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N ikam jinam nevtés-
nala pfiroda takové
mnozstvi zivin na tak
maly prostor, jako to
ucinila v pripadé kakao-
vych bobu.

Kakao, které je zaklad-
nim stavebnim kame-
nem cokolady, pokryva
velkou cast nasi den-
ni spotreby Zivin. Patfi
sem bilkoviny, sachari-
dy, mineraly, jako fosfor
a magnézium, a takeé
mnoho vitamind.

A proc jsem se rozhodla
vytvorit tento e-book?
Vedla mé k tomu laska
k ¢okoladé, kterou jsem
objevila sice uz v détsvi,
ale jak jsem zjistila teprve
pred nékolika lety, neby-
la to jesté ta prava laska.
Ta prisla az s objevenim
nnezpracované cokolady, tedy cokolady v Zivé podobé. O té jsem vibec
nevédeéla a dodnes o ni nevi spousta lidi. Rozhodla jsem se proto pfipravit
e-book, ktery by vas mohl inspirovat k tomu, abyste RAW ¢okoladu objevili,
ochutnali nebo k ni jen privonéli, protoze je to opravdu neskutecny zazitek
a pravé diky ni mizete své télo naplnit obrovskym mnozstvim zivotadar-
nych vitamind a minerald.

Kdyz jsem se ponofila do svéta prace s Zivou ¢okoladou, zacala jsem obje-
vovat spoustu dalSich novych chuti a rozhodla jsem se, zZe si toto cokolado-
vé tajemstvi nenecham pro sebe a budu jej sdilet s ostatnimi. A pravé proto

vznikl tento e-book. Nejdfive jsem Sifila svoje cokoladové recepty v rodiné
a cokoladovou manii jsem nakazila snad vsechny sve pribuzné. Dokonce
jsme zacali v rodiné soutézit o to, kdo vymysli lepsi naplni do pralinek, a celé
nase snazeni a soutézeni skoncilo krasnou zabavnou historkou. Na moje
narozeniny jsem od svého tatinka dostala krasnou krabicku s vlastnoru¢né
vyrobenymi pralinkami, podal mi je s velkou noblesou, vyrazem mistra RAW
cokolady a slovy vitéze a slovy vitéze: ,Ochutnej moji Kofilovou". V tu ranu
jsem si vzpomnéla na svoje détstvi a na zlaty leskly papirek, do kterého byla
tato Cokoladova tycinky zabalena. Vzpomnéla jsem si, jak jsme si z papir-
ku vyhlazovali jemny plat zlata, tedy pro nas to tehdy bylo opravdu zlato,
a taky na kavovou chut Kofily, kterou jsem jako dité milovala. Vzala jsem si
pralinku, zakousla se a najednou jsem citila presné tu stejnou chut; to stej-
né aroma, ten stejny krém... tata zvitézil... stal se RAW kralem v pralinkach.
A protoze jsem si rekla, Ze nejvétsim vitézstvim je nepotrebovat zadné vi-
tézstvi, méla jsem radost za néj. Prosté rad vyhrava, je to byk a bojovnik a je
vétsinou nejlepsi ve vsem, co déla, ale Zze mé predci i v mych receptech na
RAW pralinky, to mé nenapadlo. Po chvilce ochutnavek a vynaseni nového
mistra RAW ¢okolady do nebes jsme vSichni zacali vyzvidat ten tajny recept
na RAW Kofilu. Nejdfiv to vypadalo, Ze se jej nikdy nedozvime, ale po chvil-
ce prfemlouvani se tata pousmal a rekl: ,Dobra, dobrd, ja jsem se doopravdy
moc snazil udélat ten nejlepsi krém, ale nakonec jsem zalil kousek kupo-
vané Kofily RAW cokoladou a udeélal jsem z toho pralinky,” vyprskl smichy
a my vsichni také © Vzpominka na toto cokoladové klani mé vzdy pobavi
a v nasi rodiné koluje jako RAW ¢okoladovy vtip ©

Dalsi velké ¢okoladové téma, které fesim na svych RAW kurzech se zena-
mi, je skute¢nost, Ze mnoho zen ma velké vycitky uz jen pfi pohledu na
cokoladu a to bych chtéla zménit. Tato cokolada je zdrava a plna
vitamind, minerald a enzym(, neobsahuje bily cukr a mlécné
produkty a nase télo vi, jak ji zpracovat a jak ji co nejefektivnéji
a nejjednoduseji vyuzit pro sebe i pro nasi mysl. Proto,
Ze jde opravdu o plnohodnotnou superpotravinu, tak
této Cokolady se prosté neprejite. Télo vi, kdy ma dost,
a nebude mit potrebu sji nist velké mnozstvi, a pokud
ano, stane se to jednou ¢i dvakrat © Samozrejmé se




toto téma netyka jen cokolady, ale i jidla vSeobecné a ja

na kurzu Zenam vzdy fikdm, Ze je velmi dulezité, s jakymi

myslenkami jidlo jime. Protoze presné tak potom nase

télo reaguje. Pokud uz pfi jidle myslite na to, Ze po ném

priberete, tak po ném opravdu velmi jednoduse priberete.

Uvédomte si, zda viibec vite, Ze jite, a kdyz si toto uvédo-

mite, tak o cem pri jidle premyslite. Pokud u jidla myslite

negativné nebo myslite Uplné na jiné zalezitosti, tak to

rozhodné zkuste zménit a udélejte si z jidla ritual. Pred-

stavujte si, jak je pro vase télo dané jidlo prospésné, jak jej vyzivuje

a dodava mu energii nebo jak jej IéCi, pokud mate néjaky zdravotni pro-

blém. Uvédomte si, Ze jste to, co jite, pijete a na co myslite. Pfesné to jste,

jste mocnym tvlrcem svého Zivota a je jen na vas, zda budete mit zivot plny

zdravi, radosti a lasky, a nebo ne. Zalezi jen na vasem rozhodnuti, co chcete

Zit a co pak Zijete. Pokud se vam déji véci, které v Zivoté mit nechcete, tak

si uvédomte, zda na né nezamérujete svoji pozornost, a jednoduse staré

myslenky opustte a nahradte je novymi, radostné&jsimi, veselejsimi, prosté

témi, které v Zivoté mit chcete. Pouzit k tomu mUzete pravé i svoji vlastni

cokoladu a vyzkouset si, jaké to je snist si ji s malym osobnim obradem,

radosti a myslenkou na to, jaky chcete, aby byl vas svét uz tieba zitra... Preji
hodné stésti a Zivot jako z pohadky, ktery mizete mit, kdyz budete chtit.

Pokud mate chut’ na néco vyjimecného a na druhou stranu snadného,
rychlého a neskutecné zdravého, vyzkousejte jeden z mych receptl a vy-
tvorte si z pojidani ¢okolady magicky zazitek a pripravte si tfeba Uplnko-
vé ritualni domaci pralinky ©

Cokolada je potéSenim ve viech Zivotnich situacich. Diky receptdim
v e-booku se naucite vyrobit si vlastni RAWniéru nebo tabulku ¢okola-
dy. Svoje pralinky nebo tabulku ¢okolady nemusite oviem hned snist,
ale mlzZete je vénovat tomu, koho milujete, nebo tomu, komu chcete
udélat jen tak radost. Mozna vas to naplni jesté vice, nez kdybyste ¢oko-
ladu snédli sami. Vyzkousejte to a uvidite sami. Budte kreativni a tvofivi
a vymyslete si i svj vlastni obal na cokolddu nebo si tfeba pomalujte
krabicku na pralinky a vytvorte si svoji vlastni bonboniéru.

