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JANoCE..

...pro mé vzdy byly nadhernym casem,
ktery jsem milovala a miluji dodnes. Ne-
bylo to kvali darkdim ani kvili cukrovi,
ale kvali laskyplné pohadkové atmosfé-
fe, ktera se o Vanocich vytvori. Takovou
atmosféru bychom méli mit v srdci cely
rok, ale spousta lidi ji bohuzel objevuje
pravé az o Vanocich. Béhem roku ji ne-
vnimaji a na svoje nejblizsi si mnohdy
vzpomenou az v okamziku, kdy uvidi vy-
zdobené supermarkety. Pojdme to tedy
zménit a méjme Vanoce nepretrzité.
UZivejte si kazdého dne, jako by to byl
ten nejlepsi den vaseho Zivota, hodné se
toho zméni. Nechte se prekvapit ©
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Vanoce jsou krasnym casem pro uveé-
doméni. Casto si na konci roku uvé-
domime, co jsme nestihli, komu jsme
nezavolali a na koho jsme si neudélali
Cas. Nékdy zjistime, ze jsme dokonce
zapomnéli i na sebe samotné. Je to cas,
ktery z néjakého divodu otevira srdce,
néhu, radost a klid. Jde jen o to, jak na
Vanoce budeme pohlizet. Jestli je bu-
deme vnimat jako pfrilezitost k zastave-
ni, zamysleni, nadechnuti, ¢as pohody,
klidu a setkani s témi nejblizsimi, tak
takové budou. Pokud to bude naopak
a uz ted méate v mysli, jak moc budou
hektické, unavené, Silené a bez odpo-
¢inku, pak budou presné takové. Vesmir
nam vzdy potvrdi to, co mame v hlavé.
Takze pokud si myslime, Zze ndm néco
nefunguje, v tomto pripadé Vanoce,
tak to tak bude. Tento vesmirny za-
kon, stejné jako jiné vesmirné zakony,
funguje dokonale. Zkuste se nad tim
zamyslet a udélejte si tentokrat Vano-
ce jako z pohadky, takové, které byste
chtéli mit, takové, o kterych tfeba uz
dlouho snite, ale vase myslenka bohu-
zel zhmotnuje opak ©

Tento e-book je plny receptd, které
Vam nezaberou tolik ¢asu, jako bézné
cukrovi. Dalsi vyhodou je, ze se vam
cukrovi podle téchto receptl nespali.
Maximalné muze zmrznout, kdyz ho
vytadhnete pozdé z mrazaku. A pokud
zmrzne, tak se nic nedéje, zase rozmrz-
ne. Toto cukrovi je také, oproti béz-
nému cukrovi plnému mouky, lepku,
nezdravého tuku a bilého cukru, plné
minerald, vitamind, enzymU a zdravé
energie. Bude vam stacit pouze par
kouskl k tomu, abyste uspokojili svo-
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ji chut’ na sladké, neprejedli se a bylo
vam po ném stale lehce.

Diky zivé stravé se mi zménil zivot, a to
zcela kompletné. Drive jsem travila Va-
noce v CR, ale ted mam moznost ces-
tovat a uzivat si Vanoce v tropech na
kouzelném ostrové Bali. Zjistila jsem, ze
k Vanociim nepotrebuji vSechno to ko-
meréni vanocni kolem, ale ze mam Va-
noce stale v srdci a v sobé i na druhém
konci planety. Na Vanoce mam jeden
zvyk. Kazdy rok piSu svym nejblizsim do-
pis a oni mné. Je to krasny zvyk. V tomto
dopise si dékujeme za udalosti, které se
staly béhem uplynulého roku. Ze zku-
Senosti mlzu fict, Ze nékteré véci, kte-
ré jsme udélali, ndm to nékdy pfipadaji
jako zdanliva ,banalita”, ale tomu druhé-
mu clovéku zlstaly tak hluboko v srdci
a jsou pro néj tak dllezité, ze by nas to
nikdy nenapadlo. Doporucuji délat to-
téz i s détmi. Mlzete se tak dozvédét
napfiklad, ze pro dité bylo za uplynuly
rok nejdlilezitéjsi to, Ze jste si na néj udé-
lali ¢as, vytahli jste starou hru a zahrali
si s nim. A kdyz se toto dozvite, udéla-
te si pak béhem pristiho roku treba cas
mnohem (castéji, protoze uz jednodusde
budete védét, Ze je to pro vase dité vel-
mi dllezité. Stejné je to i v partnerském
vztahu. MUzete se dozvédét, ze pro part-
nera je dllezité, kdyz ho rano laskypiné
obejmete, pohladite a feknete mu néco
milého, Ze pravé toto mu udéld den
krasnéjsim a chtél by to tfeba zaZivat
Castéji, protoze je to pro néj velmi dule-
Zité a tfeba i léCivé. Zkuste to a myslim,
Ze tim nahradite spoustu prazdnych dar-
kd, s jejichz pomoci obcas vykupujeme
to, Ze jsme na druhého neméli dost Casu.

Kdyz ale dame sebe, kdyz stravime cas
nad dopisem, ktery napiSeme rucné, je
to néco, co nemuze predstihnout zad-
ny darek. Proto jsme se v rdmci rodiny
omezili na tento zpUsob davani darkl —
my davame sebe © Uvédomila jsem si,
ze doba probuzeni lasky skrze ritualy
rozdavani vécnych darll davno, davno
skondila... Také jsem si uvédomila, Ze ro-
dina necekad na moje darky, ale ceka na
moje pohlazeni, na muj cas, na mé!

Dal$im Uzasnym napadem, jak si oko-
fenit vanocni darky ve vztahu, je jesté
jeden dopis, v némz si mlzete napsat
své prani a oc¢ekavani do dalsiho roku.
Co byste chtéli spolu prozit, co byste
chtéli tfeba zlepsit, na co se tésite. Uz
samotné sepsani takového dopisu akti-
vuje vse, co se bude dit dalSi rok. Mné
tento zpUsob funguje na 100% a cokoli
kdykoli sepisu, to se mi dfive nebo poz-
déji zhmotni. Pamatujte, Zze vesmir udé-
|4 a prevrati vse naruby jen proto, aby
se stalo to, co si prejete.

Vyuzijte tedy kouzla Vanoc nikoli k na-
kupovani véci, ale ke zméné svych my-
Slenek a k uvédoméni si, co vlastné
chcete pro sebe, partnera nebo rodinu.
Nastavte si v sobé, Ze si tyto Vanoce
uZijete a Ze budou nejlepsi ve vasem
Zivoté, a ony takové budou.

vevs

herné Vanoce a cely novy rok.

S laskou
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Vanocni cukrovi pekli jiz nasi prapred-
ci v dobach pohanskych. Neslouzilo
jen k mlsani, ale téz k ochrané obydli
a zivota pred temnymi silami. Bylo spo-
jovano s nejmocnéjsi zimni noci — slu-
novratem (21. prosince), proto bylo pe-
¢eno nékolik dni pred nim.

Cukrovi patfilo mezi ochranné a obrad-
ni pokrmy, pekly se predevsim medové
pernicky ve tvaru zvirat, ty byly zavéso-
vany na dvere staveni, na stromy a také
do chléva. Jako cukrovi bylo pouzivano
i suSené ovoce, z néhoz byly dokonce
vyrabény i drobné hracky pro déti.

MOCNA SiLA
VANOCNIHO CUKROVi

Véanocni cukrovi mélo neuvéfitelnou
moc, a proto se k nému tak lidé i cho-
vali. Z tésta se tvarovaly kuli¢ky a ko-
lecka, vykrajovatky se vykrajovala zvi-
ratka. Kole¢ko symbolizovalo slunce
a tradovalo se, Ze musi byt nejen na
vanocnim cukrovi. Vykrajovana zvirat-
ka predstavovala zvifatka z chléva. Toto
vanocni cukrovi se pak véselo na stave-
ni i do chlévid a zdobily se jimi i ovocné
stromy, aby se domu drzelo Stésti, zvi-
fata prospivala a ovoce rodilo.

Drivéjsi cukrovi s tim sou¢asnym ma
pramélo spolec¢ného. Kdysi lidé ne-
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méli na rozhazovani a bild mouka
a cukr pfedstavovaly vzacnost. Prvni
vanocni cukrovi bylo tedy ze susené-
ho ovoce s vysokym obsahem medu.
Diky RAW cukrovi se tedy opét na-
vracime zpét k starodavné vanocni
tradici, k pfirodé a k moudrosti na-
Sich predka.

MEDOVE VANOCNI CUKROVI

Prvnim cukrovim byly medové pernic-
ky, které se u nas pekly jiz od 13. sto-
leti. Medové cukrovi se ovsem peklo
i mnohem dfive. Jiz za dob faraonl
lidé pekli sladké placky z tésta sloze-
ného jen z mouky, vody a medu. Tento
recept se pak stale vylepSoval. Sta-
Fi Rekové toto medové cukrovi pekli
k rznym slavnostnim pfilezitostem.

PERNIK

V Cesku se pe¢eni medového cukrovi
vénovali kolacnici, caletnici, pernikari
a nakonec se peceni tohoto cukrovi
dostalo az k cukrafdim. Peceni perni-
ku byla velka véda, protoze obsahoval
az na 90 rlznych bylin a kofeni. Kazdy
pernikar mél ale tajemstvi. Zajimavos-
ti je, ze kazdy pernik byl povazovan
za Ucinny lék pfi zazivacich potizich
a strevnich problémech.
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VANOCKA

Prvni skutecnou vanodni sladkos-
ti byla az vanocka. Historie vanocky
saha do 16. stoleti. Do doméacnosti se
dostala az v pribéhu 18. stoleti, kdy si
ji zacali péct lidé sami. Plvodné totiz
vanocku mohli péct pouze pekafi. Va-
nocka je spojena s velkym mnozstvi
tradic a zvyklosti. Vanocka nesméla
chybét na zadném stédrovecernim
stole. Prvni kousek z vanocky vzdy
dostal hospodar, aby se mu urodilo
hojné obili. Nékde se davala i dobyt-

s RAW cukrovi je velmi rychlé na
pripravu. Nékteré druhy zvladnete
do 5 minut.

s Kdykoliv a v jakékoliv fazi tvoreni
mUzete ,tésto” na RAW cukrovi
jednoduse snist.

