.Prisypeme mleté mandle a premieSame. Vypneme zdroj tepla a nechime ich na panvicke este minatku.

Mandle sa spoja s maslom a okolo jabik urobia takd chrumkavd ,krusticku“. Toto jedlo vonia aj chuti skvelo.

TIPY do kuchyne:
e Crumble chuti podla mnia najlepsie este teply, rovno z panvicky (o je aj z nutri¢ného hlladiska idedlne -
myslim tym jest Cerstvo uvarené jedlo). Zaroven, najdlhsia ¢ast pripravy je ostipanie jablk, preto nevidim
e Tak ako pri kazdom mojom recepte, aj tu fa pozyvam aby si sa hral/a. Namiesto mandli mézes vyskusat
mleté lieskové/ vlasské orechy, pripadne mak (Teo ho zboziuje).
e Korenie je nieco, ¢o dokdze priniest jedlu tplne iny rozmer. gtipka Skorice, kvapka kvalitnej vanilky, kéra

z citronu ¢ kvalitnd zmes pernikového korenia... nechaj, nech ta povedie tvoja aktudlna chut:).

Nutricné tipy:
e Pri alergii na mandle ich mdzete nahradi¢ akymikolvek inymi orechami. Pri alergii na orechy celkovo, sa
dajui nahradit bezlepkovou ovsenou mitkou alebo mletymi semienkami.
o Je skvelé ak sa oriesky tepelne neupravuju. Preto pri tejto verzii (na panvicke) zvyknem ja osobne vmiesat
oriesky az po odstaveni zo zdroja tepla.
* Je idedlne ak med nepresiahne teplotu 70°C. Preto ja osobne pri peceni a vareni preferujem kokosovy

cukor alebo javorovy sirup.
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Minestrone

e 6 porcii
e 15 min. priprava
e 30 min. varenie

Minestrone. To je polievka, ktora by si zaslizila nie len recept, ale aj vlastna strinku s obrovskou poklonou.
Ked’ sa snibi skutoénd muidrost, kulindrkse umenie, ldska k jedlu a dcta k zemi - prirode, tak vtedy
moze podla mria vznikniif nie¢o ako MINESTRONE.

Minestrone je polievka, ktorti maji v Sardinii (jednej z Blue zones) na veceru takmer denne. Kazdé rodina ma
svoj recept, a takmer v kazdej rodine je trosku iny. Spaja ich lokalnost surovin (priamo zo zéhradky), nutri¢nd

vyvazenost a skveld chut.

Této minestrone je mdj "rodinny" recept. Tiez niektoré suroviny obmieniam podla aktudlnych zisob. To, ¢o v
mojej minestrone nesmie chybat je mrkva, cuketa, paradajkovy pretlak a vel'a oregana :). Takto si ju pamitim
este z ¢ias, ked som robila v hoteli. Zboznovala som ju. Dni ked’ bola na menu som si ani nedédvala druhé jedlo,
ale "len" 2 misky polievky :D. Zaujimavé je, ze v pévodnych receptoch v knihe "The Blue Zones Kitchen"
oregano nie je... ale ja si tiito polievku bez neho neviem predstavit. Cize, toto je vlastne tvoj priestor si
vytvorit td svoju lie¢ivi MINESTRONE.
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Ingre diencie: 2 PL ghee (alebo kuasok na drobno nakrijanej mastnej slaniny)

* 500g morcacie miso (alebo 2 hrnéeky vopred uvarenej fazule ¢i ciceru
(alebo aj mix))*

e 1 bulva fenikel (alebo koresi petrzlenu)

e 4 vicsie mrkvy (alebo ind "sladkd zelenina" ako maslova tekvica napr.)

e 2-4 hrn¢eky nakrijanej hlibove;j zeleniny (biela kapusta/ kalerdb/
brokolica... skvelo tu funguju jej hlubiky - dokonca este lepsie ako
ruzicky, ¢o je podl'a mia dokonaly priestor na funkéné vyuzivanie
surovin). Karfiol mne v tejto polievka vadi :D

o 2 cukety

e 2 ¢l suSené oregano (alebo vela cerstvého)

¢ 1 bobkovy list

o 2¢sol

e 1 plechovka hustého paradajkového pretlaku™

e 2 stonky stonkového zeleru (volitelné)

)***

o akékolvek zelené listy ¢i $pargla (volitelné

Priprava:

1.Nakrijame si na mensie kuisky fenikel, mrkvu a pripadne aj zeler (ak ho pouzivame).

