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Vazenipratelé a kamaradi,
s odstupem casu, po nasem jarnim cyklistickém soustredéni a taky
trosku vyzZivovym kempem v Toskdnsku, jsem se rozhodl pro vas
sepsat vybrané recepty, které jsme v Toskansku pripravovali, tak
abyste si budto jako ucastnici této akce mohli pfipomenout nékteré
~ vyvazené snidané a nebo jako nasi pratelé a klienti nahlédnout pod
poklicku, nam kucharim do kuchyné a pokusit se pfipravit si také
nékterou z nasich dobrot. Jsem vsak presvédcen, ze se vam to jen tak
nepodafiprotozZe od nds pripravené jidlo s laskou a nadsenim chutna
prosté jedinecné a budete na tom muset hodné makat..! :-)
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Vérim, Ze recepty vas opét obohati a zapoji do vareni zase o kousek vice vasi
fantazie! Je tolik rGznych surovin, se kterymi mGZeme pracovat a presto jsme v kuchyni
Casto tak strnuli. | proto bych rad timto podékoval Petru Matysovi (Klostermannova chata),
Martinu Kubovému a Katce (Restaurace Plevel) a lvané Perhalové (hlavuvzhuru.cz) za jejich
skvéle odvedenou praci a inspiraci v pribéhu soustredéni v Toskansku! Byli jste pro mé
povzbuzenimimotivaci! Dekuju..

STy x S S S R \ ¢’ Jakub Pawlas
Prejivam hodné zdaru a nadseni nejen privareni, PO A
ale také v kazdémvasemdni! kuchar Cistého sportu

K ZAMYSLENT
, od kterého se mUzeme odrazit do celého dne.

Presto jsem si v Toskansku letos uvédomil, ze je rozdil mezi snidani pro sportovce,
kterého ceka mnoha hodinovy trénink a mezi clovékem, kterého ceka fyzicky
pasivni denni sména.. Velké mnozstvi sacharidi v podobé obilného zrna, polevy z
obilnych sladi a sirupd, zeleniny ¢i ovoce popfipadé také superfoods, je velmi dobre
zpracovavano v prubéhu déle trvajici fyzické aktivity. Pokud nemame na planu
trénink nebo vime, ze nebudeme fyzicky prilis aktivni, je vhodné zvolit na snidani
kvaskovy chléb, miso polévku, ranni fresh, popripadé si pfipravit takovou porci
kasSe, kterou si rozdélime na mensi porce napriklad jako svacinu do celého
pracovniho dne. Nabizise také kase naslano, ktera midze byt rovnéz velmichutna!
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SNIDANE KASEPOLEVKY A RANNT NAPOJE

OVESNA KASE 2 VLOCEK S POLEVOU Z RYZOVEHO SLADU BT

Ingredience: 1509 ovesnych vlocek, 8og ryZzového sladu, mandle, drcené kakaové boby...

Vloé¢ky varime ve vodé. Na zacatku je osolime $petkou soli. Cim déle vlo¢ky vaFime tim >
jsou chutnéjsi a organismus vice hydratuji. To je obzvlasté dilezité pred zdavodem z,,_g,)mi,,
popripadé dlouhym pracovnim dnem. Postupné dolévame vodu nebo rostlinné nemléko :

:-) V pribéhu vareni mizZeme pfidat [néné seminko. Poleva: ryZovy slad zpénime na m\@m
olivovém oleji, pribézné michame, tak aby se nepripaloval. AZ zacne pénit pfidame
vanilkovy pudink rozmichany ve studené vodé. Pak polevu michame az do zhoustnuti.
Dochutitjimizeme citronovou stavou, kokosem apod. Kasi dozdobime dle libosti..

‘------------‘

MI POLEVKA S RAPTKATYM CELEREM Gl

Ingredience: Standardni porce 4 clenné rodiny budete potirebovat 750ml vody lépe - zeleninového

; e ) . . . i g vegan
vyvaru, 1/3 shiro bilého misa, 3 fapiky celeru, Cerstvou petrzelku, libecek.. "
Vodu nebo zeleninovy vyvar pfivedeme k varu a poté nechame chvili odstat, stranouv ST

hrnecku rozmichame miso s horkou vodou/vyvarem a po té vse promichame v hrnci.
Polévku nesolime, dochutime ji kvalitni sojovou omackou Tamari nebo Shoyu od firmy  wesmsr
Sunfood nebo Country Life, ume octem nebo také mizZzeme pouzit, zvlasteé kdyz je venku 5
chladno a potfebujeme zahrfat, zazvorovou stavu nebo kajensky pepr od firmy = s
Sonnentour.. Na zaveér do polévky nasekame zlehka orestovany rapikaty celer a Cerstvé

bylinky nejlépe z vlastnizahradky ci pareniste.

