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Vis EBOOK ZDARMA \|”,
| Zivépc choutky pro mlsné Kocourky ’

4 "\ Také ridi mlsdte a horke té£Ro oblibenym dobriitkdm , navic s -
\pozdejsimi vycitkami svédomi, odoldvite? ... Zapomerite na svou |

- slabou vili ofiledné odeptrini si sladkgfio pokusend! Nastal éas se s vast A
| vili uptimné spritelit! :

MUsejte zdravé, Cerstvé, chutné a hlavné ZIVE] | !‘;

Diky Zivé stravé to pro Vds bude naprostd hracka a odména je vysoRd!

Za prvé si na nich pochutndte a za druhé po nich

NEPRIBERETE!!!
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COKOLADA "MILKA "

Konetng recept na zdravou ¢okolidu ©!

RECEPT:

v" 5 PL kokosového oleje

v'  1PLraw kakaa

v pér Kkapek stévie

v'  nadrobno nasekané mandli¢ky

Kokosovy olej opatrné rozpustime ve vodni lizni o
teploté 20-24°C. Poté odstavime, vsypeme kakao a
mandli¢ky, osladime stévif, promichiame a vlévime do
formidek, které umistime na 30 min. do mraziku. Poté
miZeme fokolidu ihnmed stapat nebo uchovavat v
lednici po dobu nékolika dni.

PL — polévkovi lZice

Dobrou chut’.
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ENERGY BLUEBBERRY FOOD

Tato porcitka lahodné beriivkové delikatesy ma velmi
vyznamné povzbuzujici ifinky a to ve viech smérech
. =)! VSechny uvedené ingredience rozmixujte do

hladkého krému.

RECEPT:

v 1 ¥ilek pfedem namocenych keSu ofechil
v" _1-2 PL medu, pop¥. stévie

v’ 1 PL kokosového oleje

v trocha citronové $tavy

v’ . trocha vody nebo kokosového miéka

v'  borivky nebo jiné kyselé bobulovité ovoce

Dobrou chut’.

PS: Vidéli jste uZ nékdy takto p¥irozené krasné fialovy
nap¥. jogurt nabizeny dneSnimi obchodnimi Fetézci?
... Samozi'ejmé bez chemie © .
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GRAPEFRUITOVA LAHODKA

Dalsi z Fady energetickych snidani vam doda po ranu
patiiény “grift“ ©. Grep je sice trochu hoiké ovoce,
ale viechno co je Zivé a horké uzasné prospiva vasi
jatie! Ne, Ze si ted’ oviem piijdete dat po jedné bylinné
hoiké! © © ©

RECEPT:

v 1grep

v_  1-2 PL medu (pop¥. pouZijte na oslazeni stévii)
v' 1 zralé m&kké avokado

v'  dyiiova seminka na ozdobu chcete-li

Dobrou chut’.
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SLADKE ROZIIMANL

Stejné jako pFedchozi miska, i tato dobriitka vis po
rdanu naplni nejen tZasnym chutovym a volavym
z&Zitkem, ale nabije vds energii se kterou vydrZite v
pohodé pracovat, & byt pilni ve Skole po celé
dopoledne. Chut’ovy zaZitek jest€ vice podtrhne
broskev, ktera tento krém obohacuje o osvéZujici
Kyselkavy nadech.

RECEPT:

v 2 broskve

v' 1-2 PL medu (pop¥. pouZijte na oslazeni stévii)
v' 1 zralé m&kké avokado

v 1-2PLraw kakaa

Dobrou chut’.
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OSTRUZINOVY ZMRZLINOVY KREM

Sviij mlisny jazyfek miiZete skvéle uplatit timto
fiZasnym a hlavné Zivym zmrzlinovym krémem.

RECEPT:

v" 1 §4lek mandlového mléka
v'  3-4 zmrzlé na kolefka nakrdjené baniny
v"  hrst ostruZin

VSechny ingredience rozmixujte a velmi rychle
zdlabejte ©.

Mandlové miéko:

1 Sdlek pFedem (min. 6h) namocenych mandli
rozmixovanych s pil litrem vody a scezenych pFes
sitko. Toto mléko miiZete uchovavat v lednici 2-3 dny.

Dobrou chut’.
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T4 SPRAVNA DAVKA CHLOROFYLYV
B

Zeleny, aminokyselinami (rostlinnymi bilkovinami) a
hlavné chlorofylem nabity cocktail je perfektnim
zdrojem energie a vyZivy!

v' 1 mango
W 2 banény
v'  ananas dle libosti >
v’ &erstvé Spenatové listy Lpoi‘édﬁﬁ hrst)

.
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DVOTIITE SCADKE POLIBENT

Tato pochoutka vam bude opravdu pFipadat jako
sladké polibeni a navic jeS§t¢ diky obéma krémim
DVOJITE! UZijte si to ©.

RECEPT .

| Hnédy krém:
Avokido, syrovy med, raw kakao

Cerveny krém:
Pomerané, 2 bandny, hrst ostruZin

Oba dva krémy rozmixujeme zvi4Sf a naaranZujeme
dle libosti.

Dobrou chut’.

www.VitarianStyle.com



. “ p - /
N\ BANANOVA RALACINKA -
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Raw_ bananovou palafinku lze vytvgﬁt v mnoha
rﬁznych Yvybornych variantich. Tato je jedna z téch
Jednbdu§§ich : £
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/ 4-6 zralﬁch bananﬁ -
set trochaVody *y (O > .
Krém. Napi‘ avokaido, syrovy med nebo stév1e, -

‘~rawkakao-"\~, -
4 _ W el . ‘\ Y \f’ - -
Baniny rozmixujeme S ﬂﬁ)ravdu trochou\ vody,
rozprosti'eme na pedict pqﬁ' a vio @u’éléky na

" ovoce. Sulime pﬁ teplot 42°C a¥ do dobx@y‘:gﬁ]dou
p'alaémky ]ednoéuie Z papiru odIeplt\ ~



VZINESENT SE DO OBLAK

AZ ochutnite tuto nadhernou zmrzlinu, doslova se
budete vzniSet na nebeskych oblaccich ©!