2.Vo velkom hrnci zohrejeme ghee (alebo sprazime na drobno nakrijant slaninu).

3.K tuku priddme nakrdjant zeleninu. Osolime a za obcasného miesania opekdme na miernom plameni.

4.Medzitym si pripravime zdroj bielkoviny. Podl’a preferencii to mézu by¢ kiisky morcacieho misa (¢i mleté)
alebo obltibend a vopred sprivne uvarend strukovina®.

5.K orestovanej zelenine si pridime bielkovinu, oregano a d'alej restujeme.

6.Postupne, krdjame zeleninu a pridivame ju k zmesi. Krdjame vzdy najprv tie druhy, ktoré sa varia najdlhsie.
Takze nasleduje hlubové zelenina, potom 3pargl’a (ak je v sezéne), nisledne cuketa. Postupne, ako krédjame
tak rovno hiddzeme do hrnca (teda aspoti ja to tak robim). V tejto polievke mé byt kazdy kuasok zeleniny
mikkucky a chut aplne prepojend.

7.Zeleninu teraz zalejeme vodou (cca 1,5 litra vody) a vhodime bobkovy list. Nechdme pobublévat 10-15
min. Do zmiknutia kazdého kusku.

8.Na zéver vmieSame paradajkovy pretlak (ja mam rada fakt taky husty - ako pastu). Polievku este dochutime
solou. Odstavime zo zdroja a mozeme vmiesat akékol'vek zelené listy (tu ja rada spotrebuvivam vietko, ¢o
"sa uz pyta").

9.Takéto pomalé restovanie osolenej zeleniny na tuku ma schopnost skaramelizovat prirodzene sa
vyskytujtice sacharidy v nej a tak vznikne vel'mi prijemnd nasladld chut. Sol sa postard o slanti a
paradajkovy pretlak o kyslii (proste gurmansky dokonalé jedlo). Zaroveni vsak, pokial je pretlak prilis kysly,
mozeme do polievky na ziver vmiesat trosku medu. Fake ale max 2-3 malické lyzicky a ochutndvat

postupne. Nechceme aby bola sladkd. Chut ma byt vyvazena.
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Moje TIPY:

e * Miso je volitelné, pretoze vzdy plne re$pektujem rozhodnutie cloveka ho jest alebo nejest. Dokonca,
verim tomu, ze morélne a duchovné dovody vplyvaji na nés este viac ako to fyzické. V takom pripade viak
odporticam doplnit do polievky zdroj bielkovin. Mne by sa kulindrsky najviac hodila hnedé fazul'a alebo
cicer (pripadne ich kombinacia) - musi by ale vopred uvarend. Najlepsie stravitelna strukovina je cervena
SoSovica, td sta¢i vmiesat do polievky spolu s cuketou - na poslednych 15 min.

e ** Ako si si vSimla, v podstate kazdy jeden druh zeleniny je nahraditel'ny, takze si vyberaj také, ktoré dobre
tolerujes. Jediny "problém" nastdva pri paradajkovom pretlaku. Pricom ziroveri, paradajky st pre mnohych
Pudi pomerne agresivne (najmi pocas zadiato¢nych fiz lie¢enia tela). Uprimne, chuf sa nahradit ned4. ALE,
to ¢o som kedysi robievala ja a fungovalo mi skvelo bolo odobratie Casti uz uvarenej polievky do tizkej
nidoby a jej vymixovanie do hladka. Tym som ju zahustila (bez pouzitia pretlaku). Dalsia moznost je
zahustit ju s pyré z oranzovej tekvice (t4 sa moze varif rovno v celku v polievke a na zéver vybrat a
pomixovat).