‘_________________________-\

Mnoho lidi se mize ptat.. ,,..proc jist ke snidani polévku?” Ano, ke snidani se vazné polévka
hodi a je to vynikajici start pro nase zazivani, zvlasté pak pokud se jedna o miso polévku.. Miso
Jje smési fermentovanych obilovin a sojovych bobd, nékdy také morskych ras. RGzné druhy
misa se svym sloZenim lisi. VSechny druhy misa obsahuji Zivé kultury a celou Fadu enzymi
a fytonutrientd. Miso idealné vyzZivuje strevo, které je zakladem nasi imunity a celkové
posiluje organismus! Hodi se obzvlaste po antibiotické lécbé.

Miso se do polévek popripadé také omacek pridava az na zaver, tak abychom
zachovali Zivé kultury v pokrmu. Kvalitni miso mizZete zakoupit ve zdravych vyzivach
od firmy Sunfood - nejlépe ve sklenicich nebo od jinych firem v sacku.

1

nasi vyvazené kuchyné. Obilné zrno obsahuje komplex sacharidd,
bilkovin i tukd, dale minerdlnich latek a stopovych prvkd. Cim déle kasi vafime tim vice se do ni
dostane vody, je chutnéjsi a zaroveri dikladné hydratuje nds organismus. Kasi mGZeme ozdobit
mdtou, prazenym kokosem, cerstvym rybizem nebo angrestem a nebo vybrat nékterou -
dobrotu ze super foods.. dejte prostor své fantazii a udélejte sito na talifi paradni! :-) e
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JALOVA KASE § TABLECNTM PYRE wm

Ingredience: 150g jahel, o,5kg jablek, ryZovy sirup, ryZové nemléko, mrkev, skorice, vanilkovy cukr

Jahly si den pred varenim namocime. Diky namoceni jsou jahly rychleji uvarené. Po
namoceni je parkrat proplachneme, osolime spetkou soli a pomalu varime na mirném
plameni zhruba 45minut. Postupné dolévame vodu popripadé ryZovy rostlinny napoj.
Stranou si priblizné smin. povarime hrst Inéného seminka, které poté vmichame do
kase. Poleva: jablka krdjime na kousky a varime ve vodé, spolecné s hrebickem, celou  rowru
skorici a par spetkami mletého anyzu. V pribéhu vareni je dosladime ryZovym sirupem.
Prebytecnou vodou mizeme zredit kasi - jahly si vezmou opravdu hodné vody. Po
uvareni jablk, vybereme hrebicek a skorici a vse rozmixujeme. Dochutit pyré miZeme
citronovou nebo limetkovou stavou, tamarindovou pastou nebo zdzvorem. Jahly na

talifi posypeme mletou skorici Sonnentour a zalijeme jablkovou polevou ozdobime
listkem maty, pridame trochu Slehacky (mdzZe byt i ta obycejnd) a posypeme par
Spetkamivanilkového cukru.

45-60min
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NATO MISO POLEVKA S RYZOVIMI MUSLICKAMT NEFT

Ingredience: zeleninovy vyvar, nato miso, mrkev, uzené tofu, porek, ryZové nudle
vegan

Na olivovém oleji si v hrnciosmahneme na platky nakrajenou mrkev, uzené tofu a porek. G
Velmi jemné osolime a vSe po chvili zalijeme horkym zeleninovym vyvarem. Nechdme fast
projit varem a poté nechame odstat. Pridame nasekany Cerstvy koriandr nebo jiné
cerstve bylinky a na zavér rozmichame v polévce miso. Do polévky nalameme vlasove
ryzove nudle, které v horké polévce po nékolika minutdach samy ,,dojdou”. Dochutime
sojovou omackou tamari nebo shoyu, ume octem a nechame pod poklickou 5-10 minut
odstat. Polévku simiZeme nechat také k obédu, staci ji rozumné prihrat, tak aby se v ni

miso neprevarilo.

