Zaciname
s ZIvou stravou

7 receptu, které nés zachranily
kdyz jsme zacinali s rawfood

Vase strava budiz vasim Iékem... 3
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Musim délat zivou stravu
na 100%?

Pokud si Ctete tento e-book, tak vé&s pravdépodobné zajima Zziva
strava a jedna z nejcasté&jsich a vétsinou téch Gplné prvnich otazek
je: ~Musim délat Zivou stravu na 100% ?*“ Odpovéd je velmi jed-
noduché: ,,Nemusite.“

Ziva strava — rawfood pfinasi t&lu a mysli mnoho benefitd;
ztrdtu nadbytednych kil, zlep3eni zdravotniho stavu, narGst ener-
gie, oZiveni denniho stereotypu a obecné pozitivnéjsi a radostnéjsi
mysleni. Abyste mohli téchto vyhod uzivat, musite predevsim re-
spektovat své télo a své moznosti. Mnoho lidi se do toho vrhne po
hlavé, doufaje, Ze béhem tydne budou stoprocentné na zZivé stravé
nebo, Ze zhubnou a budou 3tastni anebo naopak si mnozi feknou,
Ze toto je zcela mimo jejich moZnosti a ani to nezkusi. Proto je dd-
lezité si uvédomit, Ze Ize zalit pomalu, po malych krdccich. A ¢asto
to bude to rozumnéjsi rozhodnuti.

Zivou stravu budto mlzZete zaélenit do vaseho jiz zab&hlého ji-
delni¢ku anebo na ni mdzete pfejit Uplné. Stoprocentni prechod na



Zivou stravu lidé zkousi pokud je laka Zivotni zména nebo si chtéji
projit detoxikacni kirou anebo hledaji Feseni rlznych zdravotnich
potizi, atd. Detoxikace pomoci Zivé stravy je vyborné a doporucu-
jeme ji, ale je to na delsi povidani...

My se v tomto e-booku zaméFime na recepty, o které mizete
obohatit Va3 stavajici jidelnicek, objevit nové chuté a udélat pro
své télo néco dobrého. Proc si napriklad kupovat kecup, ktery je
plny cukru a umélych ochucovadel, kdyz si muzete udélat svij
vlastni domaci? Nebo ¢okolddu, nebo majonézu...?

Zalnéte s par recepty. Kdyz jsme zacinali, tak jsme vibec netu-
Sili, jak na to, a jenom kaZdodennim zkousenim jsme si nakonec
nasli n&3 styl a zpUsob, ktery nam vyhovuje. Pravé pro tyto ,sle-
pé* zacatky bychom vam radi poskytli nase recepty pro inspiraci.
Jakmile zacnete, zjistite, které kombinace vam funguji a které ni-
koli. Objevite své oblibené recepty, ze kterych se budete posouvat
dal a pokud by vam inspirace dosla, tak mlzete vzdy otevfit nase
tisténé kucharky. Uz mame dvé!

At se dafil Tym Varit, ¢i nevarit?

Pouzité zkratky kucharek: VEN? = Vafit, ¢i nevarit? ZC = Zdravé cukrovi
L
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Cel"StVé lisované gfévy jsou nedilnou

soucasti zivé stravy a jejich objev pro nas znamenal hodné. Udé-
lat si aspon jednou denné Cas na sklenici dobré, cerstvé stavy je
vynaloZena energie, kterd se vdm vrati nékolikrat. Zatimco nékdo
rano nevstane bez kafe, my nevstaneme bez Cerstvé stavy. Efekt
je stejny, ale prospésnost pro télo a vyzivovéd hodnota propastné
rozdilné :-) Jednou z civiliza¢nich chorob je vitaminovy deficit,
kterym trpime nevédomky v podstaté vsichni a pravé vitaminové
bomby ve formé cerstvych 3tav jsou to, co nase télo nejvice oceni!

