CAYTRE
AW SIACINY

€ Yuly

WOenina

ww,\weo‘;rayw.oz



Jmenuji se Zuzka Luzna a uZ odmala Ziju témata zdravi a zivé
stravy. Moje cesta je plna krasnych lidi, Gsmévu, pfirody, souznéni,
radosti, nadSeni a naplnéni. A protozZe vim, Ze i k tomuto nastaveni
je potreba se dopracovat, povazuji za jedno ze svych poslani
inspirovat ostatni k tomu, aby zacali vnimat a respektovat svoje
télo a dusi a nastavili si tak sv(j vlastni zdravy, tastny, radostny
a nadSenim naplnény Zivotni program. Jednou z cest, jak toho
dosahnout, je zacit vice divérovat vlastnim instinktdm, logickému
uvazovani a zdravému rozumu, protoZe kazdy z nas miZe mit
kontrolu a moc nad svym zdravim. Své zkuSenosti se Zivou stravou
Sifim prostfednictvim projektu Love of Raw a naseho brnénského
Centra zdravi. Nata¢im RAW recepty, poradam kurzy Zivé stravy
pro verejnost a chtéla bych zacit Sifit zdravou osvétu i mezi déti
ve Skolach.

Diky tomuto e-booku ziskate nékolik zdravych tipu, jak si béhem
5 minut pfipravit velmi zdravou alternativu svaciny, kterd vas
nejen zasyti, ale doda vdm i obrovské mnoZstvi vitaminQ, minerald,
vlakniny, enzyma a zdravych tukd. Inspirujte se, jak si rychle, lehce
a snadno takové dobroty pripravit, a potésit tim (nejen) své chutové
poharky! Budete potrebovat pouze orechy nebo seminka, med
a datle na doslazeni, kakao, skorici ¢i dalSi kofeni na dochuceni
a nejlépe vysokootackovy mixér (blender), jako napriklad Omniblend
nebo Vitamix. Samoziejmé muzZete pfidat i ovoce ¢i rizné dalsi
superpotraviny, jako prasek z Acai, z kofene Maca nebo vceli pyl.
Urcité vyzkousSejte vsechny kombinace, které vas napadnou,
a dejte mi pak védét, jaky je vas favorit! RAW svaciny si mGzZete bez
problém( pfipravit i dopfedu. Staci, kdyzZ je zmrazite, a mlzete je
tak mit, kdykoli si vzpomenete.

Recepty jsem pro vas tvorila s tsmévem, laskou a zamérem, aby diky
nim dostalo vase télo to nejlepsi. Doufam, Ze vam udélaji radost
stejné jako vSem, ktefi jiZ ochutnali a dopravaji si je dal a dal. Véfim,
Ze vam e-book bude k uzitku a pfeji vam pevné zdravi!
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1 hrnek slunecnice
2 lzice medu
goji a pistacie na ozdobeni

Seminka pomixujte v blenderu po dobu zhruba 30 vtefin az
1 minuty, kdy by se smés méla zacit lepit. Poté vzniklé tésto doslad'te
medem, vytvarujte kulicky a ozdobte je goji a pistaciemi.

Chalva kulicky obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin K a E, hof¢ik, mangan, méd,
fosfor, selen, fluor, fytosteroly, bilkoviny a dostatek vapniku ze sezamovych
seminek. PGsobi pfiznivé na krevni obéh a zlep3uji ¢innost titné Zlazy. Dobré
jsou také na nervy a na zuby. Goji neboli kustovnice €inska, ktera je povazovana
za jednu z nejlepSich superpotravin na svété, obsahuje aminokyseliny, zinek,

Zelezo, vapnik, selen, hofcik, vitamin A, C,B1, B2, B6 a ma obrovské protizanétlivé,
antioxidacni a protirakovinné ucinky.
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2 hrnky neloupaného sezamu
4 polévkoveé Lzice RAW kakaového prasku
%2 -1 hrnek datli (dle toho, jak chcete mit kulicky sladké)

Do blenderu nejdfive nasypte neloupany sezam a RAW kakaovy
prasek a vie mixujte po dobu 30 vtefin aZz 1 minuty, az za¢ne vznikla
hmota lepit a vonét. Poté nasypte do mixéru datle (bez pecky)
a opét zamixujte. Z tésta vytvarujte kulicky.

KKakaovy RAW prasek je také povaZovan za superpotravinu. Je pfirodnim zdrojem

protein(, vlakniny, tukd, Zeleza, vapniku, hoiciku, vitaminu B3, C, argininu a zinku.
Obsahuje i obrovské mnozstvi antioxidanta.