CHIA PUDINK

Ingredience: 400ml kokosového mléka, 10 léf chia seminek, kukuricny/ryZovy sirup, kokos

V kokosovém mléce rozmichame ryZovy nebo kukuricny sirup dle chuti, pfimichame take
strouhany kokos a chia seminka. Nechame pres noc v lednici a rano podavame pudink
ozdobeny drcenymi kakaovymiboby a cerstvym ovocem. o

£
, trénink nebo dlouhy pracovni den miZeme do kase pridat také
ryzovy, hrachovy c¢i konopny protein popfipadé jejich kombinaci tzv. supervegan protein. Kasi

muizZeme obohatit takeé o kvalitni tuky kuprikladu [nénym nebo konopnym olejem. Skvély konopny
" proteiniolejnanasem trhu je k dostani od firmy SUM - doporucuji ho vyzkouset!
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NEB?ITE SEKVALTINTCH TUKU IAKY’MIVISOU NARRTKLAD oLTvOVY OLET NEBO LNENY oLy
ORECHY A SEMENA. VYRYBEJTE St 21uZEnvM ROSTLINNYM TUKUM A PALMOVEMY TUkul
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- RFZ0VY KREM SE SLADENKOVOU POLEVOU A BLANSTROVANTM KVETAKEM 501,

s Ingredience: 2009 celozrnné ryze, 150g sladénky, 50g ryzového sirupu, kvétdk, kokosovy cukr...

Celozrnnou ryzi pfes noc namocime a poté varime ve vodé alespon 45 minut. Postupné vegan
dolévame vodu. K ryzi je vhodné pridat kousek fasy wakame nebo kombu. Po uvareni 6")
ryZze, miZeme rozmichat v kasi kokosovou smetanu nebo jakykoli druh rostlinného 5.30min
napoje. Zvysime tim jeji nutricni hodnotu a také nam kase bude vic chutnat! Na zavér .,
hrnec pfikryjeme poklickou a nechame kasi alespori 5-10 minut odstat. ﬂ;@ﬂ?
Poleva: Predné si rozmichame ve vodé nebo rostlinném ,,nemléce” pudink nebo Cisty
kukuficny skrob. MiZeme pridat par [Zic rumu nebo Stavy z citrusi.. Sladénka se rada
pripaluje, proto ji pfipravujeme na vétsim mnozstvi oleje (tak aby byl olej po celém dni  FoWE™L
hrnce) a na opravdu mirném plameni. Za castého michani pockame nez sladénka zpéni a

poté k ni postupné prilijeme rozmichany pudink a michame do zhoustnuti. Kasi ozdobime
polevou, nakrdjenou zeleninkou, rostlinnou smetanou, listkem Salvéje nebo maty,
oprazenymiorechy, mletym makem, kouskem Cerstvého ovoce nebo tim comame radi.
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b: TS0 POLEVKA SESMAZENYM PORKEM A RASOU HIJIKY SEVEITTY
: Ingredience: zeleninovy vyvar, jecné miso, 1/2 porku, hidziky, ume ocet, sojova omacka tamari i
Porek si nakrajime na silnéjsi zkosené prouzky, které vlozime do hrnce do zahratého vegan E
olivového oleje a zlehka osmahneme. Jemné porek osolime, opepiime a pokud nam < !

nevadi ostra paliva chut pridame par spetek chilli, kajenského pepre nebo kousek chilli ST |
papricky. K porku pridame namocené rasy hijiky a podlijeme sojovou omackou tamari. Po g i

| chvilce porek a hijiky zalijeme horkym vyvarem, nechame projit varem a na zavér "™ i

; pridamejecné miso a nechame odstat. Pred poddavanim polévku dochutime ume octem. [
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SVELL FRESH Z JABLEK A CHLA SEMINEK S MATOU -

Ingredience: nékolik jablk, pdr [Zic chia seminek, ryZovy sirup, mdta

Do mixeru nalijeme vodu pridame nakrajena jablka, ryzovy sirup a madtu a vse vegan
rozmixujeme. Po té pridame chia seminka a Cerstvou stavu z citronu a nechame 30 minut <)
odstat. Do freshe se hoditaké hrusky, merunky, nebo banany.

oEm e S EE SN S

zkracuje dobu vareni a u obilnych kasi nam kromé Casu setri také
energie. Do ,papifiaku” je zapotrebi prilit vétsi mnozstvi vody a varit na opravdu mirném
plameni. K obili miZeme pfidat do hrnce koreni - celou skorici, hfebicek nebo také jakoukoli

zeleninu, kterou pak pouzijeme na kasi (mrkev, brokolici, zelené fazolky, kvétak..) zvlasté pokud