*%

o ™ zelené listy st dplne volitelné. Vyberaj podla tolerancie, chufovych preferencii a zésob.
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Hlavne ]edlo_ |

Tekvicova panvicka
s mletym méisom

* 4 porcie
e 5 min. priprava
e 30 min. varenie

Milujem jedl4 z 1 hrnca, resp. panvicky ¢ woku. St rychle, praktické a ¢o je podl'a mria vel'mi paradoxné
- tieto jedld byvaja najchutnejsie. Jednotlivé siroviny sa prepoja a vysledok je proste mniam. Rézne obdoby
takychto "panviciek" mévame niekolko krat do tyzdiia. T4to je v poslednej dobe moja najobltibenejsia :)

(a doberal si aj m6j manzel, ktory vraj nema rad tekvicu).

Ingrediencie:

1 PL prepustené maslo (ghee)

e 500g mleté morcacie

4 hrnceky maslovej tekvice

e 1 PL rozmarin

¢ 1 plechovka kokosového mlieka

¢ 8-10 hrnc¢ekov tmavozelenych listov
kelu/cvikly/kalerabu...

o sol
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Priprava:

1.Petrzlen dobre umyjeme a nastrithame nahrubo (mozeme aj o3tipat, ja nezvyknem).

2.Vo woku zohrejeme na strednom plameni 1 PL prepusteného masla. Pridime mleté miso a nastrithany
petrzlen. Opekdme, kym s miso zatiahne z kazdej strany - cca 5 min. Zmes osolime a pridime rozmarin.

3.Panvicku prikryjeme a nechdme dusit 5-10 min.

4.Medzitym ostipeme a nakrdjame na mensie kocky maslovii tekvicu. Budeme potrebovat tak 1/2 zo stredne;
tekvice. Jednoduchsie sa pripravuje td horna cast*.

5.Kocky tekvice prihodime k zmesi. Chvilku opecieme (1-2 min), zalejeme plechovkou kokosového mlieka
a nechime dusi¢ pod poklickou cca 15 min. Cas zavisi od vel'kosti kociek - chceme aby boli mikké, ale nie
na kasu.

6.Medzitym si pripravime tmavo-zelent listovi zeleninu. Uz som asi spominala, ze milujem pouzivat vietky
¢asti zeleniny a minimalizovat odpad. Takze, hodia sa tu listy z cvikly, z kelu, kalerdbu, bok choi,
brokolice... proste cokol'vek (ak mas zdhradku, tak plnd miska akejkol'vek jedlej zelene, ktorti tvoje telo
toleruje). Tvrdsie listy nechdme na panvicke 2 min. Jemnunké listy stai pridat az po odstaveni zo zdroja

tepla a len premiesat.

* In$pirdciu na tento konkrétny recept som nasla na strankach paleosnadno.cz. Lucka je podl'a miia tizasnd
kuchdrka. Recept som akurdt "nutri¢ne upravila". Cize nahradila niektoré druhy zeleniny a mlie¢ne (ak mlie¢ne
aj ndhodou niekde pouzijem, tak nikdy nie v kombindcii s misom) + jemne doladila pomery (lebo ja vhimam

v prvom rade jedlo ako liek). Co sa tyka vyradenia mlie¢nych - dévod je asi zrejmy. Co sa tyka zeleniny, je
také "nutri¢né tajomstvo", Ze rastliny vlastne nechct byt zjedene ;). V praxi to znamena, ze obsahuju rozne
latky, ktoré ich v prirode chrénia - napr. preto, aby sa semienka zachovali (ale aj pre rozne iné dévody).
Niektoré rastlinky st "agresivnejsie", iné minimélne. Tie agresivne spdsobuji u mnohych Iudi skryté

intolerancie (najmi ak nie je ¢revo v 100% stave). Takze tolko k vyberu surovin :).