COKOSONE KulTLKY
g L3TRONONIM NADEL HEM
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2 hrnky strouhaného kokosu

4 \Zice kokosového oleje nebo Setrné rozpusténého
(pri teploté do 42 °C) kakaového masla

2 plné lzice medu
stava z 1 ks limetky &i citronu

Kokos rozmixujte do zcela jemné a sypké konzistence v blenderu.
Vzniklou smés nasypte do misy a pridejte 3tavu z limetky nebo
citronu, med a kokosovy olej & kakaové maslo. Ru¢né vytvorte
kulicky a dejte je ztuhnout do lednicky. Pfipadné je mlzete snist
jesté za tepla.

Kokos je GZasnym zdrojem zdravych tukd, vitaminG skupiny B, vitaminu C,
drasliku, Zeleza, fosforu, hofciku, zinku, manganu, enzym( i antioxidant(. Posili
vam imunitu a omezi mnoZstvi kvasinek, plisni, bakterii a vird v téle.

Citron v téle plsobi zdsadotvorné a velice ocistuje télo a mysl. Rozpousti
sraZzeniny, utiSuje bolest, posiluje imunitu a podporuje hojeni.
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‘@ 1 hrnek BIO arasida
1 hrnek sezamu

2 lZice medu
2 lZice RAW kakaového prasku
arasidy na ozdobeni

VloZte arasidy a sezam do blenderu a mixujte po dobu zhruba
30 vtefin aZz 1 minuty, smés by méla zadit lepit, vonét a vlhnout.
Smés nasypte do misy a vzniklé tésto dosladte medem, vytvarujte
kulicky a obalte je v jemné pomixovanych aradidech a RAW
kakaovém prasku.

Tyto kuli¢ky diky sezamu obsahuji velké mnozZstvi kvalitnich bilkovin, zdravych
tukd, mineralnich latek (Zelezo, mangan, hoi¢ik, vapnik, méd’) a vitamin( (vitamin
B1, B2, B3, C, E, karoteny). Velké mnoZstvi vapniku vam dodaji i arasidy.

Upozornéni: PouZivejte pouze neprazené kvalitni aradidy v BIO kvalité
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1 hrnek strouhaného kokosu
1 hrnek pistacii

2 lZice medu

2 lZice kakaa

pistacie na ozdobeni

v

Strouhany kokos s pistaciovymi ofisky a kakaem pomixujte v blenderu
po dobu zhruba 30 vtefin az 1 minuty, kdy by se smés méla zadit lepit.
Smés nasypte do misy, vzniklé tésto doslad'te medem, vytvarujte
kulicky a obalte v jemné pomixovanych pistaciovych ofiscich.

Diky pistaciim obsahuji tyto kulicky chlorofyl, 60 % tukd, bilkoviny, vapnik,
Zelezo, méd' a vitamin A.

‘@ 2 hrnky nepomletého maku
1 hrnek strouhaného kokosu
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%2 hrnku vypeckovanych datli, nebo 2-4 lZice medu
(dle toho, jak chcete mit kulicky sladké)

1 ¢ajova lzicka skorice

$tava z pllky citronu

Do blenderu nejdfive nasypte mak a kokos a vSe mixujte asi 1 minutu
— mak a kokos pusti tuk a vzniklda hmota zac¢ne lepit a vonét. Jakmile
vam vznikne lepkavé tésto z maku a kokosu, vysypte jej do misy
a v blenderu pomixujte datle s troSkou vody tak, aby vznikla husta
datlova jemna pasta. Tu poté nalijte do makovo-kokosové hmoty nebo
misto datlové pasty dosladte tésto medem. Skofici ¢i citronovou 3tavu
muzZete pouZit k dochuceni dle vasi chuti. Z tésta si vytvarujte kulicky.

Mak je vynikajicim zdrojem vapniku, hoic¢iku, manganu, Zeleza a vitamin( E a B1.
Skvéle podporuje rast a krasu vlast a nehtd, zklidiiuje nervovou soustavu, tlumi
bolesti hlavy, pomaha pfi stresu, duSevni nerovnovaze a podporuje dobry spanek.

Doporucujeme: K makovym kulickam si pfipravte mandlové mléko a uZivejte si
lahodné kombinace maku a mandli.



SeZ AMOVE KulI1lkY S KOKOSEM
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1 hrnek sezamu

1 hrnek kokosu

2 lzice medu
sezam na obaleni

Nasypte sezam a kokos do blenderu a mixujte po dobu zhruba
30 vtefin aZ 1 minuty, az smeés zacne lepit a vonét. Smés nasypte do
misy a vzniklé tésto doslad'te medem, vytvarujte kulicky a obalte
vV sezamu.