3% RAW cukrovi se neprejite, jelikoz je
diky ofechtim, semink{im a dalsim
plnohodnotnym surovindm velmi
hutné a snadno a rychle vas
zasyti a uspokoji chut’ na sladké
oproti tradi¢nimu cukrovi, které
je z vyzivového hlediska naprosto
prézdné a bohuzel vam nedoda
zadné mineraly, vitaminy ani enzymy.

3 RAW cukrovi vase télo obohati
o velké mnozstvi minerald a vitamind.

ku, aby odehnala zlou silu. Premys-
leli jste uz nad tim, proc¢ se vanocka
plete? Vanocka i mazanec pochazeji
ze stejného tésta. Vanocka se plete
hned z nékolika ddvodd, kromé toho,
zZe nas ma ochranit pred v§im zlym,
plete se také proto, Zze by méla zna-
zornit malého Jeziska v povijanu. Va-
nocka se plete ze tfech, ale spise ze
Sesti anebo deviti pramend, a pokud
chcete byt pfi peceni vanocky tradic-
ni, méla by pekarka v prabéhu kynuti
tésta skakat do vysky.

JAKE Tsou JHopY
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s RAW cukrovi je enzymatické
— obsahuje enzymy, diky kterym
je nase télo schopno vstrebavat
a vyuzivat jakékoli mineraly
a vitaminy.

3% RAW cukrovi je velmi zdravé.

s RAW cukrovi si nemusite vycitat,
naopak, pochvalte se, Ze jste do
sebe dostali davku zivotodarnych
minerald.

s RAW cukrovi mlzete vytvorit
tak, Ze jej od tradi¢niho cukrovi
nerozeznate ani vy ani vase
rodina ¢i jakakoli navstéva.

s RAW cukrovi si mlizete
dopravat cely rok.




: o \*
» - 3* &,

g
\
\

3

)

Svétly kokosovy nektar BIO*

Svétly sladky nektar z kokosové palmy
je skvélym tekutym sladidlem, které vy-
borné chutna a prinasi skutecné vlast-
nosti ,zdravého sladidla”. Ma jemnou
chut’ podobnou medu z divoce rostou-
cich kvétin. Ma nizky glykemicky index
a vysokou vyzivovou hodnotu. Kokoso-
vy nektar neni michan s cukrem z cuk-
rové fepy ani do néj nejsou pfidana
7adna jinad aditiva. Nektar z kokosové
palmy méa vysoky obsah minerdld a je
prirodnim zdrojem vitaminQ.

Tmavy kokosovy nektar BIO*

Jantarovy sladky nektar z kokosové pal-
my je skvélym tekutym sladidlem, které
vyborné chutna a pfinasi skutecné vlast-
nosti ,zdravého sladidla”. Ma jemnou
maslovou karamelovou chut podobnou
javorovému sirupu. Ma nizky glykemic-
ky index a vysokou vyzivovou hodnotu.
Kokosovy nektar neni michan s cukrem
z cukrové fepy ani do néj nejsou pridana
zadna dalsi aditiva. Nektar z kokosové
palmy ma vysoky obsah minerdl( a je
prirodnim zdrojem vitamind.

Zajimavosti k nektariim:

Tyto nektary se zahfivaji za vakuovych
podminek pro snizeni bodu varu kapali-
ny, kterd se postupné odparuje a nektar

.
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houstne. Tato metoda zachovava pl-
vodni citrusovou chut’ nektar( samot-
nych. Tento novy chutovy profil byl cillem
z ddvodu prodlouzeni doby trvanlivosti.
Nektary tak mdzou byt skladovany po
urcité casové obdobi bez poskozeni.
Nektar z kokosové palmy se nevyrabi ze
stejného druhu palmy, jakd se pouziva
k vyrobé palmového oleje.

Sladké nektary od spolecnosti Big Tree
Farms, které do CR vozi spolecnost Vital-
Vibe, patfi k radé kvalitnich ekologickych
surovin, které jsou 100% prirodni a byly
vyrobeny podle norem fair-trade. Jedna
se o kokosové palmy (Cocos nucifera),
které rostou v diverznim a pfirozeném
ekosystému mimo oblasti s vyCerpanou
pudou. Palmy vyzaduji jen malé mnoz-
stvi vody. Spolecnost spolupracuje pfi-
mo s péstiteli a nabizi jim mnoZstvi pro-
gramd na udrzeni pfirodniho zpUsobu
péstovani palmového cukru i dobrych
pracovnich podminek. Vybérem toho-
to produktu navic pfispivate na pomoc
ekofarmardm v Indonésii.

Kokosovy palmovy cukr*

Kokosovy palmovy cukr je sladidlo s vel-
mi nizkym glykemickym indexem. Tento
organicky palmovy cukr je velmi vyZivny,
ekologicky Setrny a poskytuje trvalou
energii s Uzasnou chuti hnédého cukru.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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Kokosovy cukr je nejlepSim pfirodnim
sladidlem — ma nizky glykemicky index
(pomalejsi vstiebavani sacharidl do
krve) a je vysoce vyzivny. Slouzi jako
jednoduchad néahrazka bilého cukry,
ktera poskytuje energii a vyzivu. Sladké
krystalky se vyrabi z nektaru tropickych
kokosovych palmovych kvétl v Indoné-
sii na ostrové Bali. Jakmile jsou sesbi-
rany, uvari se. Tim se vytvofi karamel,
ktery se poté rozdrti na jemny krystal.
SweetTree palmovy cukr je perfektni
volba pro kazdé pouziti, od kavy po caj,
ceredlie, peceni a zakusky.

Kokosovy palmovy cukr od spolecnos-
ti Big Tree Farms patfi k fadé kvalitnich
ekologickych surovin, které jsou 100%
pfirodni a byly vyrobeny podle norem
fair-trade. Jedna se o kokosové palmy
(Cocos Nucifera), které rostou v diverz-
nim a pfirozeném ekosystému mimo
oblasti s vycerpanou ptdou. Palmy vyza-
duji jen malé mnozstvi vody. Spolecnost
spolupracuje pfimo s péstiteli a nabizi jim
mnozstvi program{ na udrzeni pfirodni-
ho zpUsobu péstovani palmového cukru
i dobrych pracovnich podminek. Vybé-
rem tohoto produktu navic pfispivate na
pomoc ekofarmariim v Indonésii.

Zdravotni ucinky vyzivovych prvku
v cukru z kokosovych palem:

s Dusik (N) pomaha lécit
kardiovaskularni onemocnéni.

3% Draslik (K) snizuje vysoky krevni tlak,
pomaha upravovat hladinu cukru
v krvi, pomahé redukovat hladinu
cholesterolu a hmotnost.

% Ve
) K

s Fosfor (P) je dllezity pro rlist kosti,
funkci ledvin a rist bunék.

s Horcik (Mg) je nezbytny pro
latkovou vyménu, nervy
a stimulaci mozku (pamét).

s Vapnik (Ca) je Zivotné duleZity pro silné
kosti a zuby a pro rlist svalové hmoty.

s Sodik (Na) hraje klicovou roli ve
spravném fungovani nerv( a sval(.

3% Chlor (Cl) upravuje tlak télesnych
tekutin a vyrovnava nervovy systém.

sk Sira (S) je dllezita pro zdravé vlasy,
plet a nehty, zarovern napomaha
udrzovat kyslikovou rovnovahu pro
spravnou funkci mozku.

s Bor (B) je nezbytny pro zdravé kosti
a funkci kloubl (zvysuje schopnost
téla vstrebavat vapnik a horcik).

% Zinek (Zn) je nazyvan Zzivinou in-
teligence a je nezbytny pro rozvoj
mentalnich funkci.

3% Mangan (Mn) ma antioxidacni Ucin-
ky a bojuje proti volnym radikaltm,
je dulezity pro spravnou funkci
traveni a pro stavbu kosti.

% Zelezo (Fe) je zivotné ddlezité
pro kvalitu krve, mentalni rozvoj
a imunitni systém.

s Méd' (Cu) pomaha uvoliovat ener-
gii, pomaha pri tvorbé melaninu
v k(iZi a napomaha tvorbé cervenych
krvinek a vstrebavani i transportu
Zeleza v téle.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.




Stévie*

Pfirodni néhradni stolni sladilo z rost-
liny Stevia Rebaudiana bez kalorii je
vhodné nejen pro diabetiky. Jedna
kapka této koncentrované tekuté sté-
vie se rovna dvéma kostkdm cukru. Jde
o cisté prirodni sladidlo bez jakychkoli
kalorii. Na rozdil od primyslové vyra-
béného cukru nezplsobuje zakyseleni
organismu a zubni kaz, navic upravuje
hladinu cukru v krvi.

Stévie je bile kvetouci svétlomilna tropic-
ka rostlina, jejiz plvodni oblast vyskytu
je v tropické a subtropické oblasti Jizni
a Stfedni Ameriky. Je cenné pro své |éci-
vé Ucinky a vysokou sladivost. Stévie se
pouziva predevsim jako nahrazka cukru.

BIO a RAW Yacon prasek*

Yacon prasek se ziskava z rostliny, ktera
roste v Andach a je pfibuzna slunecnici.
Sklada se prevazné z inulinu, rozpustné
vlakniny, kterd nezvySuje hladinu cuk-
ru v krvi. Jedna polévkova Izice prasku
z yakonu (15 g) ma primérné 50 kalorii.