Moje TIPY:

o Co sa tyka pripravy tekvice, tak podstatne I'ahsie sa $tipe a krdja ta horna - "chuda" ¢ast bez jadierok. Ja
osobne (vzhladom k vedome pestovanej pohodlnosti) zvyknem spodky len rozkrojit, vybrat jadierka a dat
do rdry upiect - na pyré. Potom to pouzivam v recepte na §til'ance alebo tortily. Pripadne namiesto

zemiakovej kase.

Nutri¢né informacie a TIPY:

* mnozstvo je na 4 "zenské porcie". Méjmu manzelovi by to bolo tak na 2, max 3. Naopak, defom aj na 8.

 Namiesto tekvice mozes pouzit batit alebo aj mlady kalerab, kvaku ¢i hlubik z brokolice (ale nie drevnati
cast - len tti jemnu).

* Pre vegetaridnov je mozné nahradit miso vopred uvarenou fazulkou. Vyberala by som klasickd hnedu,

resp. podla tolerancie strukovin.
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Tekvicovo-mandlové
sulance
e 6- 8 porcii

e 40 min. priprava
e 20 min. varenie

A

Tieto Stlance st dplne najoblibenejsim jedlom Tea. Ak by mohol, jedol by ich denne. Jediny problém je, ze st
¢asovo narocnejsie na pripravu. Inak by som ich pokojne jedla viac krit do tyzdiia aj ja :D. S cestom sa pracuje
skvelo, chutia Gzasne. Dokonca si dovolim tvrdit Ze lepsie ako klasické zemiakové... lebo predsa len - jemne

nasladld chut pecenej tekvice a mandli st proste samé o sebe skvelé chute.

1 stredna maslova tekvica

Ingrediencie:

o 2 vajicka
e 2 hrné¢eky mandlovej muky
* 2 hrnceky tapiokovy skrob

Na dochutenie:
 maslo/ ghee/ kokosovy ole;
 med/ javorovy sirup/ kokosovy cukor
* mlety mak/ mleté mandle/ mleté vlasské ¢i lieskové
orechy...
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Priprava:

1.Raru predhrejeme na 180°C. Tekvicu rozpolime a vyberieme jadierka. Plech na pecenie si vystelieme
papierom. Prekrojend tekvicu polozime Supkou nahor a pe¢ieme 40 min. Potom ju otoé¢ime a dopecieme
este 10 min - do mikka. Nechime ju trosku vychladnii¢ (tento krok si zvyknem urobit "vopred").

2.Vniitro tekvice vydlabeme lyZickou do misky. Pridime 2 vajicka a vymixujeme ponornym mixirom do
jemnej pasty. Namiesto mixovania ju mézeme aj popucit pretlicadlom na zemiaky alebo postrithat na
hrubom strihadle.

3.Do zmesi pridime stipku soli, hrnéek mandlovej miky a hrncek tapiokovej miky. Vidlickou zamiesame.
Zacne sa tvorit cesto. Postupne pridivame mandlovii a tapiokovi mitku v rovnakom pomere, podla
konzistencie cesta. Mnozstvo vel'mi zavisi od velkosti tekvice (ale aj od konkrétnej odrody ¢i dokonca
zrelosti - teda od obsahu vody v nej). Vo vysledku ndm vznikne krisne vli¢ne velmi jemnunko lepivé cesto
- konzistenciou podobné, ale menej lepivé ako klasické "zemiakové".

4.Do velkého hrnca ddme varit osolent vodu.

5.Pracovnt dosku alebo pult si poprisime tapiokovym skrobom. Vezmeme kuisok cesta a za¢neme ho na
doske $al'at do tenkého dlhého slizika. Slizik nakrdjame na jednotlivé $alance. Toto je ¢asovo najnirocnejsia
¢ast pripravy (ale defom sa celkom paci sa hrat so svojimi vlastnymi kiskami cesta).