CELOZRNNA OVESNA KASE S POLEVOU 7 KUKURLCNERO STRUPU A STROUHANOU MRKVE  severny

Ingredience: cely oves, kukuricny sirup, mrkev, hrozinky, citrdn, rostlinnd smetana, vanilkovy pudink

, v v_ ¥ il ws e , vegan
Oves nechame pres noc namoceny ve vodé, tak aby se rychleji varil. Dalsi den jej osolime

nékolika spetkami soli a vafime v tlakovém hrnci v dostatecném mnozstvi vody zhruba
45minut. Pfebytecnou vodu po uvareni miZeme precedit do polévky. Poleva: Kukuficny
sirup nechame zpénit na olivovém oleji a nasledné ho zahustime rostlinnou kokosovou
nebo ryZovou smetanou rozmichanou z vodou v trosce vanilkového pudinku. Polevu
dochutime koncentratem jablecné stavy, citronovou stavou nebo tamarindovou pastou.
Ozdoba: nastrouhame si stranou 4 mrkve a ty promichame se sparenymi hrozinkami,
citronem, mletou skofrici - nejlépe Sonnentor a blansirovanymi mandlemi. Talif s kasi
ozdobime polevou a smési's mrkvi.Jime pomalu a kasi si vychutname!
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MISO MUGI PO[EVKA 5 RESTOVANOQU £ ELENINKOU A YOF U NMURA[ BENEFTTY

Ingredience: zeleninovy vyvar, cibule, mrkev, pdrek, paprika, hnédé mugi miso, chilli, sl -

V hrnci si osmahneme na olivovém oleji a trosce masla popfipadé ghi (prepusténém  gast
masle) cibuli, mrkev, papriku a na zavér pridame porek. Zelenou cast porku mizZzeme
pridat az uplné na zavér do hotové polévky. Zeleninu jemné osolime, pridame spetku
nékterého z curry koreni , navrh nakajime tofu natural, prikryjeme poklickou a jiz
nemichame. Priblizné po sminutach vse zalijeme vyvarem popfipadé horkou vodou. \s
Pokud je zdkladem miso polévky hutny vyvar ze zeleniny popripadé zeleniny a ryb, Wil
docilime tim polévky s vyjimecnou chuti. Na zavér v polévce rozmichame miso a 3
orestované sezamové seminko. Poddavame s nasekanymi cerstvymi bylinkami.

POWERFULL

IDEAL START
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Je obava z kavy opodstatnéna? Doporucil bych, aby si : .
milovnici kavy doprali opravdu kvalitni kafe a nepili ho ¢
jakovodu!Zde platidvojndasob

--I-'---‘

Proc¢ mize byt lepsi pouzivat privareni prepusténé maslo? ProtoZe prepusténé maslo je zbavené
vsech, necistot” a obsahuje pouze mlécny tuk. Pfepusténé maslo je mnohem lepsi pro smazeni ¢i
peceninez klasické obycejné maslo, které se spise hodi do pomazanek i studenych krémd. Ghije
typickym a nepostradatelnym artiklem indické kuchyné. Jidla dostavaji zase trochu jiny rozmer.
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, varenou z celého zrna, miZeme zjemnit vlockami z ovse, pohanky, ryze,
spaldy cijinych druhd obilovin ¢i pseudoceralii. Zjemnit jimGZeme také jednoduse rozmixovanim
a naredénim vodou nebo rostlinnym ndapojem - nemlékem, kdo je zvykly a nedéla mu potize
klasické mléko samoziejmé mize pouzit mléko klasické, ale z mé zkusenosti kravské mléko

obecné nedoporucuji. Obohatit kasi mizeme misto mlékem, nékterym z veganskych
proteind, které jsou rovnéz bohatym zdrojem nejenom bilkovin, ale také napr minerald.
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POLENTOVA KASE § CERVENOU QUINOOU A HRUSKOVOU POLEVOU

Ingredience: 250g polenty, 150g quinoi, 500g hruSek, rostlinny ndpoj, ryZovy sirup, skorice, anyz ¢T¢
A
COLD EFFECT

Polentu nenamacime, ale varime zlehka za ¢astého michani, protoze ma tendenci se
pomérné rychle pripalovat. Opét miZeme pribézné dolévat vodu nebo néktery z O
rostlinnych ndpoji. Quinou nebo-li merlik, si uvafime zvlast a na zaveér ji vmichame do
polenty. Stejné tak miZeme do polenty v michat uvarené [néné seminko. Poleva: Naoleji N
si zpénime kukuficny sirup a do néj poté vkladame hrusky nakrdjené na mensi kousky. @
Pridame drcenou skofici a anyz, jemné podlijeme vodou nebo rostlinnym ndpojem a
i varime do zméknuti hrusek. Na zavér vse zalijeme rostlinnym ndapojem (20oml ) a
rozmixujeme a dochutime Cerstvou citronovou stavou. Poleva je na svété! Polentu s