A protoze i horka ¢okolada vam osladi zivot, tak vam preji krasny sladky
zivot plny radosti, harmonie, Gsmévl a ¢okoladové viné ©

S laskou a ¢okoladou
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Proc si doprat pravé zivou cokoladu?

Vysoka vyzivna hodnota ¢okolady zavisi na jeji kvalité a zpracovani. Ziva
Cokolada je vyrobena z tepelné nezpracovanych kakaovych bobu, a pro-
to ma tak obrovskou vyzivnou silu a je jednou z nejdokonalejsich super-
potravin na svété. Obsahuje koncentrované mnozstvi minerald, vitamint
a také enzym(. Nase télo tak tuto ¢okoladu dokonale vyuzije a vezme si
z ni maximum toho, co obsahuje.

Jaky je rozdil mezi zivou a klasickou ¢okoladou?

V zasadé plati, Ze ¢im vyssi obsah kakaa cokolada obsahuje, tim je zdra-
véjsi, zvlasté proto, Ze neobsahuje cukr.

Je rozdil mezi zivou ¢okoladou a vysokoprocentnimi ¢cokoladami?

Faktem je, Ze cenné latky se pfi zpracovani bézné Cokolady znici a navic
se pak do ni prida cukr, mléko nebo dalsi latky, které naopak télu skodi.
Takze i vysoce procentni cokolada, ktera neni RAW, neni tak obsahové
vyzivna jako pravé cokolada ziva.




Jaké jsou podoby zivé cokolady?

KAKAOVE MASLO

Kakaové maslo predstavuje cisty tuk z kakaovych bobu, kte-
ré pochazeji pfimo ze stromu kakaovniku.Kakaové maslo je
vytvoreno specialnim drcenim kakaovych bobu. Drceni bobd
probiha pri nizké teploté, ktera zajistuje zachovani zivotné da-
lezitych enzym a zZivin. Kakaové maslo Ize pouzit k vyrobé bilé
cokolady.

KAKAOVA PASTA

Kakaovéa pasta vznika mletim neprazenych BIO kakaovych bob( za niz-
kych teplot az do stavu, kdy vznikne tekuta prava horka cokolada, ktera se
nasledné necha ztuhnout a vysusit do chutové bohaté pasty.

KAKAOVE BOBY

Pro samotnou chut' ¢okolady méa velky vliv pravé kvalita 2
kakaovych bobu. Kakaovnik roste pouze v tropickych oblas-

tech a jeho péstovani je velmi narocné. Potfebuje celorocni

stabilni teplotu nad 20 °C, vihkost 65 az 70 % a v pocatcich

i Ukryt pred zhavymi slunecnimi paprsky. Odbornici na ¢o-

koladu dokazou rozlisit i chut’ cokolady na zakladé pouzi-

tého druhu kakaovniku. Proto se na téch nejkvalitnéjsich

Cokoladach dozvite, z jakého druhu kakaovniku cokolada

vznikla a z které oblasti kakao pochazi.

Stejné jako kadvova zrna, tak i cokoladové boby miizete rozdélit podle
druhU. Za nejvzacnéjsi je povazovan typ Criollo. Dnes uz je opravdu vel-
mi vzacny, a to predevsim diky své kfehkosti a nachylnosti k chorobam.
Kakaové boby Forastero maji sice nizsi kvalitu, ale jsou odolnéjsi, a proto
zacaly postupné nahrazovat boby Criollo. Dnes patfi k tém nejrozsirenéj-
Sim druhim viibec. Za nejcennéjsi odrlidu kakaovniku jsou ale povazo-
vany boby Porcelana, coz se odrazi i na cené. Mezi dalsi velmi kvalitni

odrldy pak jesté patfi napfiklad hybrid Trinaitario ¢i pododridy ekvador-
ské Nacional, Arriba nebo Ocumare a Chuao.

KAKAOVY PRASEK

Zpracovani kakaovych bobU vznika kakaovy prasek a kakaové maslo. Pra-
Sek ma podstatné nizsi mnozstvi tuku nez maslo, zhruba pouhych 11 %.
Tekuté cokolady z kakaového prasku proto zpravidla neobsahuiji tolik ka-
lorii jako ¢okolady tabulkové.

Tip: Na trhu najdete velké mnozstvi RAW tabulkovych cokolad nebo treba
i drcené kakaové boby v palmovém nektaru ci RAW a BIO rucné sbirané
kesu orisky v RAW cokolade, coZ je jedna z nejvétsich pochoutek.

Co budete na vyrobu vlastni cokolady
a cokoladovych pralinek potrebovat?

Budete potrebovat jen nékolik surovin, a sice kakaovy RAW a BIO prasek,
kakaové RAW a BIO maslo, za studena lisovany kokosovy BIO olej, néjaké
sladidlo, formicky na pralinky a pripadné dalsi ingredience, které mate
v pralinkach nebo tabulkovych ¢okoladach radi. Tedy ofisky, seminka i
néjaké koreni nebo superpotraviny.

Cim muzu éokoladu osladit?

Medem, datlemi nebo jinym susenym ovocem, které mate radi, palmo-
vym kokosovym cukrem, datlovym, javorovym, agavovym di jinym siru-
pem, stévii nebo kokosovym nektarem.

Vydrzi RAW pralinky ci tabulkova
cokolada v pokojové teploté?

Ano, vydrzi, ale jen v pripadé, Zze do smési na cokoladu
pouzijete kakaové maslo. Pokud pouzijete kokosovy tuk,
tak pocitejte s tim, Ze se vam cokolada rozpusti. Jestlize ji
chcete nékomu donést je potreba pouzit vyhradné kaka-
ové maslo, které zlstava tuhé i pri pokojové teploté.
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Tyto dvé smési na cokoladu jsou skvélym zakladem pro vyrobu vlastnich
tabulkovych ¢okolad, pralinek a nejriiznéjsich sladkosti. Skvéle se hodi
i k namaceni jahod a jakéhokoli ovoce, které mate radi.

RECEPT NA SYROVOU COKOLADU €. 1

! 50 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe)
)a"f_.“ag 40 g kokosového za studena lisovaného BIO oleje (Vitalvibe)

nAnAnn

2-4 polévkové lIzice medu / kokosového palmového
cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty i jiného sladidla

20 g kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

RECEPT NA SYROVOU COKOLADU €. 2
50 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe)

prrerd 2-4 polévkové Izice medu / kokosového palmového
manan  cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty ¢i jiného sladidla

50 g kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

NEJJEDNODUSSi COKOLADOVA POLEVA

le 4 polévkové IZice za studena lisovaného
BIO kokosového oleje (Vitalvibe)

rnnn - 2 polévkové Izice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

nahradte 2 polévkové |Zice BIO kokosového oleje 2 polévkovymi

|Zicemi rozpusténého BIO a RAW kakaového masla. Diky
kokosovému tuku, ktery taje pri pokojové teploté by poleva
nevydrzela na dortu Ci dezertu delsi dobu tuha a zacala by tat.

JAK ROZPUSTIT KAKAOVE MASLO

Kakaové maslo si nastrouhejte na jemné hoblinky bud pomoci noze, nebo
Skrabky a dejte do misky, kterou ponorte do vodni lazné s teplou vodou (do

42 °C). Kakaové maslo také mizete rozehrat v rendliku pfi nizké teploté. Rendlik
by ale nemél byt rozpéaleny tak, aby se jej nedalo dotknout rukou. Teplotu pak
regulujte dle potreby. Kakaové maslo se rozpousti pfi teploté 35 az 37 °C.

KREMOVITOST COKOLADY

Pro vétsi krémovitost a nadychanost cokolady
mUZete do smési ¢. 1 nebo ¢. 2 pridat lecitin.