6. Pripravené $alance vhodime do vriacej vody. St jemnejsie ako klasické, takze ddm zopir tipov. Je dolezité,
aby voda vrela jemne, pretoze velké bublinky vody by mohli §tl'ance "rozbit". Preto vodu nechdm najprv
silne zovriet (aby som videla, ze fakt vrie), a potom ju sti$im na minimum. Silance do nej postupne
nahidzem, jemne drevenou vareskou premiesam - ¢im ziroven skontrolujem, Ze nie st prilepené o dno a
nisledne zvysim plameri tak, aby voda jemne pobublavala. Po vyplavani na povrch ich nechdvam varit este
5-7 mindt. Ja osobne zvyknem varit naraz len 1/2, st ovela chutnejsie uvarené na Cerstvo - takze zvysok si
odkladdm bud’ do chladni¢ky na druhy deni alebo do mrazu.

7.Kym sa varia, vo woku (alebo rajnicke) si roztopime maslo (alebo ghee alebo kokosovy olej). Uvarené
$tlance vyberdme dierkovanou naberackou alebo sitkom (jemne) rovno do roztopeného masla a dobre ich
premiesame. Na zdver si pridime podl'a chuti med alebo javorovy sirup a mlety mak ¢i mleté orechy

(vlasské/ mandle/ lieskové).

TIPY do kuchyne:

» Samozrejme, st dokonalé aj ako priloha k pecenej kacke a Cervenej kapuste, ¢i s akoukolvek dobrou
omackou - ako nihrada cestovin.
e Na sladko st dokonalé aj s oméckou z ¢ersvtého ovocia (napr. rozvarené mrazené ¢ucoriedky s troskou

kokosového oleja a pripadne trosickou javorového sirupu) a poliate kesu krémom ¢i kokosovym mliekom.

1
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Nutri¢né informacie a TIPY:

Tapiokovd muka (niekde nazyvany tapiokovy skrob) je skrobom. To znamena4, Ze to nie je nijako extra
vyzivnd surovina a pouzivam ju vzdy v receptoch velmi vedome - ¢ize fake len ked je nutna aby to
"drzalo". Miam v zésobe eSte aj recept na noky, kde namiesto tapiokového skrobu pouzivam psyllium, ale tie
nie je mozné varit, iba piect (rozpadaju sa a este st navyse aj slizké), takze ich vyuzivam skor sporadicky -
namiesto cestovin, v slanych jedlich. Predsa len, je to iné ako klasicky varené §ilance ;). Navyse, tapioka
byva mimoriadne dobre tolerovana a Setrna k ¢rievku :).

Pri alergii na vaje¢né bielko mozes nahradit 4 Htkami.

Pri alergii na vajicka, je mozné ich vynechat. Aby sa nerozpadli, je vtedy dolezité pouzit viac tapikového
Skrobu, urobit nelepivé cesto a varit velmi opatrne (vo vode, ktor4 vrie velmi jemne).

Pri intoleranci mandli, pozri recept na tekvicovo ovsené $ulance :).

Pri lowfood map, pouzi namiesto tekvice varent mrkvu - takych 6 velkych mrkvi (pecend by bola prilis

sucha).

1

InSpiracia na vyvazené jedlo - Tekvicové Sulance /leaslampiakova.sk/



Skvelé mandlové
susienky

e 6 porcil
e 10 min. priprava
e 20 min. pecenie

Susienky, ktoré chutia asi fakt kazdému (testované na viacerych defoch - a ako vies, tie st vzdy dprimne :)). St
chrumkavé, sladké tak akurit, vonaja jemne po skorici a nikto by o nich netipoval, Ze st "zdravé". Ja osobne si
ich velmi rada doprajem aj na ranajky, alebo ako dezert po hlavnom jedle.

Ale POZOR!!! St mimoriadne dobré a fake redlne hrozi, ze bude niro¢né ich zjest primerané mnozstvo :D.
Susienky sti vel'mi rovnovizne ¢o sa tyka hladiny cukru v krvi, zlozené z kvalitnych surovin a prindsaja
dlhodoby pocit sytosti - preto si ich doprajem aj na ranajky, ¢i ako jedlo na cesty. Susienky vsak rozhodne nie
st nizkokalorické a neodporti¢am ich zjest vietky na posedenie 3)).

