Obsah

UVODEM

Ja a syrova strava...... ....ccceeue...

OBSAH

Raw food - Ziva strava - syrova strava - vitarianstvi

Z&zraCna detoxikace.................
Kombinace potravin a prakticka doporuceni

JARO

------------ 27
M3KOVO MIEKO.... —eeeiiiiciine e e 27
Mrkvovo-fepovy dZus... ....cccccvviiiiiies et 29
Jahodovy koktejl..-...-.......... v e, 29
Jablkovo-skoficovy chia kokteijl...........  =======----- 29
RefiChoVA POIEVKA —........ccovvevcrreass =mmmmmmmmeee 31
Avokadovo-konopny krém.................. 33
Chrestovy krém..... ..... — 35
Kopfivovo-pampeliSkovy salat............
Mrkvovo-Zampionovy pickles salat....  ------------ 37
Salat s medvédim Cesnekem.............. . e 39
Zelny salat sfedkvia klicky................  ........ -...39
Redkvickovy salats houbami.............  wceee -..41
Burgery fepanky........... e ———— e 43
Pizz3 smungem.™...... ...ccoeiieeennn, 43
PInény lenykKil... e . e 45
Mrkvovo-celerové karbanatky ........................ a7

................... = essescesees eeen 17
21

Salatové mistiCky s avokadem..-......
Pohankové kolacky----------=-mmmmemmemem L 49
Kiwi pudink........ccccoeeeiiniiee ceeeeeeeees
cokoladove KoSiCKy.......cccccvvviiiees mmmmmmmememeeen 51
Bananové fezy.................. i, mmmmmmmm—e—eees 53
Cokoladova péna---- --------- — —— 53
Mandlové maslo--------------=-m-mm ————-  _......... -..-....55
Sezamové tyCky-— ------------., e sonnssnnsessnsnnnn 57
Lnéné krekry s medvédim ¢esnekem  ---------------- 57
KeSu syr s medveédim Eesnekem...... 59
LETO
Borlivkové smoothi@-------------— —— ........... -.-...-63
Kokosové mIéko........ccccoe vovviiviiien mmmm o 63
Melounovo-rybizovy dZzus----- — 63
Melounové smoothie..................... e e e e 65
Spenatové smoothie..............ccue.....
Rajcatova polévka.._....... coccceenenenne. Mhconne<mmnge 7



Gazpacho
Kapiova polévka-...........ccoccvveenee one
Spenatovy kfém.. ....—.....ccceeeueee...
Zelny salatsrajcaty........... «eee -
Listovy salat s Cervenym zelim......
listovy salat s avokadovym dipem...
Zeleny salat se suSenymirajcaty.....
Salatse Spenatem.-....... «oee ceeeenn.
PInénarajCata.... ...cccce coveeeverieees
Papriky s avokadovou naplni............
Cuketové lasagne —
Cuketovo-fedkvové lasagne............
Pizza se Spenatem.........ccccccoeeveeenne.
PInéné nektarinky —_-
Merunkové pala€inky----- -===-=-=-==----
Borlvkoveé koSiCKY........ eeee weveeeennee.
KoSicky s jahodovou pénou..............
Borlivkové fezy —
RybiZOVE FEZY....ccvvveeiie cviiveiiee,
Jahodova zmrzlina... -........cccce. eneee.
Merurikova zmrzlina...... ....ccoceee .
Bananové nanuky straciatella-........
Kiwi pInéné borlvkovou zmrzlinou...

PODZIM

Mléko z mladého kokosu................. .
Bananovo-mangové smoothie....... —
Smoothie se spirulinou.......................
Grepovy dZus..... = v eovceei e e e

DZus s fapikatym celerem.......... ......
Hlivovy krém... ...... —_—

.67
.69
-.69
w71
.71
.73
.75
.75
—77
LT7
.79
.81
.81
-83
—83
-85
...85
-.87
-89
.91
.91
~91
.93

.97
.99
....99
..101
-101
-103

Koprova polévka.....

Cuketova polévka—

KeSU krém......... c......... A it
Salat s dyni hokkaido..................
Salat s cuketovou nadivkou_
Rajc¢atovookurkovy salat............
Avokadovy salat-..... ....cccccvvveeeens
Salat s Cervenym zelim..........
Cuketové soudky........... s
Papriky se Zampiony........... ........

..Pe€ené' zampiony s brokolici-......

PInéné vodnice-- -—— --=-=---=m-m---
Spagety tfi barev—........ccccc.oo...
PInéné hruSky—........ccccee v

Kokosové koule s kakaovymi boby

Karobové fezy s liskovymi ofechy..

Granatove KoSiCKy........ coccees v,
SVEStKOVE FEZY....cvevvveveeees cere e

Kapustové chipsy.......ccccceeenn... .

ZIMA

Konopné mléko........ ...... ...
Smoothie s bananem a kaki.
Celerovo-fepovy dzus..........
fiepovo-chia smoothie.... ....
Bananové kakao------------- -
Zampionovy krém.............. ;
Avokadovy krém.............. ;

Polévka z maslové dyné.......
Dyfiova polévka............ -......

...135
..135
...137
-.139
.. 139
-141
..141
...143
...143



OBSAH

Fenyklovy krém....... TP PUO S 145
Salat s avokadovym dipem. ... oo, 145 NASE TIPY
Salat stahini zalivkou........ccccceeeeeee - ST -..147
Salat s pickles z Cervenéfepy.......  coveee e -..147 Jok na avokado?...........ccoeceeiiiiiiiicc 33
Cuketovo-kedlubnové Spagety...... ... e . =149 Jak vyrobit pohankovou mouku?................... 49
»Rizoto's klicky mungo.....-........... ... Cee.—...-151 Marinovana SEMinNKa...........cccovvveeerieeenniiee e 73
Pecend" brokolice s cizrnou............ ... e =eeeee . 153 OvoCce a0FECNY......ccvv v 83
Pastinakové ryze s hlivou........... C e -.....-.155 Zmrzlina z odSfaviiovace..........cccccoveveeennnnen. 93
REPOVE laSAgNE. .......ccovevereerieies e 157 Ciiti slscj !
Cookies s brusinkami.........cccccccvviies coviiiiiiiienns 159 Suseni idjcdt 117
KOKOSOVO-NUQALOVE FEZY......cccvveies eeereecreeeiee. 159 Je VAM ZIMa?....ccccovieiie e . 157
Plnénékaki ... —...-.161
Rezy z maslové dyné........ c...cccceee. =mmmmmmmmmmmmee 163
Dvoubarevné datlové fezy............. ... -.....-165 DODATKY
Kokosové KOSICKY......cccevevr wvverennn, remmm 167
Kokosovo-chia kuliGky..................... —meim—— 167 Neobvyklé ingredience........cccc. ccoe cvvveevvvee. . 178
Kakaova srdicka...... «vccccveviivveeiicees e -..-169 Seminka Chia........ccccooviiiee e e 187
Mandlové KytiCKY......ccocoeeeviviiiieens cies -171 Jak to citi ty, kterych sivelmivéazim
Mandlovomerunkové pralinky....... AMAM J€ TAdA....ccccvvieeeciiie e e 186
Vanocni polévka..........ccccoec v ———m, -173 Jaroslav DuSek:
Kopiovyd -173 Z mych zkuSenosti s raw foodem................ —193
Obalované avokado..»........ cecceveieees e, e -173
Morske zavilky >« ———m— -175 Zdroje.............. . ...195

Vanocni cooprepte>enn fossinnino 175 Abecedni rejstfik. .196