’.
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quinoou ozdobime polevou, rostlinnou smetanou, ovocem, kakaovymi boby nebo tim, co VS’
. 7 g 7 7 GLUTEN
mame samiradia conam chutna. FRER
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HUSTAMISO PoLEvia 2 Cnvenou odkon

Ingredience: 250g Cervené Cocky, ryZové shiro miso - 1/4 sacku, zeleninovy vyvar, cerstvé bylinky, vegan
sojovou omacku tamari, ume ocet, sul. @

Cervenou ¢ocku namocime alespori na hodinu a po té ji nékolikrat promyjeme vodou. 30min
Varime ji samostatné v dostatecném mnozZstvi vody. V prGbéhu vareni pripadné @
posbirame pénu, poté cocku miGzeme osolit a vafit priblizné 15min. Stranou v hrncisi 37,
osmahneme najemno nakrdjenou cibuli a celer. Vie zalijeme nejlépe horkym ™
zeleninovym vyvarem, pridame uvarenou cocku a na zavér rozmichame v polévce miso.
Polévku podavame s kvaskovym chlebem nebo kvdskovjmi krutonky.

s T
RANNT FRESH 77ABLK A POMERANCA BENETY

Ingredience: jablka, pomerance, chia seminka, maca, citronovd Stava, kukuricny sirup, agéave szrup,
ryzovy protein, kapka esencidlniho oleje z citrénu Young living (I vegan

It} th
Kousky jablk a pomeranci spolecné se [Zici maky, kukuficnym sirupem, agave strupem a L o)
ryZovym proteinem rozmixujeme s 1dcl studené vody. Chia seminka pridame az.na Zaver
a vse nechame alespon 30 minut odleZet v lednici. Chia seminka uvolni latky, které | =%
dokazou vazat vodu a poté ji v organismu postupné uvolriuji. Nase telo mﬁze byt takto .i:. :
dlouhou dobu hydratovano, zvlasté v letnim obdobi. { i IR

{h 1 A

Qs e li !‘Wl' |

Kukurice a vyrobky z ni, tedy napr.polenta, jsou skvélé zvlasté v pribéhu teplych letnich dni,
kdy maji schopnost organismus ochlazovat. Podobné jako jiné obiloviny nds polentova kase
idealné hydratuje, postupné se také travi a zpracovavaji sacharidy a spolecné s quinoou je l
takova kase dobrym zdrojem bilkovin a minerdlnich latek. Polentu mizZete vyuZit také 3 r T i[ . n
prizahusténiriznych placek a karbanatki. Hodi se také pro pripravu knedlikd.
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: DELE VARENA OVESNA KASE ZE SOTADE JOGURTEM e
1 @LL 1
1 Ingredience: ovesné vlocky, skorice, borivkovy jogurt Sojade, keSu orfechy, arasidové maslo &
1 FREE 1
i Ovesné vlocky varime v dostatecném mnozstvi vody priblizné 45 az 6o minut. V pribéhu - o
1 vafenimdZeme do vloéek vmichat také par [Zic Inéného seminka. Na zavér priddme také  voamu i
E skofici. Kasi jednoduse ozdobime borivkovym jogurtem Sojade, namocenymi kesu : :
1 orechyaarasidovym maslem nebo arasidovym krémem. VeS-JO" E B
@ [l :
Arasidovy krém si pfipravime z burdkového madsla, rostlinného ndpoje a datlového 45-60min |
]
1

sirupu. Vse vymixujeme tycovym mixérem priblizné v poméru 2:1:1 (maslo, napoj, sirup).
Vpfipadé narocného tréninku mizeme do krému primixovat také vegan protein.

POHANKOVA POLEVKAS ]E(NYM MISEM

Ingredience: 100g celé pohanky, jeCné miso Sunfood, zeleninovy vyvar, Cerstva paZitka

Uvarenou pohanku mGZeme osmahnout na olivovém oleji, pridat Cerstvy libecek a
spetku soli, po chvilceji zalijeme zeleninovym vyvarem a privedeme k varu. Po odstaveni
polévky si stranou rozmichame jecné miso a pfilijeme jej do polévky. MGZeme dochutit
opét ume octem nebo troskou tamari sojové omacky. Pokud mame pred tréninkem,
nabizise polévku obohatit o osmahnuty tempeh nebo uzené tofu. FRee
poll. 3
FAST IRHRIVACI

RANNI FRESH  CITRUSU .