In are diencie: * 2 hrn¢eky mandlovej maky

e 0,5 hrnceka sekané mandle

* 0,5 hrnéeka tapiokovy skrob

e Stipka soli

e 1 ¢l séda bicarbéna

e 1 ¢l mletd skorica (voliteIné)

e 1 PLvoda

¢ 8 PL masla alebo kokosového oleja

* 6 PL javorového sirupu alebo medu
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Priprava:

1.Raru zapneme na 150°C.

2.V miske zmieSame mandlovii muku, sekané mandle, Skoricu, tapiokovy skrob, sol a sédu.

3.V rajnicke roztopime maslo (alebo kokosovy olej), pridime med (alebo javorovy sirup) a vodu.

4.Do misky s mikou nalejeme tekutd zmes a dobre premiesame. Vznikne velmi prijemné cesto.

5.Plech na pecenie vystelieme papierom (alebo podlozkou) a z cesta tvorime gulicky velké asi ako

pingpongové lopticky, ktoré prstami zatla¢ime do tvaru susienky. Susienky sa pecenim roztecu, takze

.....

6.Pedieme 15-20 mintit.

Moje TIPY:

Tieto susienky st jednym z tych receptov, ktoré mim fakt rada v mraze. Vykuzlia Gsmev pri necakanej
névsteve a zachrédnia upondhlané rino. Robim ich teda takmer vzdy rovno z dvojndsobnej divky. Akuri,
uz som sa poucila a nepec¢iem ich veler (je takmer nemozné odolat a neochutnat :D).

Cesto unesie aj 1/4 hrnéeka akejkol'vek ochucujucej zlozky. Mézu to byt rozne semienka, mak, kvalitné
kasky ¢okolddy. Vyberaj si podl'a tolerancie a vedz ze sii tiplne donalé aj v klasickej - ¢istej verzii.

Ako asi uz vies, milujem mat pér skvelych receptov a hrat sa s nimi. Tento je rozhodne jeden z nich. Takze,
pre lieskovo- ¢okolddové susienky nahrad’ 1 hrn¢ek mandlovej miky mletymi lieskovymi (alebo vlagskymi)
orechami. Namiesto $korice pridaj karob alebo kakao a pridaj este 1/4 hrnéeka kvalitnej ¢okolady
(nalimanej na malé kasky).

Vyborné st aj v makovo-citrénovej verzii. Namiesto $korice tento krit pridime nastrihant koru z citréna
a do cesta vmiesame este 4 PL celého maku.

Pri alergii na mandle ich m6ze§ nahradi¢ akymikol'vek inymi orechami. Pri alergii na orechy celkovo je

mozné nahradif ovsenou miitkou (ale budii takto podstatne menej "stabilné" z hl'adiska cukru v krvi).
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Orieskovo-
cokoladové maslo

e vela porcil (min 30)
e 5 min. priprava
e 20 min. mixovanie

Toto maslo je ako z rozpravkového sveta. Chut, ktord uspokoji aj ten najmaskrenejii jazycek (Seyl nutelly) v
spojeni s vedome vybranymi surovinami. Vyziva duse aj tela na tirovni kazdej jednej bunky. Proste stilica

mojich zdsob (dno, robim si ho vzdy do zdsoby ;).

Natierka, ku ktorej mdm vlastne pomerne hlboké puto (teda jej velmi podobnd, len kupovana).

Prive vd’aka nej som kedysi zvlidla dodrzat jeden z najlepsich zavizkov aké som si vodi svojmu telu
dala - rozhodnutie prestat jest rafinovany cukor v akejkol'vek podobe. Vtedy mi sluzila ako zichrana,
ked’ som mala chute vyjest vietky zisoby sladkosti. Dodnes si pamitim ako som si ju ddvala malou lyzickou na
kazdé stisto bandnu a ako vel'mi som si uzivala ten pocit, ze jem nieco dokonalo chutné a ziroven tym svojmu
telu prospievam. Postupne sa moje telo preladilo, chute na cukor uz nemdm roky, ale nitierka si zastiva svoje
Cestné miesto takmer v kazdej faze cyklu a kazdom ro¢nom obdobi. Pocas chladnych dni servirovani na
teplych mandl'ovych lievancoch a v lete ako findlna bodka na misku erstvého ovocia s kokosovou §lahackou.
Pocas dynamickej fizy - plni energie a v pohybe si niekedy ako brunch uzijem misku ¢ucoriedok s orieskami
a 2 PL tejto nitierky a pocas predmenstruacnej si zas vychutnivam ten spominany banan :D. Dodnes ho jem