Yacon (jakon, Smallanthus sonchifoli-
us) je vysoka zelena rostlina pribuzna
slunecnici, ktera roste v jihoamerickych
Andach. Kvete do malych Zlutych kvétl
a jeji podzemni casti se pouzivaji jako
potravina. Koreny jsou kfupavé, bohaté
na vodu a maji prijemnou sladkou chut.
Platky kofene yakonu se susi a zpraco-
vavaji na prasek.

Méa prospésné ucinky na snizovani
krevniho tlaku a hladiny cukru v krvi,

nepotrebuje ke svému zpracovani in-
zulin (diky jinému druhu Stépeni ve
stfevech). Stimuluje rlist Bifidobakterii
ve stfevech a chrani pred Skodlivymi
bakteriemi. Pomaha pfi zacpé, ale také
napfiklad zlepsSuje schopnost téla vyu-
zit vapnik.

Med

Vceli med existuje uz pres 150 milion(
let. Je to jedina potravina, ktera obsa-
huje vSechny latky potfebné k udrzeni
Zivota, vCetné enzym(, vitaminQ, mi-
nerall a vody a je to jedina potravina,
kterd obsahuje také ,pinocembrin”,
coz je antioxidant spojeny s lepSim
fungovani mozku.

Med ma Sirokou $kalu zabarveni - od
bilé pfes zlatou az po tmavé hnédou,
nékdy témér cernou. Pokud jsou medy
pfirodniho plvodu, maji podobnou vy-
zivovou hodnotu. Tmavsi medy, jako
napf. med lesni, maji vétSinou vice mi-
nerélnich latek.

V medu jsou mnohé vitaminy, mine-
ralni latky, stopové prvky, enzymy, ko-
enzymy, flavonidy, antioxidanty a dalsi
bioaktivni latky. Med neobsahuje sa-
char6zu (tzv. fepny cukr). Pfi slazeni
cukrem nase lidské télo nejdfive meta-
bolicky $tépi na fruktozu a glukoézu. Te-
prve poté jsou tyto jednoduché cukry
vyuzity v lidském téle. Pfi pouziti medu
jako sladidla toto pro télo naméahavé
metabolické Stépeni odpada.

Zakladni vlastnosti medu je, Ze jeho
slozky posiluji imunitni systém. Med je

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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povazovan za cenny pfirodni 1ék, ktery
napomahé praci detoxikaci jater, zmir-
nuje pfiznaky nemoci dychaciho Ustroji,
urychluje pribéh infekce a podporu-
je traveni. To jsou dostatecné divody
k tomu, aby mnoho z nas pouzilo ten-
to ,sladky 1ék”. Med mé& mnohem Sirsi
spektrum pouziti. Jiz pfed mnoha tisi-
ci lety byl med velmi popularni a nej-
znadméjsi pfirodni |écivy pfipravek na
ochranu zdravi.

Pokud si prejete kvalitni med, volte ta-
kovy, ktery se informacemi o plvodu
a slozeni spiSe vychloubd, nez aby je
tajil. Ideéalni je preferovat med, ktery je
jasné oznacen, tedy je uveden puvod
(idealné adresa vyrobce), dale by na
ném mél byt uveden typ medu (kvé-
tovy, medovicovy, smésny) nebo jesté
lépe konkrétnéjsi informace o kvétech
(med lipovy, lucni, fepkovy, apod.)

Muazeme koupit sebelepsi med, ale
pokud ho zahfivame nad 45 °C, dojde
k poskozeni nékterych enzym( a nad
70 °C staci i kratké pusobeni této tep-
loty a enzymy se znici.

Nekvalitni med ma vyssi obsah vody,
coz muiZete poznat i v zaviené skleni-
ci — kdyz ji naklonite, med uvnitf by se
nemél prelévat prilis rychle. Kdyz skle-
nici doma otevrete a naberete med na
1Zicku, stékajici hmota by méla na hladi-
né vytvaret zietelné zahyby - ,maslic-
kovat”. Pokud med tece jako voda, pak
kvalitni neni.

Krystalizace (tuhnuti) medu je zcela pfi-
rozeny jev, zadna zavada to neni. Na-
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opak je znamkou, Ze med vyrobce ne-
oSidil. Nékteré medy krystalizuji rychle
a jiné az po Case.

Pastovy nebo také krémovy med je
vlastné rychle zkrystalizovany med.
Cim rychleji krystalizace probéhla, tim
jsou cukerné krystalky mensi. Vysledna
konzistence medu pfipomina Nugetu.
Snadno se maze na chleba ¢i pecivo
a nestéka.

Nejlepsi je samoziejmé RAW surovy
med - je mozné jej sehnat pfimo od vce-
lafQl jesté v plastvich. RAW surovy med
ve své organické, divoké a nefiltrované
podobé je bohaty na mineraly, antioxi-
danty, probiotika, enzymy a je jednou

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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z potravin s nejvyssimi vibracemi na nasi
planeté. Dalsim Gzasnym vcelim pro-
duktem je veeli pyl, ktery je povazovan
za nejkomplexnéjsi potravinu, jakou lze
v pfirodé nalézt. Ma vysoky obsah vita-
mind A, B, C, E, minerald, bilkovin, ami-
nokyselin, hormond a enzymd.

Primérna vcela délnice vyprodukuje za
svij Zivot asi 9 g medu. K nasbirani 1 kg
medu pfitom vcely naleti vzdalenost
rovnajici se cesté Ctyrikrat kolem zemé.

Viela mé& 2 pary kfidel, 6 nohou
a 5 odi — 2 na kazdé strané a 3. naho-
fe na hlavé. Vcely maji 170 cichovych
receptor(l ve srovnani napf. s pouze
62 u octomilek a 79 u komar(. Diky
jejich dokonalému ¢ichu dokéazi rozpo-
znat stovky rozlisnych druhd pylu, nek-
taru a jejich presnou lokaci. Cich pouzi-
vaji rovnéz pfi komunikaci v rdmci dlu.

Datle

Datle jsou bohatym a vyznamnym
zdrojem vitaminu A a vitamin( B, dras-
liku, chléru, zeleza a médi. Pro své
sloZzeni jsou vyborné pro doplnéni
energie pri fyzickych aktivitach, del-
Sich vyletech a cestach. Cukry v ném
obsazené dodaji potrebnou glukodzu,
bilkoviny vyrovnaji ztraty aminoky-
selin a zajisti ndm déletrvajici pfisun
energie. Jsou také vybornym zdrojem
drasliku, dilezitého pfi udrzovani rov-
novahy elektrolytd v bunkach Sireni
nervovych vzruchi. Susené plody navic
obsahuji zelezo napomahajici pfi pre-
nosu kysliku v krvi.

R A
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Turci pfipravuji z Cerstvych datli napoj,
ktery velice prospiva pfi krecich v za-
ludku. Cerstvé datle jsou prostredek,
jenz utiSuje drazdivost a pomaha pfi re-
spiracnich onemocnénich. Nezralé plo-
dy datli se pouzivaji pfi prijmech.

Datle jsou odedavna pouzivany také
jako ucinny uspavaci prostredek — ob-
sahuji totiz nadprlimérné vysoké
mnozstvi aminokyselin tryptofanu,
ktery se v téle pfeménuje na spanko-
vy hormon melatonin. Lidovi |éCitelé
v nomadskych zemich doporucuji krat-
ce pred ulozenim ke spanku snist par
sladkych datli.

Pojidani datli prospiva také nasi kizi
a vlasim, vapnik, ktery obsahuji, pro-
spiva kostem a zubdm. V neposledni
radé pak datle snizuji krevni tlak.

Lucuma BIO a RAW*

Lucuma (Pouteria Lucuma) je exotic-
ké peruanské ovoce znamé jako ,zlato
Inkd” pochazejici z oblasti And v Chile
a Peru. Ma velice silnou vlini a chut po-
dobnou javorovému sirupu a sladkym
bramboram s vnitini bohatou duzi-
nou pripominajici dyni, véetné jeji syté
oranzové zluté barvy. Je to univerzalni
a chutna vyzivova prisada vhodna do
zmrzliny, détské vyzivy, jogurtl, kola-
¢, dortd, cukrovi a do naplni desertd,
Ize ji pridat k mouce do kolacl, buchet
a moucnikd, do rdznych druht koktej-
10 a ndpojli nebo pfi pfipravé zmrzliny,
pény nebo pudingu.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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BiLY CUKR = ZADNE ZIVINY,
SPOUSTA KALORIi

Bily cukr se vyrabi z cukrové repy
rafinaci. To je proces, kdy se cukr
chemicky dcisti od nezadoucich
necistot. Dochazi pfi ném ale

i k odstranéni minerald a vitamind.

Kromé toho bily cukr:

# Podporuje vznik srdecnich
onemocnéni.

$# Zapricinuje oslabeni imunity
a pfispiva ke vzniku zubniho
kazu.

# Narusuje rovnovahu
mineralnich latek v téle.

# Podili se na vzniku osteoporézy.

# Narusuje zdravé prostredi ve
strevech, a to konkrétné mezi tzv.
pratelskymi a zlymi bakteriemi.
Nepratelské bakterie pfimo
zboznuji rafinované cukry. Prijem
pridanych cukr( tedy jen podpofri
bujeni populace Spatnych
bakterii — a naopak muze zabijet
ty pratelské. Tato porucha pak
mize vést k plynatosti, nadymani,
brisnim krecim, prljmu, zacpé
a priznaklm zanétu, jako je
Unava, bolesti v téle, bolesti hlavy
a potize s klouby.

# Je kyselinotvorny, takze
podporuje rdst kvasinek.

$# Prispiva ke vzniku zanétl v téle.

UMELA SLADIDLA

Uméla sladidla jsou syntetické
nahrady cukru, jsou levna

a umoznuji vyrobclm potravin
oznacovat své produkty jako light,
nizkokalorické, ¢i dokonce zdravé.

