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01 Mandlovy syr

Suroviny: |

» 2 $alky loupanych mandli (hranolky, najdete na www.papejzdrave.cz )
« 2 strouzky éesneku

1 1zicka himalajské soli

« ¥ salku vody

Postup: '

Do vykonného mixéru vlozime vsechny ingredience. Mixér poustlme a Vyp1name~
opakovaneé, abychom celou smés nerozmixovali zcela do hladké konzistence. Syr je
pak lépe tvarovatelny a pr1 jezeni kous1cky mandli (hranolky) krasne krupaJ1
Mandle hranolky ve vyhodném baleni si muzete obJednat v nasem eShopu
wwwpapejzdrave (A s , . prt SRS S

Eva Benek






02 Pohankové muffiny

Suroviny:

« 3 zralé banany

« % salku kokosového oleje

« stava z 1 citronu

* cca 1l - % salku vody

« Y% salku loupanych mandli
« 250g pohankové mouky

- Y% sacku kypriciho prasku

Postup:
Do vykonného mixéru vlozime vsechny ‘ingredience kromeé pohankové mouky.
Rozmixujeme je a prelijeme do misy.  Pak pridame bilou pohankovou mouku a vse
zamichame. Tésto by melo byt mirné tekuté, aby stékalo ze 1zZice rovnou do pecicich
kosicku, které plnime z jedné poloviny. Peceme ve vyhraté troube na 200°C cca
20min. Recept na boruvkovou marmeladu, kterou jsou muffiny naplneny si miizete
prohlédnout na dalsich strankach.

Pohankovou mouku a loupané mandle si muzete objednat v nasSem eShopu
www.papejzdrave.cz . =
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03 Brslicové pesto

Suroviny:

o 2 velké hrsti brslice (Ize pouzit i Spenat a medvédi ¢esnek)
« 2 strouzky éesneku

« % 8alku lahtudkového drozdi

« stava z 1 citronu

 11zicka himalajské soli

2 salky loupanych mandli

% salku vody

Postup:

Do vykonného mixéru vlozime vsechny ingredience mimo mandli. VSe rozmixujeme
do hladka a poté pridame mandle. Mixér poustime a vypiname opakované, abychom
celou smés nerozmixovali zcela do hladké konzistence.

Mandle loupané ve vyhodném baleni si muZzete objednat v nasem eShopu
www.papejzdrave.cz .
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04 Pikantni horcice

Suroviny:

« 1 sacek horciénych seminek
« 1 salek jablecného octa

« 1 1ziéka kurkumy

1 1zi¢ka himalajské soli
 kousek c¢erstvého zazvoru
5 ks hrebicku

» - 3 salky olivového oleje

« % 8alku kesu orisku

* 1 1zice medu

Postup:
Do vykonného mixéru vloZzime vsechny ingredience mimo olivového oleje. Vse
rozmixujeme a pak postupné prilévame olivovy olej. Horcice je velmi ostra, davkujte
opatrne.

Kesu orisky ve vyhodném baleni si miuZete objednat v nasem eShopu
www.papejzdrave.cz .
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05 Mandlovy chléb

Suroviny:

» 1 salek mandli

» 2 salky slunec¢nicového seminka
1 1zicka himalajské soli

» 2 strouzky cesneku

* 1 1zice medu

» stava z 1 citrénu

Postup: Ty
Do vykonného mixéru vlozime Vsechny 1ngredlence Vse rozmlxu]eme prendame do
mlsky a vytvarujeme malé bochanky, které nakra]1me na tenke platky. Sus1me~ v
susicce na ovoce do 42°C cca 8 hodin. — A : A .
Mandle 1 slunecnicova seminka ve vyhodnem balenl si muzete ob]ednat v nasem
eShopu Www.papejzd.rave CZ . = 7o B s Do
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07 Boruvkova marmelada i A =L -~ o S
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08 Pohankovy bezlep
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Cely tento video recept H?‘jﬁdete, na mém YouTube kandle.

Jednoduse si do thdg{,;ééé;h 1Y i

Tube zadejte mé jméno:.

videi si najdéte: Vlog 004_bezlepkovy chléb
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https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s

Dékuji VAm za staZeni této digitalni knihy.
d 2
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Véiim, Ze pro Yés bude piinosem nejen ve
sméru zdravéjsiho stravovani, ale i v rdmei
’ v . v Ly .
uspory casu z hlediska pripravy jidla i z
hlediska zarazovani stile vétsiho mnozstvi
rostlinnych darG Piirody do Vasich
jidelniékﬁ. !

Tato kniha vzmkla na zakladé tvorby
roétlmnych repeptu pro mou rodinu. Jelikoz
m4 rodina, tak jako j4, témést 100% syrovou
rost‘lﬁmou stravu roz.hqd.n& nevyhledévd,
. adko ji m4 hlavné v dopoledmc]\bodinach :

‘ve svém jidelnidku hOJne zastoupenou.
, ..

¥
ému vyhovuje néco Jlneho ]mjdy Jsme"
jiny, ale to, co mame z pohledu hd’:eho

stravovdni spoleéné, je pevny ziklad v
rostlinné 7iSi vSech plodt a surovin, které
by mély tvorit 100% \Raéeh elnicku.

. N a
Jidla v knize jsou bez mléka, bez bils
cukru, bez vajec, bez lepku. V recep
nenajdet, i s6ju ¢i kukurici, o kterych
osobné domnivam, Ze z diska 100%
neoventelnosn zda je ¢ ne ni GMO, je
hodn ; do potravin, které
onzum me nezarazovat

4sné Cteni, ale predevsim

fdel této digitalni knihy.
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Eva Benék



Jesté jednou Vam dékuji za staZeni této
digitalni knihy.

Suroviny, které byly v receptech pouzity,
mimo cerstvé zeleniny, najdete na nasem
eshopu

V pripadé jakychkoli dotazi mi piste na

Za tuto digitalni knihu jste mi poskytli Vas
email. Prosim Vas o respektovani mych
autorskych prav k této publikaci. Pokud
budete chtit tuto digitdlni knihu a
informace v ni uvedené predat dil Vasim
pratelum c1 znamy, ]sem Vam za tento krok

Rt -
Upozornéni: Autorka této digitdlni knihy
Eva Benek neni lékaf. Veskera tvrzeni o
zdravych  prinosech  rostlinné stravy
prameni jen z jeji osobni zkuSenosti a
dlouholetého samostudia (od roku 2012)
odbornych publikaci. Rozhodnuti, stravovat
se €1 zaradit vétsi mnozstvi rostlinné stravy
do svého jidelnicku, je jen a jen na zakladé
osobniho rozhodnuti kazdého, kdo si tuto
publikaci dobrovolné zakoupi.

Eva Benek
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Dékuji Vam

Eva Benek

lektorka rostlinné stravy raw/vegan food
www.papejzdrave.cz




