Tt? Tak co s dnes udélame?

.Zdravi zaCing jidlem*
Pro¢ druh& kucharka?

Suroviny, které budete potfebovat
Kokos
Datle
Kakaovy prasek
Vanilkovy praSek
Skorice
Mandle
Kesu
Karob
Sezamové seminko
Lnéné seminko
Slunecnicova seminka

Co je Ziva strava?

Jak na to?
Namaceni a slazeni
Jak uchovavat cukrovi?
Pouzité zkratky

Vanocni cukrovi

Pomerancové fezy
Pernicky

Kakaové pernicky

Vosi hnizda s goji
Vanilkova vosi hnizda
Kakaové vosi hnizda
Ofechové uly sv€elkou
Zazvorky

PInéné ofechy
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21
21
22
23
23

27
28
31
32
32
34
35
36
37

Kofenéné suSenky
Snéhové a rizové kokosky
Co-kokosky
Maminciny koSicky
Kolacky s liskovym ofiSkem
Skoficové hvézdicky
Ovocné pernicky
Dorticky s pekanem
VlaSské ofechy s krémem
Linecka srdicka
Superfoods kulicky
Orechové kulicky hravé
Vakulicky
Kakulicky, Karobelky, MakuliCky
Skorenky, Drcenky, Mramorky
Nugéat a nugatové ,pralinky*”
Vanilkové rohlicky
Karobky
PInéné Svestky v Cokoladé...
...a plnéné datle v ¢okolade
Hfibecky
Hofké a mlécné Cokoladky
Pracny

Susené ovoce

Krémy
Vanilkovy a ¢okoladovy krém
Karobovy a ofechovy

Marmelady

Rybizova marmelada
Jablec¢na a slivova marmelada
Datlova pasta

38
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53
54
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61
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67

68
68
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71



Polevy
Pomerancova poleva
Cokoladova a karobova poleva
Bila poleva ajeji barevné varianty
Cervenofialova
Kanarkoveé Zluta

Jemna merurnkovéa a skoficova

Vanocni menu

.Kapr* na bilo
Polévka s mofskou fasou

1

Vanoc¢ni ,bramborovy" salat
Pikantni kulicky

Teplé karbanéatky

Pohankova kaSe slana

Karbanatky s mrkvovou kaSi

Dobroty na party

aneb Silvestr se Zzivou stravou

Pomazéanky na jednohubky
,Hanacky salat" z ¢erveného zeli
Mandlova rozhuda
Celerovka

Cervena fepa

Cizrnova - raw hummus
Repovka

Smorskymi fasami - ,rybi“
KeSunéza

Pikantni keSU maslo

KeSu maslo

Domaéci kecup

Chleby, krekry a chipsy
Zitny nepeceny chléb
.Pizza rohliky"
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79
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92
92
93
93

95
96

Dynové krekry
Indické krekry
Cuketové krekry
Chipsy kapustové
Chipsy z Cervené fepy

Sladké dezerty

aneb jak mlsat zdravé

Teply jablkovy trhanec
Jablkovy zavin
Makovy zavin
Mandlovy zavin

Raw ,téZkej pafizan“
Malinovy dort
Snidanova kaSe
Mangovy pudink

Rostlinna mléka

Kokosové a konopné mléko

Makové mléko

Misto zavéru

Babi€€in vanocni talifek

Jak jist zdravé? & ...jen dodam,

Par slov o pfistrojich

V nasi prvni ku-
chafce najdete
108 receptl na

Stavy, smoothie,

polévky, poma-

zanky, placky

a dalSi vyborna

slana i sladka jidla
a dezerty. Celkem
tak ziskate témér

200 receptl pro

kazdodenni pouZiti!
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Varit, ¢i nevafit?
108 nejlepsich receptd
z kurz( Zivé stravy 20132016
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