Otazka bezpecnosti umélych
sladidel viibec neni jednoznacéna.
I presto, ze vSechny nahrady cukrd
jsou schvalovany potravinarskymi
kontrolnimi organy, stale se
hromadi rady stiznosti na
nezadouci Ucinky po jejich
konzumaci z rad spotrebiteld,
neexistuji zadné studie sledujici
dlouhodoby vliv pfijmu
chemického koktejlu, jenz vétsina
z béznych konzumentt denné
prijima diky celkové nadmérnému
mnozstvi aditiv v priimyslové
upravovanych potravinach. Podle
nékterych studii uméla sladidla
dokonce podporuji zvySovani
hmotnosti. Sladka chut vede

k uvolfiovani hormonu inzulinu,
ktery uklada krevni cukr do tkani,
proto po konzumaci umélych
sladidel, jez nevedou ke zvyseni
krevniho cukru, mGze nasledovat
hypoglykémie spojena s pocity
hladu a nasledujicim prejidanim se.

Uméla sladidla nemaji zadnou
vyzivovou hodnotu a neni zadny
dlvod je konzumovat.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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RAW LINECKE TESTO
100 g BIO mandli

* 200 g strouhaného BIO kokosu
4 polévkové Izice medu

RAW JAHODOVA MARMELADA

* 100 g jahod
1-2 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

4 polévkové lzice chia seminek*

"

Do mixéru si vlozte mandle a kokos a mixujte tyto dvé ingredience
do doby, nez zacne mixovana hmota lepit a vihnout. Vzniklé tésto
pak vlozte do misy a osladte medem ¢i jinym sladidlem dle chuti.
Vypracujte si tésto. Pokud byste jej méli hodné lepivé, pridejte trosku
na jemno pomixovanych mandli. Ru¢né nebo valeckem vytvarujte tésto
do tvaru Ctverce a vykrajujte cukrovi. Do jedné poloviny vykrojeného
cukrovi pak jesté udélejte doprostred dirku tak, abyste pak mohli
cukrovi slepit marmeladou a kousek marmelady byl vidét. Tak, jako je
to u bézného lineckého cukrovi. Cukrovi pak mizete dat na hodinu
do mrazéku, aby ztuhlo nebo jej ususit v susicce pfi 42 °C. V susicce
by bylo ususené cca za 15-20 hodin - podle toho, jak moc jste méli
kvalitni kokos. Pokud je kokos nepresuseny, pusti mixovanim hodné
tuku a cukrovi se pak kvali tomu susi déle.

Marmeladu si pak vytvofite jednoduse. Rozmixujte jahody s medem
a chia seminky do husté&jsi konzistence. Pokud by vdm hustota vzniklé
marmelady nestacila, tak pridejte 1-2 polévkové IZice chia seminek.
Klidné je pridejte celé bez mixovani. Zhruba za 5 minut vytvori
gelovitou strukturu a marmeladu zahusti.

Odedavna lidé vérili, ze jmeli ztélesfiuje Zivouciho ducha a je
symbolem zivota a ochrannym talismanem. Pfiklada se mu moc
vyvolat nebo udrzet svazek mezi dvéma osobami opacného pohlavi.
Jmeli zavésené nad stédrovecerni tabuli pfinese Stésti a pozehnani

a kazdému stolovnikovi spini jedno pfani, pokud ho zaepté do prvni
zapalené svicky na vanocnim stromecku. V Anglii se od této svicky
potom zapaluje staré, lonské jmeli, aby se uzavrel magicky kruh a do
Zivota mohlo vstoupit Stésti nové. Jmeli ma pry i moc ochranit pred
carodéjnicemi a zlymi duchy. Keltové pry jmeli sekali stfibrnym srpem
a nesmélo se dotknout zemé. Cim vice kuli¢ek na ném najdete, tim
vice Stésti vas v pristim roce Ceka.

,Staci mavnout vanocni kouzelnou huilkou nad timto svétem,
a spatfite, Ze vsechno je jemnéjsi a mnohem krasnéjsi.”

Norman Vincent Peale



*

KAVOVO-KAKAOVA VRSTVA ROLADY

*

150 g BIO zlatého Inéné seminka
240 g BIO strouhaného kokosu
4-6 polévkovych Izic medu nebo jiného sladidla

6 polévkovych lzic uvarené kavy (pokud chcete
Cisté RAW variantu, tuto ingredienci vynechte
a pridejte o jednu IzZici kakaa vice)

1 polévkova lzice RAW a BIO kakaového prasku*

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.

KOKOSOVA VRSTVA ROLADY

400 g BIO strouhaného kokosu
4 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

1-2 polévkové Izice kokosového za studena
lisovaného BIO oleje* (mtize a nemusi byt podle
toho, kolik tuku pusti mixovanim strouhany kokos)

Nejdfive si pfipravte kakaovo-kavovou vrstvu rolady. Do mixéru vlozte
zlaté Inéné seminko, strouhany kokos a kakao. Tyto ingredience
rozmixujte do lepkavého hutného tésta. Tésto si viozte do misy

a osladte medem ¢i jinym sladidlem dle chuti. Do tésta pfidejte

6 polévkovych Izic uvafené kavy. Pouzijte BIO kavu, nejlépe Cerstvé
naprazenou, kterou si pfipravite tak, ze zalijete 2 polévkové IZice této
kavy 0,2 | horké vody. Pokud byste chtéli vyraznéjsi kdvovou chut,
zalijte 4 polévkové Izice kavy 0,2 | vody. Vzniklé tésto si vlozte na val,
ktery pred tim cely omotejte prihlednou folii. Na takto pfipraveném
valu pak valeckem nebo rucné vytvarujte z tésta Ctverec.

Dalsi vrstvu si pfipravite opét s pomoci mixéru, do kterého vlozite
strouhany kokos, ktery si rozmixujte do konzistence kokosového
tekutéjsiho tésta. Zalezi vzdy na tom, jak moc budete mit kvalitni
kokos a jak velké mnozstvi tuku mixovanim pusti. Vzniklé kokosové
tésto pak vlozte do misy a oslad'te medem ¢i jinym sladidlem dle
vasi chuti. Pokud kokos nepustil vice tuku, pfidejte kokosovy olej.
Kokosové tésto pak rozprostiete na kavovou vrstvu rolady. Poté
ofiznéte po vsech stranach kraje valu namotanou folii a pouzijte
ji na zamotani rolady. Roladu namotavejte z jedné strany tak, ze
zvedate folii a tésto tim zaroven rolujte. Vzniklou roladu dejte na
1-2 hodiny uleZet do lednice

Hospodar vzdy pred vecefi nakrajel chleba,
namazal jej medem a rozdaval vSem u stolu.

Podle toho, kolik krajicl zbylo, chtél zjistit, jak se
zméni pocet ¢lenl rodiny béhem pfistiho roku.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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MAKOVA VRSTVA

150 g BIO zlatého Inéného seminka
* 100 g BIO nepomletého maku

100 g BIO strouhaného kokosu

100 g datli

trosku vody

.
o

KOKOSOVO-MAKOVA VRSTVA

* 250 g BIO maku
50 g strouhaného BIO kokosu
100 g datli

trosku vody

Nejdfive si pfipravte makovou vrstvu. Do mixéru vlozte zlaté Inéné
seminko, strouhany kokos a nepomlety mak. Tyto ingredience
rozmixujte do lepkavého hutného tésta. Pokud neméate
vysokorychlostni mixér, radéji si madk pomelte. Mixér by jej nezvladl
pomlit dojemna. Ja si vzdy nejdfive pomelu zlaté Inéné seminko
samostatné. To vlozim do misy a poté si umixuji mak s kokosem.
Tésto vlozte do misy a osladte datlemi, které si rozmixujte s malym
mnozstvim vody tak, aby vznikla datlova pasta. Vzniklé tésto vlozte
na val, ktery pred tim cely omotejte prahlednou folii. Na takto
pfipraveném valu pak valeckem nebo rucné vytvarujte z tésta Ctverec.

DalSi vrstvu si pfipravite opét s pomoci mixéru, do kterého vlozite
strouhany kokos a méak a opét rozmixujte do konzistence lepkavého
tésta. Zalezi vzdy na tom, jak moc budete mit kvalitni kokos a jak velké
mnozstvi tuku mixovanim pusti. Vzniklé makovo-kokosové tésto pak
vlozte do misy a oslad'te opét rozmixovanymi datlemi. Kokosovo-
makové tésto pak rozprostiete na makovou vrstvu rolady. Poté ofiznéte
po vsech stranach kraje valu namotanou folii a pouzijte ji na zamotani
rolady. Roladu namotavejte z jedné strany tak, ze zvedate folii a tésto
tim zaroven rolujte. Vzniklou roladu dejte na 1-2 hodiny do lednice
ulezet.

S&?gb Podle jednoho zvyku si divka navazala prsten na svij vlas...

* ..a zkousela, kolikrat prstynek cinkne o sklenicku,
! nez se ustali. Co zjistila? Kolik bude mit déti.
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200 g BIO mandli

* 100 g BIO zlatého Inéného seminka
25 g pernikového koreni
100 g datli

Do mixéru si vlozte mandle, zlaté Inéné seminko a pernikové koreni.
Vse rozmixujte do hladkého tésta. Vzniklé tésto vlozte do misy a do
mixéru vlozte datle, zalijte je malym mnozstvi vody a rozmixujte je

do husté datlové jemné pasty a tou potom osladte vzniklé tésto.

Tésto poté rozvalejte valeckem do Ctverce a dotvarujte ru¢né do

tvaru obdélniku, ze kterého si vykrajujte pernickové tvary. Vzniklé
perni¢ky pak muzete ususit v susicce pfi teploté 42 °C. Pernicky by
mély byt ususené za 10-14 hodin. Pokud nemate susicku, vlozte je na
1-2 hodiny do mrazaku a nechejte ztuhnout. Pro vyraznéjsi pernikovou
chut’ jesté pred vykrajovanim celé tésto posypte pernikovym korenim.