Vite, Ze sezam obsahuje mnohem vice vapniku nez kravské mléko? Je tak
skvélou prevenci zlomenin a osteopordzy, pomaha pfi zacpé, podporuje tvorbu
matefského mléka, posiluje jatra a ledviny a podporuje rlst svald.

MANDL0V0-KOK0SONE KUl 1ok
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1 hrnek mandli

2 hrnky strouhaného kokosu
%2 -1 hrnek datli

Mandle spolecné se strouhanym kokosem rozmixujte do jemné
a sypké konzistence v blenderu. Mixujte do doby, neZ zaénou
poustét tuk. Vzniklou smés nasypte do misy a pfidejte hustou
datlovou pastu, kterd vznikne pomixovanim datli s troskou vody.
Z tohoto tésta pak vytvarujte kulicky.

Mandle jsou bohatym zdrojem vapniku, hofciku, drasliku, selenu, Zeleza,
manganu, vitaminu E, B2 a biotinu. Obsahuji velké mnoZstvi antioxidant(,
bilkovin a vlakniny, jsou zasadotvorné, snizuji glykemicky index a zlep3uji
kvalitu k(zZe, vlasd a nehtd.



BONNTES kUl Tlkt g€ SReTROou

aroe1ce A BTN

SLUNECNTLONE CRALIA
KuLTot & MEDEM

‘@ 2 hrnky vlasskych ofechi
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1 hrnek datli
2 lZice RAW kakaového prasku
Spetka skorice a badyanu

Do blenderu vloZte ofechy, datle a kakaovy prasek a pomixujte na
tésto. Z tésta si vytvorte kulicky.

Vla3ské ofechy jsou dobrym zdrojem omega 3 kyselin, drasliku, hofciku,
manganu, médi, selenu, Zeleza, zinku a kyseliny listové. Obsahuji i vitaminy E,
B1, B2 a B6, vlakninu, antioxidanty, arginin, polyfenoly a melatonin. Jsou idealni
stravou pro mozek, vyZivuji nervovou soustavu, posiluji mentalni cinnost,
zlep3uji soustfedéni a pamét a také plsobi jako afrodisiakum.

Doporucujeme: Po umixovani je smés krasné tepla a spojeni viiné vlasskych ofechd,
datli a RAW kakaa prosté neodolate. Ochutnejte tedy jesté v mirné teplé verzi.

‘@ 2 hrnky slunecnicovych seminek
1 polévkova lZice mleté skorice
1-3 lZice medu (dle chuti na sladké)
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Seminka se skofici pomixujte v blenderu po dobu zhruba 30 vtefin
az 1 minuty. Smés by méla zacit lepit a krasné vonét. Pak uz staci
jen pridat med a uhnist tésto na kulicky. Na zavér mizete kulicky
jesté obalit ve skorici.

Diky slune¢nicovému seminku obsahuji tyto kulicky vitaminy skupiny B, vitamin
KK a E, hof¢ik, mangan, méd,, fosfor, selen, fluor a fytosteroly. Posili vdm imunitni
systém a celkové prispéji k hojeni ran a regeneraci organismu.

A skorice je vybornd na nase traveni, protoze Stépi tuky, zlep3uje jejich
metabolismus, spole¢né s metabolismem cukru u lidi s cukrovkou. Skofice
v lidském organismu sniZuje hladinu Spatného cholesterolu, coz neni od véci.
Rada védeckych studii potvrzuje G&inek skofice v prevenci tromboézy tim, Ze
prispiva k fedéni krve a zabrafiuje vzniku srazenin. Také zahfiva a stimuluje
zazivaci trakt a zklidiuje télo pfi prijmu, nevolnosti ¢i nadymani.



QOMERANLONE ULl
S LOKoLADOW

ACASEIDONE MASLOVE ulaiy

‘@ 1 hrnek sezamu
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2 hrnky mandli

Stava z pulky pomerance

med na doslazeni

kousky celé 100% RAW cokolady

Mandle spolec¢né se sezamem rozmixujte do jemné a sypké
konzistence v blenderu. Mixujte do té doby, nez zacnou mandle
a sezam poustét tuk. Vzniklou smés nasypte do misy a pfidejte
pomerancovou 3tavu, med a kousky celé cokolady. Ze vzniklého
tésta pak vytvorte kulicky.

Vite, Ze mandle také chrani zubni sklovinu, srdce, cévy, posiluji nervovou
kasel a astma a uvoliuji hleny? Mimo to pomahaji i pfi bolesti hlavy, zacpé
a chudokrevnosti. Jsou nejvhodnéjsi pro rozvoj intelektu, spiritualitu a jako
posila reprodukénich organd.