Ovocné stavy jsou prevazné cistici a zeleninové obnovujici,
a kdyz je dobre zkombinujeme, jejich Gclinek se jesté znasobi.
Ovoce do stavy musi byt zralé a nijak se nepfislazuje. Zelenina
Cerstvd a pokud mozZzno nechemizovand a efektivné vylisované.
Obsahuje pak viechny dilezité vitaminy, enzymy, aminokyseliny,
minerély a soli, které jsou tfeba pro sprdvnou vyzivu bunék a tka-
ni. Na odstaviiovani pouzivdme horizontélni Snekovy odstaviio-
vac a jsme s nim moc spokojeni.

Chcete-li se dovédét o léCivych Gcincich $tav vice, doporucu-
jeme knizku ,,Ovocné a zeleninové stavy* od Normana Walkera,


https://www.eujuicers.cz/odstavnovac-omega-8004-8224-bila?p=57
https://www.eujuicers.cz/odstavnovac-omega-8004-8224-bila?p=57
https://www.eujuicers.cz/cerstve-ovocne-a-zeleninove-stavy?p=57

vénoval jim cely svij Zivot. Chcete-li se dovédét vice o odstavrio-
vacich, kliknéte sem anebo kouknéte do nasich kucharek.

Mrkev, jablka a zazvor

2 sladka jablka
5 vétsich mrkvi
maly kousek zazvoru

Umyta jablka zbavime bubékl a nakrajime na kousky. Mrkev a z&-
zvor umyjeme a oloupeme a mrkev na obou koncich odkrojime.
Chcete-li, mizete pfidat i jeden pomerané. Odstavnime a pak co
nejdrive vypijeme, $tava jinak rychle oxiduje. Je to skvéla preven-
ce proti vétsiné zimnich neduhl. Vyhnou se vdm obloukem...

<=~ | Postupné mizete pridavat malé kousky oloupané cervené fepy

_f".;:’: a listy Spenatu. Stava se pak stane vyrazné vydatnéjsi a diky Spe-
natu i vice Cistici a miZe byt i mirné projimava. Nejste-li na fFepu

zvykli, zacnéte s opravdu malym kouskem.

Télo si zvykne a postupné muzete

pridavat vice (VEN?, s. 14-15).
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SmOOthle urcité znate a v zivé stravé hraje také velmi

dulezitou roli. Smoothie je zcela univerzalni zplsob, jak se jedno-
duse zasytit a rychle doplnit energii. At uz je to ke snidani, k obé-
du, ke svaciné, kdyz vas honi mlsnd anebo jako proteinovy drink
po tréninku. V Zivé stravé se Zivocisné mléko nepouziva, takze ve
smoothie pracujeme budto s rostinymi mléky anebo s vodou. Byt
na prvni pohled mdze byt zelenina jako ingredience odrazujici, je
zelené smoothie dalii ze zplsobd, jak do sebe dostat potfebnou
déavku vitaminG a mineral(. Navic zeleninové smoothie umoZiiuji
objevovat nové, vynikajici chuté. (VEN?, s. 16-19)

Green smoothie rychle a snadno

2-3 oloupané banény

hrstka datli (idedlné namocené predem — cerstvé nenamécime)
hrst Spenétu nebo par listd kapusty nebo salatu

trochu vody nebo rostlinného mléka (ZC, s. 118-119)

(VEN?, 5. 16)




Do mixéru pridéme tolik vody, aby bylo vie sotva pod vodou,
a mixujeme Y2 az 1 minutu podle typu mixéru. Hotové smoothie
mlzeme posypat konopnym seminkem.

Do tohoto ,green drinku“ je mozné pred mixovanim pridat
trochu vanilkového présku &i skofice nebo dva listky maty, even-
tudlné 1-2 para orechy. Snadno ho Ize preménit na ,.energy drink®
pridénim présku z guarany nebo na ,protein drink“ — pridanim
pér 1Zicek konopného proteinu nebo préasku z vojtésky.

Pokud nemate radi zelenou ve svém jidelnicku, tak toto je
dobry zpUsob, jak s ni koneéné zacit. Green smoothie odistuje,
odkyseluje a také dobre zasyti. A nebojte se pridavat dalsi ovoce...
Moznosti je plno, najdéte si tu svou.