Vite, jak se slavi Vanoce v Dansku?

Byvaji pro Dany nejkrasnéjsim obdobim v roce, kdy se vsichni
navstévuji. Podle jedné staré a milé danské tradice nesmi navstéva
odchézet z domu, aniz by byla pIné nasycena. Z toho d{ivodu jsou
vzdy pfipraveny misy se sladkostmi, sladkym i slanym pecivem.

Z generace na generaci se dnes v Dansku dédi okolo 300 druh(
cukrovi. Tradi¢nim vanocnim jidlem je ryzovy pudink s celou mandli.
Ten kdo ji najde, vyhrava malé marcipanové prasatko. Déle se podava
peceny krocan nebo husa pInéna jablky a susenymi Svestkami

s Cervenym zelim a karamelovymi bramborami. Na zavér si Danové
vychutnavaji sladké pedcivo.
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COKOSONE SudeNkY
S MALINOJou MAZMELADOY

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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KOKOSOVE TESTO
* 300 g strouhaného BIO kokosu

4 polévkové lzice za studena lisovaného BIO kokosového oleje*

4 polévkové lIzice vanilkového palmového cukru*

MALINOVA MARMELADA

* 100 g malin
4 polévkové lzice chia seminek*

1-2 polévkové Izice medu

V mixéru si rozmixujte kokos a vanilkovy palmovy cukr. Diky mixovani
by se z kokosu mélo uvolnit dost tuku a vzniknout kokosové tésto.
Tésto pak vlozte do misy a pfidejte kokosovy olej. Tésto rozvélejte
nebo rucné vytvorte obdélnik, z néhoz si vykrajejte tvary, které chcete.
Kokosové susenky pak dejte do mrazaku na 1 hodinu ztuhnout. Po
vytazeni z mrazéku je ozdobte marmeladou, kterou si pfipravte z malin,
medu a chia seminek. VSechny ingredience vlozte do misky a vidlickou
rozmackejte a promichejte. Za cca 5 minut se vytvori hustd malinova
marmelada.

,Vanoce jsou laska v akci, pokazdé kdyz milujeme,
pokazdé, kdyz davame, jsou Vanoce.”

Dale Evans

Vite, jak dlouho maji trvat vanocni pripravy?

Od prvni adventni nedéle do Boziho hodu.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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150 g BIO a RAW kesu ofisku*

250 g BIO strouhaného kokosu

4 polévkové lIzice kokosového palmového cukru*
2 cajové lzicky vanilky

V mixéru rozmixujte vSechny ingredience, které jsou uvedené

v receptu. Mixovanim se vytvori tésto, ze kterého rucné vytvarujte
rohlicky nebo tésto rozvalejte do obdélniku a rohlicky vykrajejte. Poté
rohlicky mlizete ususit pfi teploté 42 °C v susicce. Rohlicky by méli byt
ususené do 18 hodin nebo je jednoduse dejte do mrazaku na 1 hodinu
ztuhnout a poté podavejte.

_@ Tip: Rohlicky miZete jeste obalit ve strouhaném kokosu,

ktery rozmixujte v mixéru. Pokud byste chtéli kokos osladit,

@ rozmixujte jej spolecné s palmovym kokosovym cukrem. Na
obaleni rohlickd tedy staci, kdyZ kratce rozmixujete 100 g
strouhaného kokosu samotného nebo spolecné s palmovym
kokosovym cukrem.

Vite, co pry privolavaji jednotlivé pokrmy z ¢ocky, jahel,
hrachu, ¢esneku a medu p¥i stédrovecerni vecefri?

Cocka a jahly privolavaji bohatstvi, hrach silu, ¢esnek a med zdravi.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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TRADTINE JANOINE
SALAT ¥ @AW VACIANTE

SALAT

100 g BIO nepomletého maku
* 4 velka jablka

100 g mrazeného hrasku

100 g mrazené kukufice

100 g syrového celeru

100 g syrové mrkve

1 velka cibule

Vsechny suroviny nakrajejte na malé kosticky. Jablka
oloupejte a pak teprve nakrajejte na kosticky.

ZALIVKA DO VANOCNIHO SALATU

* 150 g kesu ofiski v BIO a RAW kvalité*
¥2-1 cibule

Vite, jak se slavi Vanoce ve Francii?

Jsou ve znameni Pere Noél neboli Otce Vanoc a Le Reveillon, coz je
tradi¢ni pllno¢ni pokrm. Vanocni jidlo se sklada z Ustric, klobasek,

pecené Sunky, salatl, ovoce, sladkosti a také samozrejmé vina. Nemél 0,3 I vody
by chybét ani Kristlv kolac¢ nebo Kristlv chléb.

stava z ¥2-1 citrénu

himalajska sul - dle chuti*
pepr — dle chuti
Tip: Pridejte do zalivky cca 4 ks nakladanych okurek V8echny ingredience na zélivku pomixujte v mixéru a dochutte, poté

— dosahnete jesté vyraznéjsi chuti tatarky. nalijte do salatu a promichejte a nechejte nejlépe 4 hodiny zaleZet
v lednici. Pfed podavanim posypte jemné nakrajenou petrzelkou.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivdm od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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Vite, proc se dava mince nebo Supina

pod jeden z taliiti na stédrovecerni stul?
Ukryta mince nebo Supina ma prinést

v nasledujicim roce svému nélezci bohatstvi.

PACL

SUSENKY

: 3

100 g BIO zlatého Inéného seminka
250 g strouhaného BIO kokosu
4 polévkové lZice za studena lisovaného BIO kokosového oleje*

4 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

Rozmixujte zlaté Inéné seminko se strouhanym kokosem v mixéru

na mouku. Smés vlozte do misy a pfidejte kokosovy olej a med

a vytvarujte tésto. Pokud by neslo tésto vytvarovat, pfidejte trosku
vody. Z tésta vytvarujte kulicky a ty pak rozmacknéte na plocha
kolecka a dejte na susici plat. Suste pfi teploté 42 °C cca 10 hodin do
kfupava. Pfed podavanim susenky nazdobte susenky ovocnou RAW
marmeladou.

RAW MARMELADA

: 3

200 g jahod, malin, bortivek nebo merunék
4 polévkové lzice chia seminek*

1-2 polévkové Izice medu

Vsechny ingredience vliozte do misky, zamichejte a nechejte
20 minut nabobtnat chia seminka. Vytvofi se marmeladova smés.

Jak zjistis, Ze jsi dospély? KdyZ se vétsina tvych
vanocnich prani neda sehnat v obchode.”

Neznamy autor

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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L1 T2 ONONO-VANT ( OVE
VENECKY S KOKO0gEM
~—

250 g RAW a BIO kesu (predem namocenych 2 hodiny)*

4 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla
stava z ¥z citronu
125 g BIO strouhaného kokosu

Y2 lzice vanilkového prasku

V mixéru si pomixujte kesu ofisky, vanilkovy prasek a strouhany kokos
do lepkavého tésta. Tésto vlozte do misy a osladte medem a pridejte
Stdvu z citronu. Tésto pak dejte do pytliku s nasadkou na zdobeni
dortl a vytvéarejte tvary susenek, které chcete. Susenky pak ususte

v susicce pri teploté do 42 °C po dobu cca 14 hodin.

Vite, o jaky jde pivodné zvyk v pfipadé liti olova,
jak se olovo lije a jaky miZou mit vyznam tvary,
které vzniknou pfi tomto vanocnim zvyku?

Jde plvodné o zvyk Keltq, jejichz druidové pry tajemstvi véstby

z olova prevzali od veleknézl z bajné Atlantidy. Olovéné kulicky
snadno zakoupite v prodejnach rybarskych potieb a roztavite je na
starsi ocelové Izici ¢i nabéracce nad otevienym plamenem (stadi

i svicka). Pfipravte si nadobu se studenou vodou a po roztaveni olovo
vlijte do vody. Lzici s olovem dejte té&sné nad vodni hladinu, nesmite
lit z vysky! Po chvilce olovo zchladne, mizete je tedy vyjmout a zacit
s vésténim — jen pozor na kiehkost olova, polamané tvary se k vésténi
nehodi. Svij odlitek si musi kazdy zhotovit sam a pfi jeho taveni a liti
myslet na sva pfani ¢i trdpeni a polozit jasné formulovanou otazku.
Pro vétSi mnozstvi otazek si mdzeme vytvorit vice odlitkd. Prehled
nejcastéjsich tvarQ a jejich vyznamd najdete na nasledujici dvojstrané.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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PFi ¢teni vyznamu olovénych odlitkii pouzijte zejména vlastni fantazii... © diim hofici — tézkd nemoc

¢ary rovné — spokojeny, klidny Zivot diim bez oken a dvefi — mas tvrdé srdce

cary vinité — nejasnosti, zmatky, cestovani, dusevni zmatky husté mfizky — vézeni nebo dlouhé odlouceni

pulkruh — falesny pfitel, zrada, rozchod s milovanym clovékem fidké mrizky — nemoci zubi -
jeden uzavieny kruh - financni zisk, dédictvi, dar zvirata — bud’ soucitnéjsi

poruseny ci prolamovany kruh - tim vétsi zklamani, ¢im vice savci — poméahej slabsim a potfebnéj$im a bude$ odménén, téZ starosti

je rusivych prvk(, téZ nemoc ¢i neutésena financni situace
ptaci — duse je cestou ke spase, téz dopis ¢i zprava
vice dobre vyvedenych kruht - stésti, blahobyt, hodné déti
ryby — svou spasu hledej v miceni
dva kruhy - svatba
lazi — nepratelstvi, zrada, Uskok
vice porusenych kruhti — nic dobrého na vas neceka P P Y

o o . hadi — " . P .
dva porusené kruhy — rozchod s partnerem, zruseni zasnub ci svatby adi - pokuseni, ale i moudrost nabyta zkusenostmi

kruh zlomeny pfi vyjmuti z 15zné hvézdy — znamenaji obecné vSechno dobré, zdar a cestu k duchovnimu rozvoji