PRO ZVYRAZNENI CHUTI

Pridejte Spetku himalajské soli a uvidite, jak se
mize chut’ ¢okoladdy nadherné zménit.

POZOR NA VODU!

Cokolada je mimoradné citlivé, a proto si davejte pozor, aby se

do smési nedostala voda. I malé mnozstvi mize zpusobit, ze

se cokolada srazi. Pokud by se vam to stalo, rozpustte trochu
kakaového maésla a za stalého michani jej pridavejte do cokoladové
smési, aZ ¢okolada ziska znovu spravnou konzistenci.




AeASipolo-Lovol Apoud
CCEM (QANTELLA)

MANDLoV0-C ool Apovd
CCEM (QAWTELLA)

80 g mandlového BIO a RAW masla (Vitalvibe)

"@ ws Ve Ve . .
25 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe) 80 g arasidového BIO masla (Vitalvibe)
a3 polévkové Izice medu / kokosového palmového 25 g kakaového BIO a RAW misla (Vitalvibe)
cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty 2-3 polévkové Izice medu / kokosového palmového
1 polévkové Izice kakaového BIO a RAW pragku (Vitalvibe) cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty ¢i jiného sladidla

Y2 polévkové lIzice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

Do rozpusténého kakaového masla vmichejte mandlové maslo
a vytvorte tekuty krém. Do néj pak vmichejte med ¢i jiné sladidlo 3 Do rozpusténého kakaového masla vmichejte arasidové maslo
dle chuti a pfidejte kakaovy prasek. a vytvorte tekuty krém. Do néj pak vmichejte med i jiné sladidlo

. . - v s ) "™ dle chuti a pfidejte kakaovy prasek.
Tip pro kifupavou chut: Pridat mdzZete jesté nasekané

mandle, které si namocte pres noc ve studené vodeé. Tip pro kiupavou chut’ Pfidat miiZete jesté celé nebo drcené BIO arasidy.
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L1 g00¢t grolo-LokoLApodt teALINet
KCEM (QAWTELLA) g ACASIDONIM KREMEM

Ol

Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

I 80 g liskootFiskového BIO a RAW masla (Vitalvibe) @) o i
gﬁﬁ 50 g arasidového BIO masla
)gfﬁ 25 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe) RRnnT . R , . . o
slow 1 polévkova lIZice palmového vanilkového cukru (Vitalvibe)
2-3 polévkové Izice medu / kokosového palmového cukru 5
(Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty ¢i jiného sladidla = Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo,
. , R ; . o a dejte na 5 minut do mrazaku. Poté vyndejte a vlozte arasidovy krém
72 polévkové IZice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe) ™ na ztuhlé ¢okoladové dno pralinky a zalijte ¢okoladou. Opét viozte do
= Do rozpusténého kakaového masla vmichejte liskoofisSkové maslo mrazaku cca na 10 minut a pralinky jsou hotove.
a vytvorte tekuty krém. Do néj pak vmichejte med ¢i jiné sladidlo
"™ dle chuti a pfidejte kakaovy prasek. IO
Tip pro kfupavou chut: Piidat mizete jesté nasekané liskové ofrisky, Védeéli jste, Ze kakaové boby jsou bohaté na mnoZstvi zakladnich minerald,

které si namocte pres noc ve studené vodé. vcetné horciku, siry, vapniku, Zeleza, zinku, médi, drasliku a manganu?




PCALINKY

=

nAnAnn

i
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MANDLOVIM K2éMeEM

“ ‘

Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
50 g BIO a RAW mandlového masla

1 polévkova lzice palmového vanilkového
cukru (Vitalvibe) nebo medu

Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo,

a dejte na 5 minut do mrazaku. Poté vyndejte a vlozte mandlovy krém
na ztuhlé ¢okolddové dno pralinky a zalijte Cokolddou. Opét viozte do
mrazaku cca na 10 minut a pralinky jsou hotové.

I horka cokolada vam osladi zivot.”

QCALINEY
S LOKOSONIM KEMEM

Smeés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

)&”Eg 50 g strouhaného BIO kokosu

T2 polévkové Izice medu ¢i jiného sladidla
2 polévkové Izice za studena lisovaného
BIO kokosového oleje (Vitalvibe)

a dejte na 5 minut do mrazaku. Vytvorte si kokosovy krém. Strouhany
"™ kokos nasypte do mixéru a rozmixujte na jemno. Rozmixovany kokos

nasypte do misky a smichejte jej s medem a olejem. Poté vyndejte

z mrazaku formicky a vlozte kokosovy krém na ztuhlé ¢okolddové dno

pralinky a zalijte cokolddou. Opét vlozte do mrazaku cca na 10 minut

a pralinky jsou hotové.

‘:ﬁe Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo,
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Smeés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
50 g BIO a RAW kesu ofiski (Vitalvibe)
20 g strouhaného BIO kokosu

1 polévkova lzice palmového vanilkového
cukru (Vitalvibe) ¢i jiného sladidla

Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo

a dejte na 5 minut do mrazaku. Vytvorte si keSu krém. Kesu ofisky
spolecné se strouhanym kokosem a vanilkovym palmovym cukrem
nasypte do mixéru a rozmixujte do krémovité konzistence, ktera se
vytvofi i bez vody diky tomu, Ze keSu i kokos pusti tuk. Poté vyndejte
z mrazaku formicky a vlozte keSu krém na ztuhlé Cokoladové dno
pralinky a zalijte Cokoladou. Opét vlozte do mrazaku cca na 10 minut
a pralinky jsou hotové.

,Silny ¢lovék se pozna podle toho, Ze rozlomi
cokoladdu na dva kusy a sni jen jeden z nich.”

PZALINEY S JANTLEOVIM
QCOTEINOVTY, K ZEMEM

Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
20 g BIO a RAW vanilkového proteinu SUNWARRIOR (Vitalvibe)

2 polévkové Izice za studena lisovaného
BIO kokosového oleje (Vitalvibe)

Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo

a dejte na 5 minut do mrazaku. Vytvorte si proteinovy krém tak, Ze si
jednoduse v misce smichate vanilkovy protein se 2 Izicemi kokosového
oleje. Poté vyndejte z mrazaku formicky a vlozte kesu krém na ztuhlé
cokoladové dno pralinky a zalijte cokoladou. Opét vlozte do mrazéku
cca na 10 minut a pralinky jsou hotové.

Vanilkovy tip: pokud mate vanilku, tak ji nasypte na dno formicky a az
poté dno zalijte cokoladou, docilite tak jesté vanilkovéjsi prichuti.
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Smeés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
50 g cerstvych boriivek
2 polévkové lIzice CHIA seminek (Vitalvibe)

2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

Cokoladu nalijte na dno formicek na pralinky tak, aby se celé zalilo

a dejte na 5 minut do mrazaku. Vytvoite marmeladu. BorGvky
rozmackejte vidlickou a pfisypte chia seminka a med nebo jiné sladidlo.
Nékolikrat promichejte a zhruba za 5 minut se vam vytvofi husta
marmelada pravé diky chia seminkdm, které dokazi svoji hmotnost
zvétsit az 10krat. Poté vyndejte z mrazaku formicky a vlozte kokosovy
krém na ztuhlé cokoladové dno pralinky a zalijte cokoladou. Opét
vlozte do mrazédku cca na 10 minut a pralinky jsou hotové.

Marmeladovy tip: Marmeladu si miZete vytvorit z jakéhokoli jiného
Cerstvého ovoce, které méte radi. UZasna je napriklad malinova,
Jjahodova nebo merurikova.

i
©

Na stred kulicky + ¢ast rozmixujte najemno na obaleni kuli¢ek:
50 g liskovych ofisku

Na vrstvu kolem liskového orisku:
50 g liskooriskového BIO a RAW masla (Vitalvibe)
1 polévkova lzice palmového kokosového cukru (Vitalvibe)

Na druhou vrstvu:

Cokoladova poleva (viz str. 11)

150 g zlatého Inéného seminka

150 g BIO liskovych ofechii

2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

Nejdfive si vytvorte liskoofiskovy krém, dle receptu na prvni vrstvu.