tak, Ze tito nitierku ddvam priamo na banan pred kazdym hryzom.
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Tito domica verzia masla je "vymaznand". Oproti kupovanym som sa fakt vyhrala s nutri¢nym zlozenim tak,
ze chut je rovnocennd vyzive na trovni buniek. ALE, pokial’ nemds doma fakt vykonny mixér, tak sa do jej
vyroby ani nepustaj. Prides o nervy alebo o ten mixér (a chod rovno nizsie, kde ti pontikam recept na krém

- ten zvlddne kazdy mixér). Zaroveii, vrelo odporti¢am si zaobstarat vitamix. Stoji vel’a - ja sama som jeho kiipu
zvazovala a odkladala asi 2 roky. Dnes, spolu s najlacnej$im ponornym mixérom tvoria moje jediné eletrické
kuchynské pomocky a neddm na nich dopustit.

Ingrediencie: ¢ 2hmeeky mandli
e 3 hrnceky lieskovych orieskov

* 1/2 hrnceka para orechov

* 1/2 hrnceka kokosového oleja

e 1/2 hrn¢eka karobu alebo kakaa*

¢ kokosovy cukor (volitelny - podl'a chute...ja ddvam tak 1/2 hrnéeka)
e 1/2 ¢l himal4jskej soli

*Oriesky som vyberala vel'mi, velmi vedome. Para ndm zabezpecia obrovské mnozstvo selénia, lieskovce
okrem nosnej chute aj vitaminy A, B2, B3, B6 a mnoho minerédlov (napr. magnézium, draslik, zinok, med,
mangan, vapnik...). Mandle st krémové a chufovo vel'mi jemné. Postaraju sa nie len o dalsie mnozstvo
mineralov potrebnych pre stavbu kazdej jednej bunky (st tiZzasnym zdrojom vapnika), ale dokonca aj o velmi
vzicny vit E (super dolezity pre zdravie mozgu) a tyrosin - aminokyselinu, ktoré je pre-kurzorom

dopaminu!!!

Tito natierka vSak okrem zlozenia samotného v sebe nesie este jedno kizlo. Tym je sladkd chut. V. momente,
ked nas jazyk zaznamend sladka chut, docasne sa zvysi produkcia Beta endorfinov a aj dopaminu. V ¢ase,
ked je tiroven nasich neurotransmitterov nizia (¢i uz prirodzene v predmenstruacnej fize, alebo dlhodobo
kvoli akymkolvek zdravotnym problémom), tito nitierka nés s liskou a chutne podpori.

Moja poslednd poznimka je k mnozstvu. Menej je vzdy viac. Nemusis sa obmedzovat, ale vychutnévaj. Je to
nétierka plnd Zivin a aj velmi bohat4 na zdravé tuky (¢o je tiez skveld sprava - pre rovnovahu cukru v krvi,
hormoniélne zdravie, membriny vietkych buniek a $pecidlne sa potesi este aj mozog). ALE, zjest pol
skli¢ka na posedenie nie je to pravé (nie len Zlénik by dostal zabrat). Nadbytok ¢ohokolvek je zataz (nie len

v jedle).

Pamditaj, Ze pomaly vychutnand jedna lyZicka, ktord intenzivne vonia, je zamatovo hebkd a rozplyva sa na

.....
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Priprava:

1.Do mixéra daj vSetky oriesky. Zapni na nizsi stupen. Po par sekundich pomaly pridaj na vysoké oticky.
Postupne, ako sa budt oriesky mixovat im pomahaj pomé6ckou na to uréenou (alebo drevenou varechou)
zist nizsie k Cepeli.