—znamena pry smrt ¢i minimalné sedm let smuly kometa s ocasem — velké Zivotni zmény

pravidelny oval - snatek z lasky kvétiny — laska, rodinné tésti
poskozeny oval — laska s prekazkami, vysledek

o ; A v stromy — dlouha Zivotni cesta
zalezi na sile a chuti bojovat za své stésti

pravidelny c¢tverec — harmonicky Zivot v souladu s ostatnimi lidmi i pfirodou stromy s bohatym vétvovim Ci rozkvetlé - Ceka t€ skvéla budoucnost

prerusovany ctverec — cesta k Uspéchu neni snadna stromy polamané — nemoc

nékolik étverci — rozméInéni sil a malé soustfedénost maze zhatit tvoje plany jehlicnany —smrt, fyzicka ci dusevni nemoc

pravidelny trojuhelnik — necekané $tésti v podnikani kefe — maly financni zisk Ci dédictvi s prekazkami

nepravidelny trojahelnik — nejistota, ztrata zajisténé existence nadoba — své bohatstvi nabudes jen vlastnim pfic¢inénim

jeden kiiz — smrt pfitele nebo pibuzného (¢im je nadoba vétsi, tim jsou tvé vyhlidky lepsi)

cloveék, postava — 7ij svlj Zivot tak, aby ses za své

dva kiize — zajisténé stafi . . L) .
ciny nemusel stydét, mas velkou odpovédnost
mnoho kFizi — smysl pro okultismus L L
srdce — laska je branou k poznéani

maly leskly krizek — smrt ditéte

5 . Gox ot ex - dvé srdce — milenecky vztah
dim se stfechou a oknem — Stésti té provazi

. v jedno velké srdce a jedno nebo nékolik mensich - laska k détem, téz starosti
dim s oplocenou zahradou — dédictvi,

bezpracny zisk, ale i povinnosti a namaha

prerusované srdce — vztah zalozeny na fyzické pritazlivosti bez dusevniho souznéni



20ZMAZINOVE SLUNEINT L ONE
oI ¢ ChThA ceMiNey

* 150 g BIO a RAW drozdi*
100 g chia seminek*

300 g BIO slunecnicovych seminek

4 strouzky cesneku

4 |Zice za studena lisovaného olivového oleje

2 polévkové lIzice rozmarynu

2 polévkové Izice kminu

himalajska sul - dle chuti*

pazitka na posypani tycinek

Do mixéru vlozte drozdi, chia a slunecnicova seminka a rozmixujte
na jemno. Smés vlozte do misy a pridejte olej s prolisovanym
cesnekem, kofenim a soli, vSe promichejte a vytvorte tésto. Pfipadné
pridejte trosku vody, aby se tésto spojilo. Tésto rozvalejte na susici
plat, narezte na tycinky a dejte susit na 42 °C po dobu cca 14 hodin.

Susenky pred podanim jesté posypte pazitkou, potrete olejem
s Cesnekem a posypte drozdim.

Vite, co vésti hvézda, ktera se o Stédrém
dni objevi v rozkrojeném jablku?

»Na Vanoce vedou vsechny cesty domd. Zdravi. Naopak pokud je jablko cervivé nebo hvézda poskozena

Marjorie Holmes (nékdy mize pfipominat i kfiz), vésti pry nemoc, nebo dokonce smrt.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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i 300 g vlasskych ofechu
150 g datli

2 polévkové Izice BIO a RAW kakaového prasku*
badyan

skorice

citronova stava

V8echny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do hladkého tésta,
které pak nasledné rozvalejte do obdélniku a vykrojte tvary susenek,
které mate radi. Susenky pak ususte pfi 42 °C v susicce. Suste je cca
12 hodin.

Vite, jak se slavi Vanoce ve Spanélsku?

Slavi se v rodinném, ¢asto pocetném kruhu. VSichni poméahaji

s pfipravou stédrovecerni vecere. Jist se zacina kolem desaté hodiny
vecer a pokracuje se dlouho do noci. S oblibou se konzumuje sladké
vanocni pecivo, cukrovi z nugatu, maslové susenky a vse se zapiji
druhem Spanélského samparniského, jez se nazyva Cava. O pllnoci
nejmladsi ¢len rodiny polozi Jeziska do jeslicek a poté se jde na msi.
Helen Steiner Rice Darecky déti dostavaji az na Tri kréle 6. ledna.

,Mir na zemi nastane, kdyZ budeme Zit Vanoce kazdy den.”

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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Vite, jak se slavi Vanoce v Némecku?

Nejvice se podobaji tém nasim. Jen ty dekorace byvaji mnohem
honosnéjsi a JeziSek se u nich jmenuje Chriskind a na severu Némecka
Weihnachtsmann. K vecefi se podava pecena stika, candat na rostu
nebo plnény kapr. Mezi oblibené stédrovecerni masité pokrmy patfi

i tzv. kon3Selskd misa, ktera obsahuje mix veprové pecené, kachny,
husy, krdty, uzeného masa a smetanové klobasy. Na zavér vecere se
serviruje jablecny zavin a ovocny salat s likérem. Nechybi ani vanocni
Stola a marcipanové cukrovi.

TESTO

: 3

100 g BIO mandli
200 g BIO zlatého Inéného seminka
200 g strouhaného BIO kokosu

4 polévkové Izice medu

STRUDLOVA NAPLN

- 3

1,5 kg jablek

2 polévkové Izice skofice

stdva z jednoho citréonu

20 g a vice rozinek (dle chuti na rozinky)

20 g a vice vlasskych ofechu (dle chuti na ofechy)

Nejdrive si pripravte val. Ten cely obalte prisvitnou folii. Na zaveér ji
pouzijete k tomu, abyste Stradl lehce zamotali. Poté dejte do mixéru
zlaté Inéné seminko, které umixujte do konzistence mouky. Po umixovani
jej nasypte do misy. Déle si pomixujte mandle s kokosem. Vytvori

se vam lepkavé tésto, které vlozte do misy s rozmixovanym Inénym
seminkem a pridejte med i jiné sladidlo a vytvorte tésto. Pokud by

se tésto nechtélo slepit, pridejte trosku vody. Tésto si pak rozvalejte
valeckem nebo rucné a vytvorte obdélnik. Dale si pripravte Stridlovou
napln. Postrouhejte jablicka a vymackejte z nich co nejvice $tavy. Stava
by zpUsobila, Ze by tésto mohlo hodné naséat Stavu z jablek a nemuselo
by drzet tvar. Jablicka pak promichejte s korenim, medem, rozinkami,
citrdbnem a ofisky a dochut'te podle toho, na jakou chut’ striidlové naplné
jste zvykli. Vzniklou napli pak rozlozte po celém stiedu tésta. Odrezte
folii omotanou kolem valu, poté levou a pravou ¢ast Stridlu, kde nemate
napln, priklopte do stfedu a spojte obé ¢asti ruéné uprostied. Stridl
dejte na 1 hodinu ulezet do lednice.
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CHTA QOMECANL OVE
KULIOKY S kokogeM

i $tava ze 2 pomeranc
50 g chia seminek*

150 g strouhaného BIO kokosu
Y2 polévkové lzice skofice
2 polévkové Izice medu
Nejdfive si vymackejte Stavu ze dvou pomerancli a do ni vlozte chia
seminka, které promichejte a nechejte 5 minut bobtnat. V mixéru si
umixujte kokos se skofici a poté pridejte nabobtnana chia seminka

a med a opét rozmixujte. Ze vzniklého tésta pak vytvorte kulicky, které
si mlzete obalit v kokosu, skofici nebo tfeba kakau.

,Je skvélé koreni radosti myslet na ty, které milujeme.”

Moliére

Vite, pro¢ se dfive stédrovecerni stul
ovazoval obvazem nebo rFetézem?

Aby rodina drzela pohromadé a byla chranéna pred zlymi duchy.
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COLECKA S oeiareMm

COKOLADOVA POLEVA
* 50 g kakaového BIO a RAW masla*

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

50 g kakaového BIO a RAW prasku*

V mixéru si rozmixujte ofechy, datle a kakao. Vznikne vdm husté
tésto, které si rozvalejte do obdélnikové placky a vykrajejte kolecka.
Kolecka pak polijte ¢okoladovou polevou, kterou si vytvofite tak, ze
si rozpustite RAW kakaové maslo ve vodni lazni a pridate sladidlo

a kakaovy prasek a michate do doby, nez se vsechny ingredience
spoji do hladké cokoladové polevy. Nakonec jesté cukrovi ozdobte
liskovym ofiskem. Cukrovi dejte na 30 minut do lednice nebo na

5 minut do mrazaku a poté mlzZete podavat.

Vite, jak se slavi Vanoce v Litvé?

S pfipravami Vanoc zacinaji v Litvé 22. prosince v den slunovratu.
. Na svatecnim stole nesmi chybét praseci hlava varena spolu
TESTO s rozmélnénym je¢menem. Podava se i vafeny hrach s fazolemi
150 g BIO liskovych ofiki a veIkym mnozstvim klobas. Na Ifokvecka nf:\krajene Iv<loba,sy maji
) symbolizovat slunce. Dnes se v Litvé na Vanoce pecou zazvorové
70 g datli

susenky, v mise naleznete mandarinky a pomerance a zdobi se
1 polévkova lzice kakaového BIO a RAW prasku* i stromecek.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivdm od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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v o, ’ { v ’ v z Carodéjnictvi. Lodicky se vSak nepoustély jen doma v umyvadle ¢i vané,
AQASJ—PO% \) A&O bm gag&&p\t ale i v fickach, potocich, na rybniku atd. Svou lodicku si musi kazdy zhotovit
sam. V okamziku, kdy zapalujete svicku a vkladate lodic¢ku na hladinu, mizete

polozit jednu dobre promyslenou otazku.
|

Co lodicka prozradi?