V krému si obalte ofisek. Druhou vrstvu vytvofite rozmixovanim
liskovych ofiskl spolecné se zlatym Inénym seminkem. Smés mixujte
do doby, nez pusti liskové ofisky a seminko tuk. Smés bude vihka

a lepiva. Vzniklé tésto pak vlozte do misy a pridejte med nebo jiné
sladidlo. V této smési obalte ofisek s krémem. Celou kuli¢ku pak obalte
v Cokoladové polevé a posypte strouhanymi ofisky.
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= Nejprve dejte do kazdého kousku pralinkové formy Spetku vybraného
koreni (az pralinky vyklopite budou mit krasny kofenény vrsek a chut

" kofeni se tim je3té zintenzivni). Cokoladu nalijte na dno formicek na

pralinky a vlozte do mrazaku cca na 10 minut. Pralinky pak vyloupnéte
z formicky a dejte na talif, ktery miZete jesté ozdobit korenim.

2]

IMOS

Védéli jste, Ze kakao obsahuje N-acylethanolamin, ktery docasné zvysuje
uroven anandamidu v mozku, a tzv. MAO inhibitory, které zpomaluji jeho
odbouravani? Anandamid je znamy jako ,chemikalie stésti”, protoze ho
produkuje mozek, kdyZ se citime skvéle a stastné. Proto nam kakao dava
dlouhodobéjsi pocit blazenosti a uvolnéni.

-

]

! Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
)&%% 2 polévkové Izice skorice
2 polévkové Izice badyanu
Ya polévkové Izice chilli
2 polévkové Izice pernikového koreni
2 polévkové Izice vanilky

(Vyberte si jeden druh koreni nebo jeho pomérnou cCést tak,
abyste méli vzdy ve smési dohromady 2 polévkové IZice.)




QALINEY
g ESENCIALNAMT oLelT

Smeés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
©)
piord 2-4 kapky 100 % Eistého organického
rnmnn - @sencialniho oleje terapeutické jakosti

POZOR!

Do pralinek je mozné pouzivat pouze esencialni oleje
terapeutické kvality, které je moZné uZivat i vnitiné!

Tip: Oleje pouzivam i misto voriavek a deodorantu. Esencialni olej vydrzi velmi
dlouho a intenzivné vonét, a nejenZe na vas bude pusobit terapeuticky, ale je to
Uzasna nahrada béznych, pro zdravi nevhodnych, vonavek.

O ESENCIALNICH OLEJICH,
KTERE POUZiVAM NEJEN DO
PRALINEK, ALE DOPORUCUJI
JEI PRO LECBU PSYCHICKYCH
NEBO FYZICKYCH NEMOCi

J& osobné pouzivam oleje od spolec-
nosti Young Living a mezi moje obli-
bené oleje do pralinek patfi citrénovy,
pomerancovy, matovy nebo treba le-
vandulovy.

Co je esencialni olej? Esencialni oleje
jsou tékavé aromatické tekutiny vyde-
stilované z kerd, kvétin, stromd, kore-
nd a semen rostlin. Chemické slozeni
esencialnich oleja je velmi komplexni:
kazdy mdze obsahovat stovky rdznych
a unikatnich slozek. Kromé toho jsou
esencialni oleje vysoce koncentrované
a daleko Ucinnéjsi nez susené byliny.
Vysoce koncentrovanymi se esencial-
ni oleje stavaji diky procesu destilace.
Pro ziskani jediné kapky esencialniho
oleje je Casto zapotriebi celé rostliny
nebo i vice. Esencialni oleje jsou také
odlisné od béznych olejq, jako je slu-
necnicovy nebo olivovy olej. Nejsou
mastné a neucpavaji pory tak jako
mnohé rostlinné oleje.

Esencialni oleje pIni v rostlinach stej-
nou Ulohu jako krev v lidském téle.
Diky své komplexni chemické struk-
ture pfinaseji do bunék ziviny a kys-
lik a odnaseji toxické odpady. Navic
v sobé nesou ,zZivotni silu” rostlin
neboli energii (frekvenci), kterou je
mozné méfit a kterd je harmonic-

kd s zivotni energii Clo-

véka. Nasi predkové tyto
skutecnosti intuitivné zna-

li a vynalezli postupy pfi-

pravy esencialnich olejd,

které tyto jejich dulezité

vlastnosti zachovavaji. To

bohuzel nelze fici o vétsi-

né soucasnych vyrobnich

postupt, kde se bézné esenci-

alni oleje destiluji za vysokého tlaku
a teploty a casto se do nich pfimi-
chavaji umélé chemické latky, nebo
jsou to dokonce esenciélni oleje plné
syntetické. Esencialni oleje mohou byt
navic destilované nebo extrahované
rznymi zplsoby, které mohou mit
zasadni vliv na jejich chemické vlast-
nosti a lé¢ebny Ucinek. Oleje ziskané
z druhé nebo treti destilace stejné
rostliny nebudou pochopitelné tak
uc¢inné jako oleje extrahované z prv-
ni destilace. Rovnéz oleje ziskané za
velké teploty a tlaku maji znatelné
jednodussi (a ménécennou) strukturu
chemickych slozek, protoze nadmér-
né teplo a tlak rozbiji a ni¢i mnoho
jemnych aromatickych sloucenin,
z nichz mnohé jsou v oleji odpovédné
za jeho lécebny ucinek. Divodem je
snaha o co nejlevnéjsi cenu. Od takto
vyrabénych olejli nelze ocekavat, ze
budou mit stejné lécivé Ucinky jako
esencialni oleje nasich predkd. Young
Living je priikopnikem ve vyrobé a vy-
uziti esencialnich olejd dle plvodnich
staletimi provérenych postup(.




SUVEC. VALINKY
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Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)
20 g kustovnice ¢inské

20 g moruse

10 g vceliho pylu

(Do vybrané cokoladové smési pridejte jednu

nebo vice superpotravin, které mate radi.)

Do smési na ¢okoladu vmichejte vybrané superpotraviny a nalijte
do formicek na pralinky a nechejte 10 minut v mrazaku.

O SUPERPOTRAVINACH

Jako superpotraviny oznacujeme po-
traviny nebo vytazky z nich, které ob-
sahuji mimoradné vysoké mnozstvi
Zivin, zejména fytochemikalii, jez nej-
rliznéjsimi zplGsoby podporuji zdravi.
Dnes jsou superpotraviny ¢asto dopo-
ruovany pro doplnéni deficitu zivin
nebo prevenci zdravotnich potizi na-
misto samotnych vitaminl a dalSich
izolovanych doplnkd vyzivy. Vyhodou
superpotravin je jejich komplexni ob-
sah Zivin presné v takové podobé,
v jaké se v pGvodni pfirozené potravi-
né nachazeji. Diky této komplexité se
ziviny navzajem podporuji a celkova
ucinnost superpotraviny je vétSinou
mnohondasobné vyssi nez Gdinnost ja-
kékoliv izolované ziviny.

Vceli pyl

Vceli pyl je bohata prirodni rostlinna
potravina pro vcely, kterad nékdy byva
nazyvana jako ,fontdna mladi.” Studie
ukazuji, ze vceli pyl poskytuje skoro
vsechny latky potfebné pro kazdo-
denni spravnou funkci lidského téla.
O vcelim pylu se fika, Ze je to nejkom-
plexné;jsi potravina z dard pfirody!