RECE®PT:

%4 litru mandlového mléka

4 pfedem na koleka nakrdjené a zmrzlé banany
2 PL raw kakaa

hrst ostruzin

DN N N N

Rozmixujeme banidn s mlékem, 1/3 krému oddélime a

" _do zbylé vmichime kakao. Do misky nalijeme hnédy
krém a poté p¥imo doprostfed p¥idime bily. VloZime

‘nékolik ostruZin a dime je¥t€ na chvili do mrazdku.

Dobrou chut’.
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Tento zavin je velice rychly a snadny a hlavné méodc
dobry ©.

RECE®PT:

v' 2 §élky Inéného zlatého seminka
( pfedem namodeného)
v' 1 §4lek rozinek
v'  trocha vody
v'  jabli¢ka, skoFice, med, vlasské oFi¥ky

Rozinky rozmixujte s trochou vody a smichejte se
Inénym seminkem. Vypracujte vla¢né tésto, pro lepsi
soudrZnost miiZete pridat psyllium. Tésto pFes 2
mikrotenové safky vyvalejte v placku a napliite smésf
z nastrouhanych jabli¢ek, skoFice, medu a vlasskych
ofechli. Pak opét pomoci satkl zabalte do rolidy a
dejte do lednice vychladnout.

Dobrou chut’.
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v" 1-2 banény
v/~ 1 mango

Baniany s mangem rozmixujeme a ozdobime dle
nalady.

Dobrou chut’.

www. VitarianStyle.com



COKODELIKATNT DORITK

Tento dortik je jen pro opravdu niro¢né Mlsouny ©.

- RECEPT:

2 $alky mandli

1 §dlek liskovych oFi¥kii
1-2 PL syrového medu
1 avokéado

2 banany

2 PL raw kakaa

SEN N 6 SN

OFi¥ky pfedem namodte na min. 6h a znovu vysuSte na
slunifku, nebo v suSice na ovovce do max. teploty
45°C. Poté ofi¥ky rozmixujte na drobneo, smichejte s
medem a vytvarujte korpus v dertové formé. Na néj
nalijte krém z avokida, banidnii a raw kakaa. VleoZte
ztuhnout do mrazdku a 15min. pFed servirovinim
vytiahnéte.

Dobrou chut’.
www. VitarianStyle.com




PUDINK, Z CHIA SEMINEK

Tento recept je inspiraci z facebookové profilu "Zivé a
syrové“ a ja diamam, které jej provozuji je$té jednou
velice dékuji za moZnost z néj také pot&Sit své chut’ové
poharky. VE&fim, Ze i vy z néj budete nadieni!

:

v' 1 %4lek mandlového mléka

v"  1-2 PL medu (pop¥. pouZijte na oslazeni stévii)
v' 2 bandny

v" 2 -3 PL chia seminek

v 1PLraw kakaa

VSechny ingredience rozmichejte spolené s chia
seminky dohromady a do oddé&lené &isti pFimixujte
raw kakao. Chia seminka koupite v prodejnich

zdravé vyZivy,

Dobrou chut’.
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BLOODY MARY COCKTAIL

Néco pro opravdové malé upirky. Nejlépe své déti
“umléite “, kdyZ jim namixujete Bloody mary
cocktail!

v' 2 bandny
v' 1 $4lek polozmrzlych ostruZin

Banany spole¢né s ostruZinami rozmixujeme a ihned
podivame malym “ krvela¢nym* upfrkém!

Dobrou chut’.




PARTY COCKTAIL

S timto cocktailem zaZijete party kaZdy den ©!

v’ 2 pomerance
¥ 1avokido
v 2 jablitka 4

e S T

Dobrou chut’.

S
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JAHUDKOVE " MORSKE RPLODY "

Opét jedna z moZnych zibavnych zmrzlinek pro vaSe
malé ratolesti ©.

RECEP®PT :

v' 2 banany
v'  Krabifka &erstvych jahod

Bandny s jahiidkami rozmixujeme a krém vlévame do
silikonovych formifek. Poté nechime ztuhnout v
mrazaku cca 2 hodinky.

Dobrou chut’.
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Tento cocktail, hlavné jeho hnéda ¢ast, mi p¥ipom
vanocni chut’ arabesek, které u nas nikdy v dtgtvi

' ély chybét ©.
nesmély chy . -
RECEPT: ® ‘

‘\/ .nény - ’

v ‘l.p(')merané ' . y
v raw kakao o
< .

Yﬁe mimo kakaa rozmixujeme & do ’2 vimichame raw

/kakad. Pak u jen vrstvime. ™Cocktail si miZete
vychutnat i jako pu(‘]'.i_gviz. obrézKy niZe. -

~

Dobrou chut’;



PUDINK ALA TRICOLORA

Tuto lahfidku si jedno kriasné rimo vytvofil miij
milovany p¥Fitel ©.

v Hnédy krém: avokddo, syrovy med n{stévie,

raw kakao

v" RizZovy krém: banin, jahody
v’ Zluty krém: mango, banin

Pri aplikaci do misky poZadejte n&¢koho o ruku ... ©
... myslim tim o pomocnou ruku, aby se vim krémy
neslily dohromady ©.

Dobrou chut’.
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