% Zuastane u biehu # Lodicka potopi jinou lodicku

- necekaji vas zadné zmény. - majitel ,agresivni” lodicky chce
své plany uskutecnit za kazdou
cenu. Pokud jde o lodicky partnerd,
znamena to rozchod ¢i vaznou krizi.

3% Okamzité se potopi — veskera sna-
ha zlepsit svou situaci bude marna.

st Potopi se az po chvili — vlastnim Jsou-li to lodicky sourozenc(, jde
pricinénim nebo hrou nahod se vase o zarlivost agresora.
snazeni pres dobry zacatek mine o, o< jodidka, kterd se diri
Gcinkem. . = 3

nejprve u biehu a pak vypluje

s Pluje bok po boku s jinou lodi¢- a dorazi na protilehly bieh — po
kou — laska a pratelstvi, téz vyhodna pocatecnich zmatcich najdete sprav-
obchodni spoluprace. Pluje-li jedna nou cestu k uskutecnéni svych cild.

lodicka napred, jeji tvlrce bude ve
vztahu dominovat. Cim déle pluji
vedle sebe, tim bude vztah pevnéjsi.

;% Lodicka nabere vodu, ale presto
dorazi k druhému bfehu — svij za-
mér uskutecnite s odfenyma usima.

* 150 g BIO arasidu
100 g BIO a RAW kesu ofisku*

100 g datli

Do mixéru si vlozte arasidy, kesu ofisky a datle a rozmixujete na tésto,
ze kterého si ru¢né vytvarujte susenky. Na vrSek susenek jesté dejte
par arasidl a vlozte do mrazaku cca na 30 minut. Poté uchovavejte

v lednici.

s Vsechny lodicky v kruhu — v ro-
dinném kruhu bude pratelstvi, Ucta
a tolerance.

s Jedna lodi¢ka uprostied kru-
hu - jeji majitel potrebuje ochranu
a pomoc.

% Jedna lodicka mimo rodinny kruh
— jeji majitel v nadchazejicim roce
rodinu opusti.

% Lodicka sama dopluje k druhému
bfehu - Uspésné a bez pomoci
ziskate, po cem touzite.

3% Lodicka méni partnery a vzdy se
na néjakou dobu pripoji k jiné
— budete hledat sami sebe a ujasno-
vat si své plany a touhy.

% Svicka zhasne v okamziku, kdy
vyslovujete svou otazku - jste
neupfimni k sobé i k ostatnim.

:% Svicka zhasne v plujici lodicce,
ktera se sice nepotopi, ale zlistane
v pristavu — ve skutecnosti je vam
zalezitost, na kterou jste se ptali,
Ihostejna.

?ga Vite, jaky je doposud nejoblibenéjsi vanocni zvyk?

% Lodicka se toci v kruhu — neroz- 3% Lodicka se pripoji k jiné a té zhas-
Lodicky. Lodicky majl porad stejnou formu: vydlabana pulka vliasského hodnost, pfeslapovani na misté, ne svi¢ka — svym chovanim zapfici-
| ofechu s tenkou vanocni svickou. Nékdy se pouzivaly ohofrelé svicky, ujasnéte si, co od zivota chcete. nite ztratu lasky ¢i odmitnuti.

které se ziskaly v kostele na ranni msi, coz ovsem hrozilo obvinénim

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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150 g oloupanych BIO mandli
* 40 g drozdi*

4-6 strouzki ¢esneku

30 g psyllia

2 polévkové lIZice za studena lisovaného olivového oleje

trosku vody

2 lzice oleje

2 polévkové Izice majoranky

2 polévkové Izice kminu

Vlozte do mixéru drozdi, mandle, ¢esnek, kmin, majoranku a psyllium
a rozmixujte smeés na jemno. Smés vlozte do misy a pridejte

olej a vytvorte tésto. Pripadné pridejte trosku vody, aby se tésto
spojilo. Tésto rozvalejte na susici plat a celé tésto posypte kminem

a majorankou, narezte na tycinky a dejte susit na 42 °C po dobu cca
14 hodin do susicky.

Vite, co znamena, kdyz divka hodi strevic
pres hlavu a jeho Spicka mifi ke dvefim?

Ze se do roka vda.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivdm od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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200 g BIO slunecnicovych seminek
25 g drozdi*

2 velké cibule

himalajska sul*

2 polévkové lzice papriky

Do mixéru vloZte drozdi, slunec¢nicova seminka, stl, cibuli a papriku

a rozmixujte na jemno. Smés vlozZte do misy a pridejte olej a vytvorte
tésto. Pfipadné pridejte trosku vody, aby se tésto spojilo. Vznikne vam
lepkavé tésto, ze kterého si IZickou tvorte kolecka, kterd ususte na

42 °C po dobu cca 14 hodin.

Vite, jak se slavi Vanoce v Recku?

Zacinaji jiz 40 dni pfedem a v tomto obdobi se podava christopsomo
neboli boZi chléb. Vanoce v Recku jsou druhym nejvétsim
pravoslavnym svatkem. Na Stédry den chodi fecké déti od domu

k domu, preji vie dobré a zpivaji vanocni pisen zvanou Kalanda.

Za to dostavaji cukrovi nebo susené ovoce.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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MAKOVE wolAlwy
S MANDLEMT

* 150 g BIO maku
100 gramu BIO strouhaného kokosu

70 gramu datli

par kusti oloupanych mandli na ozdobu kolacka
Y2 lzicky skorice

stava z ¥z citrénu

3 jablka

V mixéru si umixujte mak s kokosem. Pokud mate vysokorychlostni
mixér, mizete pouzit nepomlety mak. Mixér ho krasné rozemele.
Mixujte do doby, nez zacne hmota lepit a mak bude rozmixovany

i do jemna. Poté smés dejte do misy a pridejte Stavu z pllky citrénu
a skofici. Celou makovou smés dosladte datlovou pastou, kterou si
vytvorte rozmixovanim datli a malého mnozstvi vody. Poté nakrijejte
jablicka na kolecka a pomazte je makovou smési a vyskladejte na né
oloupané mandle.

" Vite, jaka zelenina nesméla chybét o Vanocich na stole
- . a pridavala se do pokrmu dobytku, aby ho ochranila?

Byl to ¢esnek.




(OK-03040-MANDLOVE ¥0SE Ky
S SABLEONTM L ZEMEM

o

Vite, jak se slavi Vanoce v Argentiné?

Jsou letni zalezZitosti, i pfesto cti snéhovou symboliku a na vanocni
stromy se zavésuji bilé bavinéné chomacky. Stédrovecerni vecete se
podava na zahradach. Mezi tradicni jidlo patfi pecené selatko nebo
pav, jehoz pefim se zdobi i vanocni stll. Mezi dalsi oblibené pokrmy
pak patfi ninos envuettas, coz je platek masa plnény mletym masem

s nasekanou cibulkou, vafenym vejcem a korenim. Zabali se do rulicek
a pomalu se pece.

* Suroviny oznacené hvezdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.

TESTO

*

150 g strouhaného BIO kokosu
100 g BIO mandli
70 g datli

NAPLN

*

400 g jablek
4 polévkové lzice za studena lisovaného BIO kokosového oleje*
pul IZice skofice

stava z citronu - pridejte, pokud jsou jablka hodné sladka

V mixéru si rozmixujte mandle,
kokos a datle. Vznikne vam
hutné tésto, kterym vyplrite
silikonové kosicky. Poté si
pfipravte napln. Do mixéru
vlozte jablicka, kokosovy olej,
skofici a Stavu z citrénu (pokud
jsou jablicka hodné sladka)

a vse rozmixujte do hladkého
krému, ktery pak nalijte do
kosicka. Cast polevy, ktera

vam zbude, nechejte v misce

v lednici. Ztuhne vam a vy ji
potom mUzete dat jesté do
kosicku a vytvarovat si tak vétsi
vrstvu z polevy tak, jak je to na
fotografii k tomuto receptu.

Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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JANOONT L HALYA
S MANDLEMT

* 200 g BIO slunecnicovych seminek
25 g pernikové koreni
3-5 polévkovych Izic medu

par kust oloupanych mandli na ozdobu

V mixéru si pomixujte slunecnicové seminko s pernikovym kofenim.
Mixovanim se vytvori hladké tésto. Tésto si dejte do misy a osladte
medem. Tésto vyvalejte a vykrojte tvar chalvy, ktery budete chtit,
ozdobte mandlemi a posypte pernikovym korenim.

. Ten, kdo rika, Ze mezi muzem a Zenou neni Zadny
rozdil, asi nikdy nevidél muze balit darky!”

Nezndmy autor

Vite, Ze podle jistého stédrovecerniho zvyku divka tahala
z hromady polinko. Co se dozvédéla z jeho velikosti?

Jakou bude mit postavu jeji nastavajici.




XTI B R TR IR R T R TR
IDVENTRE CALENDAG

Rozpustte si RAW kakaové maslo ve vodni lazni a pridejte sladidlo
a kakaovy prasek a michejte do doby nez se vSechny ingredience
spoji do hladké ¢okolddové polevy. Déle si pfipravte vnitiek

z klasického adventniho kalendare. Kalendar rozlepte na jeho vrchni
Casti a vysunte plastovy vnitiek, ve kterém jsou dilky s malymi
¢okoladkami. Cokoladky, které jsou v kalendafi, doporucuji vyhodit,
protoze obsahuji velmi nezdravy ztuzeny tuk a dost cukru. Cokoladu
pak nalijte do jednotlivych dilkl a dejte jej na 10 minut do mrazaku.
Poté jej vyndejte a vratte zpét do kalendare. Cokoladky vydrzi

v kalendafi pfi pokojové teploté, takze mlzete mit kalendar klidné
mimo lednici. Pokud byste nahradili kakaové maslo kokosovym
olejem, ¢okoladky by se pfi pokojové teploté rozpustily. V tom
pfipadé by musel byt kalendar v lednici.

i 50 g kakaového BIO a RAW masla*

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

50 g kakaového BIO a RAW prasku*

Vite, jak se slavi Vanoce v Italii?