Diky bohatosti a rdznorodosti mnoha
divoce rostoucich kvétin ve Spanél-
skych oblastech je tento vceli pyl vy-
soce kvalitni, chutny a Cisty. Byl sklizen
co nejsetrnéjSim zplsobem z civilizaci
nezasazenych a neznecisténych pfi-
rodnich oblasti.

Veli pyl obsahuje vice nez 5000 en-
zymU a tisice fytonutrientd, jako jsou
ko-enzymy, bioflavonoidy, fytosteroly
a karotenoidy. Odborniky je povazo-
van za jeden z nejlepsich na svété.

Veli pyl je velmi silny a koncentro-
vany zdroj energie. Obsahuje nejmé-
né 24 % bilkovin, stejné jako mastné
kyseliny, 11 druhd sacharid(, 27 dru-
hd mineralnich latek (véetné velkého
mnozstvi vapniku a fosforu v ideal-
nim poméru 1:1, hoi¢iku, médi, zinku
a zeleza) a vitaminy A, C, B1, B2, B3,
B5,B6,B12, DactE.

Veli pyl je bohatym zdrojem vysoce
kvalitnich bilkovin, protoze obsahuje
vsech 22 esencialnich aminokyselin
zejména s vysokym obsahem trypto-
fanu, lyyinu a methioninu. Vceli pyl je
mimoradné bohaty na vétsinu vitami-
nd B, a to i na vitamin B12, ktery je
dllezity predevsim pro vegetariany,
vegany a vitaridny. Déle obsahuje
esencialni mastné kyseliny, jako kyse-
linu alfa-linolenovou.

Varovani: Nékteri lidé mohou zazna-
menat pri uzivani véeliho pylu drobné
Zaludecni a strevni podrazdéni a pro-
Jjimavy ucinek. Vzhledem k bohatosti
vyzivnych latek existuje i moZnost aler-
gické reakce na vceli pyl (cca 0,5 pro-
mile vsech lidi). Proto doporucujeme
alergicky test pred uZivanim, a to tak,
Ze si nanesete malé mnoZstvi pylu
s medem na zapésti do oblasti, kde
Jje citit tep. Pokud se po 3-5 hodinach
objevi Cervena skvrna, pak jste s nej-




vétsi pravdépodobnosti na vceli pro-
dukty alergicti a vCeli pyl neuZivejte

Kustovnice cinska (Goji)

Plody Goji jsou tradi¢né povazovany za
nejdllezitéjsi zdroj dlouhovékosti, sily
a sexualni potence. Pri nékolika studi-
ich byly Goji podavany starsim lidem
jednou denné po dobu 3 tydn(. Bylo
zjisténo mnoho blahodarnych ucink:
u 67 % pacientli se funkce promény
T-bunék ztrojnasobila a ¢innost bilych
krvinek interleukinu-2 zdvojnéasobila.
Vysledky navic prokazaly, Ze se véem
pacientim vyrazné zlepsSila nalada
a zvysil optimismus, u 95 % pacient
se zlepsila chut' k jidlu, 95 % pacient(
[épe spalo, a 35 % pacientl Castecné
obnovilo svou sexualni aktivitu.

Prosluly Li Qing Yuen, o kterém se rika,
ze zemrel ve véku 252 let (1678-1930),
konzumoval plody Goji denné. Zivot Li
Qing Yuena je nejlépe zdokumentova-
nym pfikladem extrémni dlouhovékos-
ti. Plody Goji rostou z milion let staré
pldy v chranénych Gdolich v divokych
oblastech vnitiniho Mongolska a Tibe-
tu. Rostliny rostou podobné jako kere
s vinnou révou az do vyse 15 stop. Lid-
ska ruka se nesmi neposbiranych bo-
buli dotknout, jinak zoxiduji a zCernaji.
Bobule se stfesou na podlozku a ne-
chaji uschnout ve stinu.

Plody Goji maji tmavé cCervenou bar-
vu, susené bobule jsou pfiblizné stejné
velké jako rozinky. Goji chutna podob-
né jako kombinace brusinky a tfesné.

Moruse

SuSend moruse je prirozené odolna
proti pesticidim a chorobam, proto
neni nutné strom stiikat a ovoce je
zcela BIO. V (cinské tradi¢ni medici-
né jsou bilé moruse zndmé po staleti
a pouzivaji se k 1éCbé Unavy a slabosti.

Na ovoce maji relativné vysoky obsah
bilkovin (pfiblizné 10 %, pokud jsou
suSené) a zadny tuk. Stravitelna vlak-
nina predstavuje asi 10 %, jsou boha-
té na mineraly (vapnik, fosfor, draslik,
horcik) a vitamin C, vitamin E (obé
tyto latky jsou silnymi antioxidanty)
a vitamin K. Obsahuji rovnéz resvera-
trol, fenolovou slouceninu, kterd ma
ucinky antioxidantu. Jsou bohaté na
pfirodni cukry, proto jsou vynikajici
také samostatné jako sladkost.

Dulezité: Pokud si bude-
te vybirat néjakou ze su-
perpotravin, zkontrolujte
si, zda je nejen v BIO, ale
i RAW kvalité (zpracova-

né maximalné do 42 °C),
aby v ni byly zachovany
vsechny ziviny, které tyto
superpotraviny opravdu
Vv super mnozstvi maji.

Tip: J& osobné miluji horké pralinky
s morusemi. MorusSe jsou totiZ
prirozené velmi sladké, takZe se s chuti
horké cokolady nadherné doplriuji.

ALINGY Z BELE
¢AW ZokolApY

50 g BIO a RAW kesu ofiski (Vitalvibe)
)a"ﬁ"ag 50 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe)

2-3 polévkové Izice medu/ kokosového palmového
cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty

2 Cajové lzicky lecitinu (Vitalvibe — HealthForce)

= Do mixéru si vlozte rozpusténé kakaové maslo, kesu ofisky, cukr ¢i jiné
sladidlo a lecitin a vSe rozmixujte do konzistence tekuté bilé ¢okolady.

™ Vzniklou smés pak nalijte do formi¢ek na pralinky a nechejte ztuhnout
v mrazaku na 10 minut.

Tip: Pralinky si miZete udélat i s kokosovou prichuti, a to velmi
Jjednoduse. Do vzniklé smési vmichejte strouhany kokos nebo treba
vase oblibené orisky ¢i mandle.
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Smeés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

Yo
1 polévkova lZice jecmenu / 1 polévkova IzZice spiruliny

Do smési na ¢okoladdu vmichejte vybranou zelenou potravinu a nalijte
do formicek na pralinky a nechejte 10 minut v mrazdku. Dno formicky
mUzete pro intenzivnéjsi chut pred nalitim cokolady vysypat zelenym

praskem z mladého je¢mene nebo spiruliny.

PROC JSOU MLADY JECMEN A SPIRULINA
TAK PROSPESNE PRO NASE ZDRAV{?

Obsahuji velké mnozstvi esencialnich aminokyselin, které pomahaji pro regene-
raci téla. Jsou obrovskym zdrojem chlorofylu, jsou bohaté na vitaminy, mineraly
a beta-karoten a spirulina navic obsahuje vysoky podil bilkovin, které pfispivaji
ke zdravi kosti, pocitu sytosti, pomahaji pfi rlistu a vyvoji téla.