Takto napt. vypadé green smoothie kdyZz do né&j pridate hrstku
ostruzin a paraotechdl — skvélé, Ze, a chutna také tak! Jak udé-
lat dobré makové nebo karobové smoothie najdete v kucharce

VEN? na s. 17-18.




Slunecnicova pomazanka

1-2 hrnky sluneénicovych seminek, pfedem namocenych
1 vétsi mrkev

1 velky strouZek cesneku

5 CL soli + ¥4 CL kurkumy

2 PL s6éjové omacky

Y2 hrnku vody

hrst erstvé majordnky

Predem namocend slunecnicovéd seminka precedime, proplachne-
me a spolecné s dalsimi ingrediencemi, kromé majoréanky, rozmi|-
xujeme. Do hotové pomazanky zamichame hrst erstvé, nadrobno
pokréjené majordnky. Pokud neméame, pouzijeme 2 PL susené
majoranky (VEN?, s. 33).

<=~ | AZ si budete chtit pristé dat nékterou z kupovanych pomazéanek,
i~ | které obsahuji kromé bileho cukru, chufovych nahrazek i chemic-

kd dochucovadla a zahustovadla, udélejte si vlastni, chutnéjsi, cer-
stvéjsi a hlavné vyzivnéjsi. Pomazanky najdete ve VEN? na str. 27—
36 a dalsi skvélé ve ZC na str. 88-91.



Kesunéza

1 hrnek kesu ofechll, pfedem namodéenych

Y2 malé Zluté cibule

2 PL ume octa nebo citrénové stavy

1 CL soli (pouzijeme-li ume ocet, stl vynechdme)
5 CL pepfe tfi barev + ¥4 hrnku vody

1 zelené lahddkova cibulka

Predem namocené kesu proplachneme, slijeme a umixujeme s cibuli,
ume octem, soli, pepfem a vodou na hladky tekuty krém. Do hoto-
vé kesunézy mizeme ptidat hrst nadrobno nakréjené zelené cibulky.

Kesunézou (VEN?, s. 40) zdobime pizzu (VEN?, s. 68), ochucujeme
salaty (VEN?, s. 77), priddvédme ji misto smetany do rajské a svickové
polévky (VeN?, s. 21-23). Je vyborné k hranolklm (VEN?, s. 59), ke
karbanatku (VéN?, s. 64), bramborovému salatu (ZC, s. 80-83) anebo
jako pomazénka na placky ¢i tortily (VEN?, s. 70-75), jeZ posypeme
na kousky pokrajenou zeleninou nebo bylinkami. Mdzeme v ni na-
macet i krekry (ZC, s. 98-103) nebo pizzarohlik (2C, s. 96-97). nebo ji
prichutit nepeceny zitny chléb (ZC, s. 94-95)

S
A

Kesunéza je jednim z naSich neoblibengjSich a nejpopuléarnéjsich
receptdl. Casto nam lidé Fikaji, Ze recept chutna ve viech kombina-
cich i s klasickymi ceskymi jidly a Ze majénézu si uz nemaji divod
kupovat. Urcité ji zkuste!




Cokoladova poleva

5 PL ztuhlého kokosového tuku nebo kakaového maésla
2 PL datlové pasty

2-3 PL neprazeného kakaového prasku

2 CL vanilkového prasku

Datlovou pastu umixujeme z hrnku datli, které jsme si na noc na-
mocili a scedili. Datle zméknou a lze je rozmixovat v jakémkoli mi-
xéru. Nebudete-li mit datle zrovna po ruce, pouZijte tfeba javorovy
nebo agévovy sirup. Do uvedeného mnozstvi asi 1 PL.

Misku s kokosovym tukem nebo méslem vliozime do vodni lazné.
Po rozpusténi priddme datlovou pastu, kakaovy i vanilkovy prasek
a poradné promichédme. Michdme tak dlouho, az vznikne jednoli-
ta, hustd, ale stéle jesté tekutd poleva. Pro zrychleni celého postupu
mulzeme v3e kratce mixovat, asi 5 vtefin, a ihned pouzit. Vice o pole-
véach ve VEN?, s. 110-111 ale hlavné ve zC, s. 72-75.