2.V momente, ked uz neuvidi§ viditeIné kuasky orieskov, pridaj olej. Kokosovy olej pri teplote nizsej ako
24°C tuhne - ¢o nie je idedlne - nitierka je lepsia krémova. Takze, pokial je teplota u teba doma nizsia,
nahrad’ ho avokidovym. Olej mozes aj tiplne vynechat. Ja médm ale radsej, ked' je td konzistencia takd
tekutejsia.

3.Budes potrebovat trochu trpezlivost. Aj vykonnému mixéru trvd premenit oriesky na maslo v rozmedzi 10-
15 min.

4.Ked je uz konzistencia viditene krémova, pridaj kokosovy cukor. Je délezité, aby to bol prive kokosovy
cukor. Med ani javorovy sirup sa s olejom neprepoja - po odstati by sa oddel'ovali. Samotny cukor je
volitelny a pokial ho z akychkol'vek dévodov v strave mat nechces, tak ho proste vynechaj. Mne chuti aj
bez cukru.

5.* Na zéver pridaj karob alebo kakao. Oba majti svoje vyhody. Kakao je vyzivné (pIné polyphenolov aj
magnézia), ALE mnoho ludi ho netoleruje préve najlepsie. Ja patrim medzi nich (aj ked priznaky mam
tplne slabulinké - roky som ich ani nevnimala). M6j syn tiez - po zjedeni vicsieho mnozstva okolidy mu
jemnunko sCervenaju usi. Deti, ktoré s hyperaktivne alebo maja akél'vek neurologické problémy
(autizmus, ADHD...), tak kakao ur¢ite neodporti¢am. Symptoémy st jazykom nésho tela - komunikuje ndm
takto akd vyziva je pre nis idedlna. Preto ja osobne uprednostnujem karob. Ten je dokonca chutovo

prirodzene sladky. Takze, pokial chces ten cukor vynechat, tak pridaj radsej karob.

TN n T i e
e

o

Bananovo-cokoladovy krém

Pokial nemds vhodny mixér alebo suroviny na tvorbu
masla, skis tento krém. Je to rychlovka a zvlddne ju aj
ponorny mixér. Do vy$Sej nidoby daj 1 bandn, 1/2
avokdda alebo 1/4 hrnceka kokosovej smotany (podl'a
tolerancie a zisob) a 2 PL kakaa alebo karobu™.
Premixuj a podla chuti dosla¢ medom ¢i javorovym
sirupom. V misticke este husto posyp nasekanymi
orieskami a vychutnaj kazdy kdsok. Mnam.
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Moje TIPY:

o Pokial niektoré z orieskov netolerujes, pokojne ich nahrad’ inymi. Maslo je podl'a miia skvelé zo vsetkych
druhov. Pri strave je vzdy mimoriadne dolezité si vyberat suroviny, ktoré dokdzeme stravit. Pretoze iba tie
mozu nésledne sluzit ako vyziva pre bunky. To, ¢o trivif nevieme ns systém zatazuje a vytvdra zépal.
Pamiitaj, jedlo, ktoré je pre jedného ¢loveka liekom méze byt pre iného doslova jedom.

* Mnozstvo tejto nitierky je obrovské. Dévod je prozaicky. Je skveld, méd dlhi trvanlivost a ja som prilis
lenivd umyvat mixér Castejsie ako je potrebné.

* Niekto zboznuje, ak je tito natierka chrumkava. Mozes teda po vymixovani do jej Casti eSte vmiesat na
drobno nasekané oriesky. Ja osobne to nerobim... ale zas pomerne ¢asto si uzivam misku ovocia,
posypaného sekanymi vlasskymi alebo pekanovymi orechami a preliatd tymto maslom.

* Ak nemds ten super mixér, tak si proste kiip maslo hotové. Znaciek je mnoho. Ja som vyskusala viacero  a
firma Slowtella je moj jednoznaény favorit. Pri histaminovej intolerancii je viak cerstvo vyrobené maslo

tolerované ndsobne lepsie ako kupované.
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