Dulezité: Molekularni struktura chlorofylu je témér identicka se
strukturou hemoglobinu v nasi krvi. Tato obdobna stavba umoz-
nuje chlorofylu okamzité prestavovat a doplnovat krevni bunky,
které zasobuji nase tkané tolik potfrebnym kyslikem. Chlorofyl nas
zbavuje tézkych toxickych kov, které do sebe absorbuje, ma pro-
tirakovinné Gcinky, nebot’ nas chrani pred rakovinotvornymi latka-
mi, jako jsou toxiny z tepelné upravovaného masa nebo skodlivé
latky ze znecisténého vzduchu.

q ((Gk

Védéli jste, Ze cokolada neni hfisna? Je jen hfisné dobra. Mnoho lidi
povazuje ¢okoladu za ,hriSné potéseni”. Povésti o tom, Ze je cokolada
nezdrava potravina, by se ale mély pficist pfedevsim nesetrnému zpracovani
kakaa ve velkych potravinarskych spole¢nostech, které surovinu rafinuji

a pridavaji k ni velké mnoZstvi zejména bilého cukru, suSeného mléka,
riznych ochucovadel a ztuzenych tukd. Ovsem cokolada, kterd je vyrobena
z nepraZenych kakaovy bobu v jejich nefalSované podobé, je bohaté na
vyZivné latky a je zdravi prospésna.
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1 polévkova IZice Maca prasku v BIO a RAW kvalité (Vitalvibe)

nAnAARRNR
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Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

1 polévkova lzice guarany v BIO a RAW kvalité (Vitalvibe)

Do smési na ¢okoladdu vmichejte Macu (pro dobrou naladu) nebo
guaranu (pro rychlou energii), nalijte do formicek na pralinky a nechejte
10 minut v mrazaku. Dno formicky mlzete pro intenzivnéjsi chut’ pred
nalitim ¢okolady vysypat praskem Maca nebo guaranou.

MACA

Maca je starovéka léciva korenova
zelenina pochazejici z peruanskych
stfednich And. Jeji podzemni kofeny
se pouzivaly pro vyzivu a jako lék do-
morodct po tisicileti. Kofeny Macy se
vyskytuji v rlznych velikostech, tva-
rech a barvach. Prasek, ve kterém je
bézné k dostani, je smési Cervenych,
Zlutych a cernych kofend, poskytuji-
cich nejsirsi spektrum aktivnich latek.
Je v ni obsazeno 20 rGznych mast-
nych kyselin, 19 aminokyselin a velké
mnozstvi minerald: vapnik, draslik,
mangan, méd, zinek, fosfor, hofcik,
selen a ostatni stopové prvky. Také
vitaminy C, vitaminy B1, B2, B3 a B6
a karoteny. Je zndma nejen jako zi-
votabudi¢ a harmonizator (upravu-
je mj. hormonalni rovnovahu), ale
také jako afrodiziakum. Nékdy se ji
prezdivd ,peruansky zensen". Roste
v horskych plosinach v peruanskych
Andach ve vysce kolem 4000 metrd.

ZAJIMAVOST

Maca je velmi oblibend v Peru u Indi-
anu, kteri ji pouzivaji na dobrou néla-
du — a opravdu tak funguje. Staci jed-
na Cajova IZicka denné a uvidite ten
rozdil ve vasi ndladé a vyrovnanosti.
Pokud si budete chtit MACU zakou-
pit, tak si zkontrolujte, zda pochéazi

z Peru a zda neprosla zpracovanim,
a je tedy nejen v BIO, ale i v RAW
kvalité. Nejen MACU v této kvalite,
ale i dalsi superpotraviny seZenete
v e-shopu VITALVIBE.

GUARANA

Semena guarany (Paullinia cupa-
na) obsahuji mnoho tanind, nékolik
druht bilkovin a Skrob. Avsak latka,
ktera Cini guaranu tak zajimavou, se
nazyva guaranin. Guaranin je v pod-
staté témér shodny s kofeinem, kte-
ry ma v soucasné dobé mezi lidmi
pomérné Spatnou reputaci. Kava ale
neni Spatna kvali kofeinu, ale kvdli
mnoha jinym nebezpecnym latkam,
které se v ni objevi béhem procesu
prazeni a dalsi vyroby konecného
vyrobku. Guaranin se naopak obje-
vuje v guarané zcela pfirozené, tudiz
pfinasi lidskému télu mnoho pfiz-
nivych Ucinkd. Guarana povzbuzuje
psychickou i fyzickou vydrz (oproti
napf. kofeinu se vsak uvoliuje do
krevniho obéhu pomaleji, coz pfinasi
dlouhodobéjsi a stabilnéjsi ucinky),
obsahuje bilkoviny, které pfispivaji
ke zdravi kosti i pocitu sytosti, poma-
ha pfi rlstu a vyvoji téla. M4 vysoky
podil tanind, které maji antioxidac-
ni Ucinky, ¢imz chrani bunky v téle.
Diky obsahu Skrobu pomaha funkci
lidského metabolismu a strevni akti-
vity a v neposledni fadé pudsobi také
jako afrodiziakum.
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Iz Smés na cokoladu dle recptu €. 2 (viz str. 10)
%"]?( 5 ks suSenych merunék
T 5 ks datli
20 g BIO arasidi
20 ks rozinek
= V8echny suSené plody a ofisky pokrajejte na malé kousicky
a promichejte s ¢okoladdou. Vzniklou smés nalijte do formicky
"™ na tabulkovou ¢okoladu. Formicku vlozte na 10 minut do mrazéaku.

Ziskate tim ¢okoladu podobnou zndmé Studentské peceti.

TABuLolA CokolADA
S (fgroliMT ovechy

Smés na cokoladu dle recptu €. 2 (viz str. 10)
©)
Jgfag 30 g celych liskovych ofechii

Do formy na tabulkovou cokoladdu vlozte liskové ofechy a zalijte
¢okoladou. Formicku vlozte na 10 minut do mrazaku.
L LN

q «'Gk

Védéli jste, Ze fenyletylamin, ktery je v cokoladé, je stejnym fenyletylaminem,
ktery se vytvari v mozku, kdyZ jsme zamilovani?
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B 150 g zlatého Inéného seminka
Jg]":"ag 150 g BIO liskovych ofechu

1 polévkova Izice BIO a RAW kakaového prasku (Vitalvibe)

2-3 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla
1 polévkova lzZice skofrice

1 polévkova lIZice pernikového koreni

nebo jakkékoli jiné tvary.

Do mixéru si vlozte zlaté Inéné seminko, liskové ofechy, kakao a koreni
a ve rozmixujte do lepkavého tésticka. Tésto si dejte do misky a osladte
medem nebo jinym sladidlem dle chuti. Tésto poté rozvélejte valeckem
a vykrajujte pomoci vykrajovatek na cukrovi kolecka, srdicka, hvézdicky

o

N

60 g liskooriSkového BIO a RAW masla (Vitalvibe)
10 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe)
Y2 polévkové lIzice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

1 polévkova lzice vanilkového palmového
cukru (Vitalvibe) nebo jiného sladidla

1 polévkova Izice lecitinu (Vitalvibe)

Nejdfive si ve vodni lazni rozpust'te kakaové maslo s vanilkovym
palmovym cukrem a poté pridejte ostatni ingredience a vytvorte
si nugatovy krém, kterym naplnte formicky na pralinky. Formicku
s nugatovymi pralinkami vlozte do mrazdku na 10 minut. Poté
mUzete pralinky podavat.

,Klidné se vzdam cokolady... jestlize dostanu jinou.”
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Cokoladova poleva (viz str. 11)
Pulka kokosu

Rozbijte kokos a vyloupnéte z hnédé slupky tvrdou bilou duzninu,
kterou nastrouhejte na struhadle. Pfipravte si cokoladou polevu.
Nejdfive ¢ast polevy nalijte (do tvaru kolecek) na pedici papir nebo
folii ze susicky a dejte na 5 minut do mrazaku. Jakmile bude spodni
cast cukrovi — tedy ztuhla cokoladova poleva ve tvaru kolecka, ztuhl3,

nasypte na ni nastrouhany kokos a opét zalijte cokoladovou polevou
a dejte na 10 minut do mrazaku.