AZ budete pfisté polévat banénky cokolddou nebo pti peceni bu-
dete potrebovat cokolddovou polevu, vyménte kupovanou coko-
ladu na vafeni za tuto. Cokoladové chut bude diky neprazenému
kakau jesté vyraznéjsi a usettite té&lo bilého cukru, nekvalitnich tukd
a écek. Cokolady milujeme, piseme o nich v obou kuchatkéch :-)




Domaci keCup

Kupovany kecup obsahuje nejen konzervanty, ale i hodné bilého
cukru. Pro¢ si ho kupovat, kdyz si mizete udélat vlastni doméci
kecup, ktery je cisty a nezatéZuje organizmus a kde vite, co jite :-)

1 hrnek susenych rajcat

Y2 hrnku datli

Y2 malé Zluté cibule

Y4 hrnku panenského slunecnicového oleje
2 PL citrénové stavy

1-2 CL soli + ¥4 CL pepte

Predem namocené rajcata a datle propldchneme vodou a slijeme.
Spolu s ostatnimi ingrediencemi umixujeme na hladky krém. Je to
velmi vdécné priloha, kterd v chladu vydrzi v uzavieném obalu
i par dni. V nasi lednici ji najdete hodné casto. A chcete-li si udélat
palivy, pFidejte budto pil IZi¢ky chili nebo rovnou kousek cerstvé
palivé papricky.

Kecup a rajc¢atovy protlak s bazalkou najdete (VEN?, s. 38-39).

Kdyz si doméci keCup namaZete na kupovanou rawfood placku,
~ | pridéte nakrdjenou Cerstvou zeleninu a posypete oreganem, méte
v okamZiku vybornou mini pizzu :-)




Makovy kolacek jablkacek

1 hrnek méku + 1/3 hrnku strouhaného kokosu

4 PL hrnku agdvového nebo javorového sirupu

4 jablka

a na zdobeni par mandli, predem namocenych a oloupanych +
plody goji + drcené kakaové boby + pér rozinek

Smés maku a kokosu umeleme na makovém mlynku nebo umixu-
jeme. Pridéme agévovy sirup a potddné promichdme, az vznikne
jednolitd hmota. Nemdame-li agdvovy sirup, mdzeme pouzit tfeba
javorovy. Umyté jablka nakrajime na kole¢ka a zbavime jadfincl.
Cajovou lzi¢kou vykrajujeme makovo-kokosovou smés, polozime
do stfedu jable¢ného kolecka a rozprostreme. Ozdobime predem
namocenymi a oloupanymi mandlemi, goji, drcenymi kakaovymi
boby ¢i rozinkami. Uchovdvadme v chladu a brzy snime. Takto
upraveny mék je Zivy a nema rad dlouhé skladovani (VEN?, s. 42).

. AZ vés bude pFisté honit mlsnd, tak nechte susenky, tam kde jsou
A #0| a udélejte si namisto nich treba ,,makacek”, jak mu zkrécené rika-
me. Doba pripravy je okolo péti minut a chutna skvéle :-)




Dal3i recepty a inspiraci najdete v nasich tisténych kuchafkéch,
které nas bavi a délaji ndm velkou radost. Kurzy uz poradame
jen zfidka. MlzZete nas ale sledovat na facebooku a instagramu,
kde zverejiiujeme nové recepty a zkusenosti. Kouknéte i na nés
nepravidelny blog a urdité si nenechte ujit videokucharku zivé
stravy s mnoha praktickymi videorecepty zdarma.
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Libi se vam nase kucharky? Pouze zde vdm na né nabizime
jednorézovou 20% slevu — vlozte v kosiku kupén RADOST
A pozor plati i na zvyhodnéné balicky :-)

At se vdm dafi! Tym Varit ¢i nevatrit?

wwww.varitcinevarit.cz Lﬁ
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