Ingredience: 2 pomerance, 2 citrony, 2 grepy, 1 jablko chia, mdta, voda
Kousky pomerancd, citronu a grepu spolecné s jablky rozmixujeme priblizné ve 200ml
studené vody nebo perlivé minerdlky, nasledné pfidame chia seminka - 2 lZice a O
nasekanou matu. Nechame néjakou dobu v lednici a poté podavame.

Existuje cela rada potravin, ze kterych si mGZeme rano fresh pripravit. Skvélé jsou broskve,
merunky, hrusky, ale také mrkev nebo Cerstvy Spenat!V lété se nabizi takeé celd fada osvézujicich
bylinek jakymi jsou mata, matefidouska, Salvéj nebo bazalka. Vyuzijte obycejny tycovy mixér a

vezmétesisseboudo pracelahevranniho freshe!



POHANKOVA KASE ) KARDAMONEM A POLEVOU [t SLADENKY BgrT

Ingredience: 250g lamané pohanky, mandlové nemléko, mandle, sladénka, kardamon, sdl \s
TAHRIVACI

-

Pohanku nékolikrat proplachneme vodou, tak abychom ji zbavili prachu a drobnych
i necistot. Nasledné ji osolime Spetkou soli a vafime v mandlovém napoji. V pribéhu
y vareni pfidame dvé Zi¢ky mletého kardamonu - nejlépe od firmy Sonentoor. Na zavér
i o v v 7 v 7 " 7 o v . v 7 (]
i muUzeme do kasev michat trochu stavy z citrond. Poleva: sladenku jako obvykle zpénime m\@%’
! - nechame zkaramelizovat, ale nepouZijeme klasicky olivovy olej, ale kokosovy olej. 7>
: Nezapominame sladénku prakticky stdale michat také, aby se nepfipdlila. Casto to
:
1
]
1
1
]
1
I

40min

vypadd, Ze jenom pénia karamelizuje, ale zdroveri se také pripaluje. Po chvilijiprelijeme XD
vanilkovym pudinkem rozmichanym ve studené vodé a za obcasného michani pockame

2 -
: 3 az zhoustne. Kasi ozdobime mandlemi a polevou pripadné také provamelem, Cerstvymi G%%.
Ve . . g .o . - Lo 7 20

jahodaml drcenymi kakaovymi boby a nebo prosté tim comame radi! FREE
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*. ZELENINOVA OLEVKASVLOCKAMT o

s Ingredience: opravdu pofddny zeleninovy vyvar, 3 cibule, dvé mrkve, trochu kvétdku, jedna vegan
paprika, jedna batata, 1/2 porku a ovesné nebo spaldové vlocky =

Na olivovém oleji a trosce kokosového oleje si osmahneme najemno nasekanou cibulku  30min
zaroven pridame lzicku curry koreni a [Zicku soli, dale pridame na kolecka nakrajenou @,_
mrkev, bataty, poté kvétak, a papriku. Za obcasného michani vsechnu zeleninu
osmahneme a po cca 3minutdach zalijeme trochou zeleninového vyvaru. Nechame
priblizné 1ominut dusit a poté prilijeme zbytek vyvaru a na Uplny zavér pfimichame
trosku ryZového shiro misa. Dochutime Cistosportackym Standardem - ume ocet,
citronova stava nebo sojovka tamari a s nasekanymi cerstvymi bylinkami miZeme
podavat! :-)

o5 TN BN BN N O

KIWL FR £ S MATOU A CHIAL

Ingredience: 3 kiwi, hrst maty, 2 [Zice chia semlnek, voda - vegan

BENEFLTY

Okrajené kiwi hodime do mixéru spolecné s matou, pridame [Zici ryZového sirupu, <
citrénovou $tavu a 200ml vody. OkamzZik mixujeme a nasledné dle konzistence pfidame ™7
vodu nebo rovnou chia seminka.

—
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IDEAL START
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Jak si pripravit super zeleninovy vyvar?..Tak to uz se brzy dozvite v prispévku na nasem
' facebooku a pak také v clanku...
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Vse o zdvranvém Zivotnim sty

Radi Vam odpovime na Vase dotazy a prijmeme Vase podnéty.
Napsat nam mizete kdykoli na mail:
info@cistysport.cz

Jsme tady pro Vas!
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