UPOZORNENI

Vzhledem k tomu, Ze cokoladové poleva obsahuje kokosovy olej,

ktery taje pfi pokojové teploté, je treba servirovat kokosové cukrovi
az tésné pred konzumaci.

ok 0golA THEINKA

\

LovoLADE

Cokoladova poleva (viz str. 11)
150 g BIO strouhaného kokosu

2 polévkové Izice BIO a RAW kakaového masla / za studena
lisovaného BIO kokosového oleje (Vitalvibe)

2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

Do mixéru vlozte strouhany kokos a mixujte jej, dokud nezaéne poustét
tuk. Rozmixovanou smés vlozte do misky, pridejte tuk a med ¢i jiné
sladidlo a vytvorte kokosové tésto, ze kterého si vytvarujte tycinky.

Ty nasledné vlozte na 20 minut do mrazaku. Po vytazeni z mrazaku je
obalte v ¢okoladdové polevé. Poleva bude okamzité tuhnout, diky tomu,

Ze bude tycinka dost studend a mizete si vytvorit ndpaditou tazenou
¢okoladou polevu.
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150 g vlasskych ofecht

Y

130 g zlatého Inéného seminka

nAnAnn

2-3 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

= Vlasské ofechy mixujte se zlatym Inénym seminkem v mixéru do té
doby, nez ofechy i seminko mixovanim pusti tuk. Poté si vlozte vzniklé

™ tésto na val a zapracujte do n&j med nebo jiné sladidlo. Z tésta potom
vytvarejte ru¢né nebo vykrajovatkem rohli¢ky. Rohlicky mizete obalit
v Cokoladdové polevé nebo jen v rozmixovaném kokosu, coz vytvori
dojem pocukrovanych rohlickd. Pokud rozmixujete kokos s palmovym
vanilkovym cukrem, tak budou rohli¢ky jesté rohlickovatéjsi.

AN MAzokAney

Cokoladova poleva (viz str. 11)
50 g brusinek
"™ 50 g datli

50 g rozinek

50 g BIO arasidui

= Vechny ingredience rozmixujte v mixéru. Vytvofi se vam lepivé
tésticko, ze kterého vytvarujte marokanky a polijte cokoladovou
polevou. Marokanky dejte na 5 minut do mrazaku, aby vdm ztuhla
poleva a pak uz mizete podavat a ochutnavat.

R/ LIy




LOOLADOVA
MLEONA (32 ATrA

Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

4 polévkové Izice mandlového mléka (viz ramecek vpravo)

2 cajové lzicky lecitinu (Vitalvibe - HealthForce)

Do smési na Cokoladové pralinky vmichejte lecitin a mandlové mléko.

Vzniklou smési napliite formicky ve tvaru lizatek a vlozte na 10 minut
do mrazaku.

Tip: Pred vylitim formicek cokoladou je jesté posypte skofici.
Lizatka budou po vytazeni mirné korenéné.

q «Q\\

Védéli jste, Ze kakao stimuluje sekreci endorfind, které navozuji pfijemny
pocit, ktery zaZivaji sportovci po podani vykonu?

Mandlové mléko vy-
robite z 50 g mandli,

2 dcl vody a 5 ks datli.
Vse vlozte do mixéru

a rozmixujte - tim vznik-
ne mandlova smetana.
Tu precedte pres sitko
nebo sacek a ziskate
mandlové mléko.

LECITIN

je emulgator, ktery umoznuje miseni
tuku a vody. Lecitin od HealthForce
je 100% vyroben ze séjovych bobd,
které nebyly upraveny za pomoci ge-
netického inzenyrstvi nebo upraveny
geneticky. HealthForce je velkym za-
stdncem BIO zemédélstvi, péstovani
plodin v divoké pfirodé a geneticky
neupravovanych vyrobkd.

SLOZENI LECITINU
HEALTHFORCE:

Lecitin

je doporucovan v pfipadech problé-
mU s jatry a zlu¢nikem, pomaha udr-
zovat normalni hladinu cholesterolu
a podporuje zdravé srdce. Prispiva ke
spravné funkci paméti a podporuje
kognitivni funkce.

Cholin

je zékladni slozkou pro normalni vy-
voj predevsim mozku a nervového
systému.

Potas (draselny oxid)

je nutny pro rovnovahu mezi vodou
a elektrolyty v téle. Podporuje sprav-
nou funkci sval(, véetné srdce a zlep-
Suje krevni tlak.

.Nikdy neni tak Spatné, aby to cokolada nemohla vylepsit.”
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50 g kakaového BIO a RAW masla (Vitalvibe)

%"ﬁg 40 g kokosového za studena lisovaného BIO oleje (Vitalvibe)

nAnAARnR

2-4 polévkové Izice medu/ kokosového palmového
cukru (Vitalvibe) / datlového sirupu nebo pasty ¢i jiného sladidla

20 g karobového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

1 polévkova lzZice skofice

Rozpustt'e si kakaové maslo ve vodni lazni. Do rozpusténého masla
pak vmichejte vSechny ingredience a vytvorte si karobovou smés,

kterou nalijte do formicek na pralinky. Formicku pak vlozte na
10 minut do mrazaku.

KAROB

Karob (Fructus ceratoniae) je adekvatni nizkotu¢nou nahrazkou cokolady se
specifickou chuti. Hnédy prasek je vybornym zdrojem vapniku. Pfirozené su-
Seny karobovy prasek neobsahuje kofein ani teobromin. V soucasnosti je po-
mérné popularni kombinovat syrovy kakaovy a karobovy prasek, protoze oba
vyrobky jsou nutricné velmi bohaté na vitaminy a mineraly.

Karob byl dfive pouzivan téz jako sladidlo, suseny karob je tradi¢ni po-
krm pfi zidovskych svatcich a karobovy dzus se zase pije pfi muslim-
ském ramadanu. Karobovy prasek se dnes pouzivd jako soucast kola-
¢l a dalSich dezertdl namisto cokolady. Karobové lusky se pfidavaji do
osvézujicich napoju.

q «(k

Védéli jste, Ze kakao je bohatym zdrojem horciku? Nedostatek horciku

v potravé je v soucasné svétové populaci velkym uskalim a jeho nedostatek
Jje spojovan s vysokym krevnim tlakem, srdec¢nimi chorobami, problémy

s klouby a fidnutim kosti.




LOCOLADOVE FONDUE
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Védeéli jste, Ze kakao ma vice antioxidacnich flavonoidd neZ jakakoliv jina
potravina, kterd kdy byla testovana? Nechava tak za sebou napr. boravky,
Cervené vino, Cerny i zeleny caj. Ve skutecnosti obsahuje az Ctyrikrat vice
antioxidantu, nez je v zeleném caji.

Smés na cokoladu dle vaseho vybéru (viz str. 10)

Ovoce dle chuti

Karamelovo-kokosova posypka s vanilkou:

50 g BIO a RAW kesu ofiski (Vitalvibe)

2 polévkové lIzice kokosového palmového cukru (Vitalvibe)
30 g BIO strouhaného kokosu

Y2 polévkové lzice vanilky

Ingredience na posypku vlozte do mixéru a rozmixujte na jemnou
moucku. Smés na ¢okoladu vlozte do nadobky na fondue a obalujte

v ni ¢erstvé ovoce (jahody, banéany, hrozny, borGvky, maliny, atd.). .Po kousku cokolady odpustime cokoli. Jen si pak neodpustime ten dalsi.”
Poté namacejte do posypky.