Stédry vecer v Italii se slavi schiizkou s prateli a rodinou. Darky se zde
totiz dostavaji obdobné jako v Americe az prvni svatek vanocni rano.
Stédrovecerni vecete se i zde liéi podle regionu, tradic i chuti. Podava
se krocan, ryby a v posledni dobé i téstoviny. Zajimavé je, ze se v Itdlii
nepece cukrovi.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz.
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COKOLADOVA POLEVA
* 2 polévkové lIzice BIO a RAW kakaového prasku*

3 polévkové lzice za studena lisovaného BIO kokosového oleje

2 polévkové Izice medu di jiného sladidla

V malé misce si smichejte vSechny ingredience dohromady. Pokud
mate ztuhly kokosovy olej, rozpustte jej predtim ve vodni lazni. Ve pak
michejte do doby, nez se vytvori jemna cokoladova poleva.

V mixéru si pomixujte zlaté Inéné seminko, kokos, pomerancovou

kdru a skofici. Vzniklé tésto vlozte do misy a dosladte medem ¢&i jinym
sladidlem dle chuti. Do tésta vmichejte na kosti¢ky nakrajené ofechy

a susené ovoce, vse vliozte do formy na biskupsky chlebicek a nechejte
ztuhnout po dobu 1-2 hodin v lednici. Chlebicek pak vyklopte z formy

a polijte cokoladovou polevou a ozdobte. Dejte opét do lednice. Staci na
10 minut a m{zete podavat.

g&?ga Vite, kdy ma zacinat stédrovecerni vecere?

Kdyz vyjde prvni hvézda.

CHLEBICEK

* 100 g BIO zlatého Inéného seminka
150 g strouhaného BIO kokosu
stava z 1 pomerance

2 polévkové lZice pomerancové kiry
z chemicky neosetieného pomerance

2-4 polévkové Izice medu

1 cajova lzicka skofice

datle, mandle, vlasské orechy, merunky,
rozinky, fiky atd. - mnozstvi dle chuti

* Suroviny oznacené hvézdickou pouZivdm od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.




2 vétsi jablka

1 mala dyné

150 g zlatého Inéného BIO seminka

2-4 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

2 polévkové Izice pernikového koreni

Vsechny ingredience rozmixujte v mixéru a smés vylijte na plat tak,
aby vznikla cca 1 cm vysoka placka. Poté suste po dobu 15 hodin pfi
teploté 42 °C.

Vite jak se slavi Vanoce v Anglii?

Tradi¢ni Vanoce v Anglii se toci kolem vétévky trnky, jez mozna byla
prababickou dnesniho vanocniho stromku, a také tzv. wassailingu.
Jedné se o svatek nejen farmard, ktery se slavi v rodinném kruhu. Jedi
se horké kolace, popiji cider (ndpoj podobny jable¢nému vinu).

Poté se jde do sadu a kola¢ namoceny v cideru se poklada mezi vétve
a zbytkem napoje se stromy jesté postfikaji. Muzi stfileji z pusek

do stromu a pfitom se tluce na hrnce a panve a zpiva se pisen
Wassailingu. Timto prapodivnym ritudlem se odhani zli duchové ze
sadu a povzbuzuji se ti dobfi, jez zaruci bohatou Urodu v pfistim roce.




* 2 vétsi jablka
1 hrnek loupaného sezamu

2 polévkové Izice RAW a BIO kakaového prasku*
2 polévkové Izice medu ¢i jiného sladidla

1 polévkova IZice skofice

Vsechny ingredience rozmixujte v mixéru a smés vylijte na plat tak,
aby vznikla cca 1 cm vysoka placka. Poté suste po dobu 15 hodin pfi
teploté 42 °C.

,O Vanocich neni dilezité, jak je travis, ale s kym je travis.”

Recké prislovi

Slavi se obdobné jako v Anglii. Jen s tim rozdilem, ze v tomto obdobi
déti v Australii uzivaji letni prazdniny. Tradi¢ni vecere se podava stejné
jako v Argentiné v zahradach, terasach nebo i na plazi. Vanocni menu
se sklada z morskych plod(, krocana, kachny, kurete, téstovin, salatl

a misto cukrovi se ji zmrzlina.

:ii? Vite, jak se slavi Vanoce v Australii?

* Suroviny oznacené hvézdickou pouzivam od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.
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150 g vlasskych ofechu
100 g BIO zlatého Inéného seminka
2-4 polévkové Izice medus di jiného sladidla

100 g strouhaného kokosu - na obaleni rohlick

Co

N <&

V mixéru si rozmixujte ofisky se zlatym Inénym seminkem co nejvic
na jemno. Vzniklou smés vlozte na val nebo do misy a pfidejte med
a vytvarujte tésto. Z tésta nasledné vytvarujte rohlicky. Dale v mixéru
rozmixujte strouhany kokos a v ném pak jesté rohlicky obalte.

Vite, ze které zemé k nam pfriSel zvyk zdobit vano¢ni stromecek?
Je to Némecko.




OCELHY ’
g (12000 SoNIM KREMEM

150 g BIO liskovych ofisku

* 30 g vanilkového palmového cukru*
trosku vody
50 g liskoorisSkového BIO a RAW masla*
formicky na tradi¢ni orisky

V mixéru si rozmixujte ofisky s vanilkovym cukrem do hladkého tésta
a vlozte do misy, malou cast této smési si odsypte do misky, budete

ji potfebovat na vysypani formicky. K rozmixovanym ofiskim a cukru
pfidejte trosicku vody a vytvorte si tésto, které pak vtlacte do predem
vysypané formy na ofisky a hned si ofisek vyklopte. Dvé ¢asti ofiskl
pak spojte liskoofisSkovym maslem, které mizete jesté dosladit medem
¢i vanilkovym palmovym cukrem dle vasi chuti.

Vite, jak se slavi Vanoce v Irsku?

Véanoce symbolizuji zelené dekorace, ale predevsim svicky, jez sviti po
celou St&drou noc na cestu Svaté rodiné. Zarover zvou knéze a jeho
modlitbu k vecefi. Na stole lezi chléb a Cerstvé mléko. Vchodové
dvefe musi byt oteviené, aby dovnitf mohli Josef s Marii a Jeziskem.

* Suroviny oznacené hvézdickou pouZivdm od spolecnosti VitalVibe - Ize zakoupit na www.vitalvibe.cz. Dalsi informace o Zivé stravé, e-booky a vyukova videa najdete na www.loveofraw.cz.




OCECHONE G
S KESW NAUNT

Na stédrovecerni stul tradi¢né patfi pokrm zvany kuba.

Vite, co potiebujete k jeho pripravé?

Kroupy a houby.

TESTO

*

KREM

*

150 g vlasskych ofecht
100 g BIO zlatého Inéného seminka

3 polévkové Izice medu

70 g RAW a BIO kesu ofiska*

3 polévkové lIZice za studena lisovaného BIO kokosového oleje*
10-15 ks datli

stava z ¥z citrénu

V mixéru rozmixujte vlasské orfechy se zlatym Inénym seminkem

do konzistence tésta. Tésto pak dejte do misy a osladte medem ci
jinym sladidlem. Formicku na ulky si vysypejte jemné pomixovanymi
vlasskymi ofisky a vlozte do néj tésto, které hned vyklopte ¢i Ulek
oteviete. Cast tésta na Ulky si rozvalejte do obdélniku a vykrojte

z néj kolecka, ktera pouzijete jako dno ulkd. Dale si pripravte krém.
Do mixéru vlozte keSu, kokosovy olej, datle a citrén a malé mnozstvi
vody, pridejte opravdu jen malinko tak, aby byl krém husty a naplnite
jim Ulky. Ty nasledné dejte na dvé hodiny do lednice nebo na pul
hodiny do mrazaku.

.Ne dar, ale ta myslenka je to, co se pocita.”

Neznamy autor




* 70 g vlasskych ofechu
70 g BIO liskovych ofechu
100 g strouhaného BIO kokosu

2-3 polévkové Izice medu nebo jiného sladidla

1 polévkova lzice skofrice

V mixéru rozmixujte ofechy, kokos a skofici. Vzniklé tésto vlozte do
misy a dosladte medem nebo jinym sladidlem. Z tésta vytvarujte
jezecky. Ozdobte je hfebickem a kousky suseného ovoce dle fantazie.

,Ten, kdo neméa Vanoce v srdci, je nikdy nenajde ani pod stromeckem.”

Roy L. Smith

Vite, proc se v nékterych krajich o Vanocich
varivala polévka s dlouhymi nudlemi?

Aby mélo zito v dalsi Urodé dlouhé klasy.




...a ohromné mé naplnuje, kdyz vds mohu inspirovat k tfeba i malym zménam,
které jsou ale ve vysledku ohromné dulezité. Stejné jako prvni kricky ditéte
jsou totiz i moje recepty prvnimi kricky k novému, radostnému a zdravim

naplnénému zivotu. 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 témér 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 vam e-book dostal jinak nez pres mé stranky Love of Raw, budu
moc rada, pokud mé podporite v dalsi praci. Jeho bézna cena je 180 K¢, prispét
mi mUZzete na Ucet 2200878036/2010, pfipadné si na www.loveofraw.cz

mUzete zakoupit i dalsi e-booky nebo mj online kurz RAW food.

S laskou a radosti

© Love of Raw, 2015