‘@ 1 hrnek mandli (namocenych pfes noc)
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1 hrnek strouhaného kokosu
4 polévkové LZice arasidového masla

2 vrchovaté lzice medu

Mandle a kokos rozmixujte do jemné a sypké konzistence v blenderu.
Mixujte do té doby, neZ za¢ne smés diky uvolnéni tuku z mandli
a kokosu vlhnout. Vzniklou smés nasypte do misy a pfidejte med
a arasidové maslo (nejlépe v RAW kvalité). Ze vzniklého tésta pak
vytvorte kulicky.

Med obsahuje kromé cukrd i mnoho vitamin(, enzymd, hormon( a minerald,
jako vitaminy B2, B6, Zelezo, mangan, adrenalin, dopamin, noradrenalin nebo
acetylcholin. Najdeme v ném i télu prospé3né bakterie, a naopak zamezuje
mnoZzeni Skodlivych bakterii. Ma i dezinfekéni a protizanétlivé acinky, odhleriuje,
je antioxidantem a posiluje imunitu.
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1 hrnek mandli

%42 hrnku proteinového vanilkového prasku
(Sunwarrior Protein vanilkovy)

4 lZice kokosového oleje
med na doslazeni

Mandle spolené s proteinovym praskem rozmixujte do jemné
a sypké konzistence v blenderu. Mixujte do té doby, neZ za¢nou
mandle poustét tuk - uvidite, Ze mandlovo-proteinovd smés
v mixéru je vlhka. Vzniklou smés nasypte do misy a pfidejte
kokosovy olej a dle chuti med na doslazeni. Ze vzniklého tésta
pak vytvorte kulicky.

Sunwarrior proteinovy prasek s vanilkovou pfichuti je vyroben z kli¢iciho
endospermu (vnitini Zivné pletivo rostlin) a z otrub syrové naklicené hnédé
ryZe. Podafilo se tak vyrobit komplexni bilkovinu, kterad se sklada ze v3ech
9 esencialnich aminokyselin a dal3ich neesencialnich aminokyselin v dokonale
vyvazeném poméru. Idedlni doplnék stravy pro vsechny, ktefi si chté&ji udrZet
optimalni hmotnost, vybudovat svalovou hmotu a byt pfirozené zdravi, fit
a plni energie.
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2 hrnky vypeckovanych mékkych datli

4 vrchovaté polévkové lzice RAW
kakaového nebo karobového prasku

1 lZice kokosového oleje

Do blenderu nasypte datle a pomixujte s troSkou vody do hladké smési.
Smés vloZte do misy a pfidejte RAW kakaovy prasek a kokosovy olej
a vytvorte tésto. Tésto bude hodné lepkavé a mokré. Vytvarujte z néj
kulicky a obalte je v kakaovém prasku. Kulicky pak dejte nejméné na
1 hodinu ztuhnout do lednice.

vy

Datle maji vysoky obsah Zeleza, vitaminu B1, B5, hof¢iku, drasliku, vlakniny
a hormonu tryptofanu, diky ¢emuz podporuji cilost, vitalitu a soustfedéni
a dobry spanek. Vyborné pomuzou i pfi chudokrevnosti ¢i stresu a plsobi také
jako mirné afrodisiakum.
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Pripravujeme pro vas dalsi knizku, tentokrat s recepty
pro déti, doplnénymi o poucné pohadky o jidle.

Sledujte nase stranky www.loveofraw.cz
a urcité se vcas dozvite, aZz bude hotova!
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‘@ 1 hrnek liskovych ofiski
2 hrnky struhaného kokosu
%2-1 hrnek datli

asypké konzistence v blenderu. Mixujte do té doby, nez zac¢nhou poustét
tuk. Vzniklou smés nasypte do misy a pfidejte datlovou pastu, ktera
vznikne pomixovanim datli s trochou vody. Z umixovaného tésta pak
vytvorte kulicky.

@ Mandle spole¢né se strouhanym kokosem rozmixujte do jemné

” Diky liskovym ofechiim obsahuji tyto kuli¢ky vitaminy skupiny B, vitamin E,
hodné vlakniny, karotenu, kyseliny listové, pantotenové, draslik, hof¢ik, vapnik,
zinek, Zelezo, méd, bor. Jsou tedy vyborné pfi prevenci osteoporézy, srdecnich
a obé&hovych chorob, uklidiuji pfi neurézach, posiluji zuby a dasné, zlepsuji
pamét, podporuji organy slinivky a sleziny a jsou vhodné pfi Gnavé.