= Nejdfive si vytvorte korpus. VloZzte do mixéru mandle a kokos

a rozmixujte do konzistence lepkavého tésta. Poté vlozte do mixéru
i vypeckované datle a opét zamixujte. Vznikne vam tésto, které
vlozte do formy na dort a vytvorte dno dortu. Poté si vytvorte krém.
V mixéru si pomixujte banany s kokosovym olejem a kakaovym
praskem. Krém nalijte na korpus dortu. Dort vlozte do mrazaku na
2 hodiny a mezitim si pfipravte cokolddovou polevu a arasidovy
krém. Dort po vytazeni ozdobte polevami dle své fantazie.

RULN

, Trochu moc cokolady je vZdy tak akorat.”

Korpus:

150 g BIO mandli

250 g strouhaného BIO kokosu

100 g datli

Cokoladovy krém:

8 ks zralych bananu

8 polévkovych lzZic za studena lisovaného BIO kokosového oleje
3 polévkové lIzice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

Cokoladové poleva:
Viz recept str. 10

AraSidovo-¢okoladovy krém:
Viz recept str. 13




MANGO Dot
S COKOLADOIIM KLORTUSEM

200 g BIO a RAW kesu ofisku (Vitalvibe)

250 g strouhaného BIO kokosu

100 g datli

3 polévkové Izice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

Mango krém:
2 ks zralého manga

2 ks zralych banani
8 polévkovych IzZic za studena lisovaného BIO kokosového oleje

Karamelova posypka:

50 g BIO a RAW kesu ofiska (Vitalvibe)
1 polévkova lzice kokosového palmového cukru (Vitalvibe)

Nejdfive si vytvorte korpus. Vlozte do mixéru kesu ofisky, kokos

a kakao a rozmixujte do konzistence lepkavého tésta. Poté viozte do
mixéru i vypeckované datle a opét zamixujte. Vznikne vdm tésto, které
vlozte do formy na dort a vytvorte dno dortu. Poté si vytvorte krém.
V mixéru si pomixujte banany, mango a kokosovy olej. Krém nalijte
na korpus dortu. Dort vlozte do mrazaku na 2 hodiny a mezitim si
pfipravte karamelovou posypku. Posypku vytvofite rozmixovanim
kesu ofiskd s vanilkovym palmovym cukrem. Dort po vytazeni
ozdobte karamelovou posypkou.
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SALHZ DO ‘
S MecunNolou MACMELADOY

le  Korpus:
150 g liskovych ofisku
rnann - 250 g strouhaného BIO kokosu
100 g datli
3 polévkové Izice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)
Sachr krém:
150 g zlatého Inéného seminka
5 ks zralych banant
2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla
4 polévkové lZice za studena lisovaného
BIO kokosového oleje (Vitalvibe)
3 polévkové Izice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

2]

Merunkova marmelada:

15 ks merunék

4 polévkové lIzice CHIA seminek (Vitalvibe)

2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla
0,11 vody

Nejdfive si vytvorte korpus. Vlozte do mixéru liskové ofisky, kokos

a kakao a rozmixujte do konzistence lepkavého tésta. Poté vlozte do
mixéru i vypeckované datle a opét zamixujte. Vznikne vadm tésto, které
vlozte do formy na dort a vytvorte dno dortu. Poté si vytvoite marmeladu.
Rozmixujte merunky s 0,1 | vody, 4 Izicemi chia seminek a medem ¢i jinym
sladidlem. Vzniklou marmeladu nalijte na korpus. Poté si vytvorte sachr
krém. Rozmixujte si nejdfive samostatné zlaté Inéné seminko na jemnou
mouku, poté pridejte banany, med ¢i jiné sladidlo, olej a kakao. Krém
nalijte na korpus dortu. Dort vliozte do mrazaku na 3 hodiny.

,Zachrante planetu - je to jedina planeta, kde je cokolada!”




350 g zlatého Inéného seminka
350 g strouhaného BIO kokosu
150 g BIO mandli

8 ks bananu

4 polévkové lzice za studena lisovaného
BIO kokosového oleje (Vitalvibe)

4-6 polévkovych Izic medu nebo jiného sladidla
6 polévkovych lIzic kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)
1 polévkova lIzZice skofice

1 polévkova lzice badyanu ¢i kardamonu

= Nejdfive si pomixujte zlaté Inéné seminko, kokos a mandle se 3 IZicemi
kakaa na jemno. Doporucuji mixovat po Castech, abyste smés zbytecné
moc nezahfali a dobfe se vdm mixovalo. VSechny rozmixované
ingredience nasypte do misy. Dale si pomixujte banany, olej, med,

3 IZice kakaa a kofeni a vznikly krém nalijte do smési a vytvorte si
babovkové tésto. Tésto vlozte do silikonové formy na babovky a dejte
do mrazéku cca na 2 hodiny.

2L LN
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Védeéli jste, Ze kakao je skvélym zdrojem serotoninu, dopaminu
a fenyletylaminu? Jsou to neurotransmitery, které zmirriuji deprese
a podporuji euforii, blaZenost a uvolnéni. Vitamin B posiluje ¢innost mozku.




TEUA COoLADA DLe MATSKE

A AZVEE gecerugd

Majska receptura:
0,5 | mandlové smetany

e

smann 1 polévkova lzice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)

1 polévkova lzice kakaového BIO a RAW
masla nebo kokosového oleje (Vitalvibe)
Spetka vanilky

Spetka skotice

Spetka kardamonu

Aztécka receptura:

0,5 | mandlové smetany

1 polévkova lzice kakaového BIO a RAW prasku (Vitalvibe)
1 polévkové lzice kokosového palmového cukru (Vitalvibe)
Y2 polévkové lIzice vanilky

Spetka chilli (pepie)

Spetka skofice

Spetka kardamonu

Mandlova smetana:

100 g mandli
0,5 | vody
5 ks datli / 1-2 polévkové Izice medu ¢i jiného sladidla

Vlozte do mixéru ingredience na mandlovou smetanu a rozmixujte
je. Vzniklé mléko precedte pres sitko nebo sacek na orechova mléka.

"™ Pfidejte ingredience dle Vami zvolené receptury a jesté jednou pomixuite.

Vznikly ¢okoladdovy ndpoj mizete ohfat do 42 °C a uzivat si jej i teply.

q ((Gk

Védeéli jste, Ze kakao méa vysoky obsah pfirodni siry?
Ta je povaZovana za mineral krésy.
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...a ohromné mé napliuje, kdyZ vas mohu inspirovat k treba
;-‘% i malym zménam, které jsou ale ve vysledku ohromné dle-
X Zité. Stejné jako prvni krlicky ditéte jsou totiz i moje recepty
m prvnimi krlicky k novému, radostnému a zdravim naplnénému

m zZivotu. Vitejte tedy na této zdravé cesté!
Jsem moc vdécna za to, ze jste mé zakoupenim e-booku
podpofili © Moc si toho vazim a kazdy zakoupeny e-book
mé zase motivuje a inspiruje mé k dalSimu tvoreni.

Sama pouzivam témeér vyhradné suroviny od VITALVIBE. A aby se vam
lépe tvorilo, domluvila jsem specialné pro vas 7% slevu na jejich e-shopu.
Stadi pfi prvnim nakupu na www.vitalvibe.eu zadat slevovy kéd LOVE.

Pokud se k vdam e-book dostal jinak nez pres mé stranky Love of Raw,
budu moc rada, pokud mé podpofite v dalsi praci. Jeho bézna cena je
180 K¢, prispét mi mizete na ucet 2200878036/2010, pripadné si na
www.loveofraw.cz mizZete zakoupit i dalsi e-booky nebo muj online
kurz RAW food.

S laskou a radosti

- wzZ\a
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