Recepty - všeobecně
Saláty

Quinoa – mango – paprika – salát

500 g quinoa

4 zralá manga

2 velké červené papriky

2 malé vypeckované čili papričky

100 g lístků máty

250 g kešu oříšků

Quinou lehce uvaříme ve slané vodě. Mango oloupeme, dužinu oddělíme od jádra a nakrájíme na malé kousky. (Takto je lépe stravitelné)  Čili papričky nakrájíme na velmi malé kousky a mátu nasekáme. Kešu oříšky najemno nasekáme a orestujeme. Nakonec všechny přísady zamícháme dohromady.
Dressing 

80 g jemně zakysané smetany

100 ml zeleninového vývaru
4 polévkové lžíce citrónové šťávy
2 polévkové lžíce strouhaného zázvoru

Sůl

čerstvě mletý pepř

4 čajové lžičky kari

150 ml olivového oleje

Dušený řapíkatý celer 

4 najemno nasekané řapíkaté celery

½ l zeleninového vývaru

60g másla

2 cibule

½ čajové lžíce soli

čerstvě mletý pepř

4 polévkové lžíce tykvového oleje

Pražená dýňová semínka

Celer zbavíme vláken a najemno nakrájíme. Orestujeme a dusíme v půli vývaru. Na kostky nakrájenou cibuli smažíme na másle a přidáme k celeru. Zbývající vývar s olejem tak dlouho vaříme a mícháme, dokud nevznikne hustá omáčka. Vmícháme namačkaný česnek.

Kedlubnovo – ovocný salát

5 malých oloupaných kedluben

6 červených paprik
 3 manga
Šťáva z 1 limetky nebo citrónu
Banány

Kedlubny očistíme. Papriku nakrájíme na tenké proužky. Mango nakrájíme na kostičky. Banány nakrájíme na plátky a pokapeme citrónovou šťávou.

Salát servírujeme na hranaté talíře. Do rohu servírujeme papriku (s banány nahoře a kedlubnou uprostřed). K tomuto jídlu je též vhodné servírovat dressing z kysané smetany.

Dušený asijský salát

300g čínského zelí

1 žlutá, 1 červená paprika

2 střední mrkve

200g luská hrášku

200g čerstvých žampiónů

100 g výhonků

Listy zelí oddělíme, omyjeme, očistíme od košťálů a ve slané vodě 2-3 sekundy blanšírujeme. Poté zelí nakrájíme na velmi tenké plátky. Zbývající zeleninu umyjeme, očistíme a též nakrájíme na jemné proužky, popřípadě kostičky. Zeleninu blanšírujeme ve slané vodě. Žampiony nakrájíme na proužky a orestujeme. Zeleninu a houby smícháme a přelijeme marinádou. Připravený salát ozdobíme výhonky.

Marináda

4 polévkové lžíce sojové omáčky

Šťáva z citronu nebo limetky

2 polévkové lžíce medu nebo javorového sirupu

4 polévkové lžíce sezamového oleje

8 polévkových lžic jablečné šťávy

2 polévkové lžíce arašídů nebo mandlí

Všechny přísady smícháme (jestliže nemáme po ruce arašídy, můžeme použít ½ banánu).
Bazické zásadité dressingy

Dressing z kysané smetany a ořechů

150g kysané smetany

Kešů nebo makadamové oříšky

Šťáva z pomeranče

½ čajové lžíce kari

Sůl

Čerstvě mletý pepř

2 polévkové lžíce balzamikového octa

Všechny přísady dáme do mixéru. Mixujeme tak dlouho než vznikne pyré.

Bylinkový vinaigrette (zálivka)

4 malé cibule nebo šalotky

8 polévkových lžic řepkového nebo slunečnicového oleje

74 polévkové lžíce bylinkového nebo balzamikového octa

4 polévkové lžíce jablečné nebo pomerančové šťávy

Mořská sůl

Čerstvě mletý pepř

Svazek pažitky

½ svazku kopru, petržele, kerblíku

Cibuli osmažíme na másle. Do mixéru dáme zbylé přísady a vytvoříme pyré.

Pikantní dressing ze zakysané smetany

300g zakysané smetany

2 polévkové lžíce ostré hořčice

2 čajové lžíce javorového sirupu

2 polévkové lžíce citronové šťávy

Sůl

1 čajová lžíce mleté papriky

1 čajová lžíce strouhaného česneku

1 čajová lžíce strouhaného zázvoru

Všechny přísady promícháme. Krémovou omáčku vytvoříme pomocí tyčového mixéru. Tento dressing se hodí k listovým salátům.

Lahodný ovocný dressing

Šťáva ze 2 pomerančů

12 polévkových lžic smetany

4 polévkové lžíce řepkového oleje

Špetka soli

1 čajová lžíce medu nebo javorového sirupu

4 čajové lžíce jemně nasekaných lískových oříšků

Pomeranče vymačkáme a přimícháme všechny zbylé přísady.

Mrkvový vinaigrette

100 ml mrkvové šťávy

50 ml oleje z vlašských ořechů

½ avokáda

1 polévková lžíce jablečného octa

Sůl

Čerstvě mletý pepř

Jemně nakrájená pažitka

Avokádo oloupeme, dužinu oddělíme od jádra a přelijeme mrkvovou šťávou. Přidáme zbylé přísady a vytvoříme dressing.

Tento dressing je vhodný k listovým salátům.

Jemné zeleninové polévky

Krémová květáková polévka

1 květák

1 l zeleninového vývaru

Sůl

Čerstvě mletý pepř

1/8 l smetany

Čerstvé bylinky

Květák omyjeme, očistíme od košťálů a po vaření dáme do mixéru a rozmixujeme. Horký vývar se smetanou a květákovým pyré zamícháme a servírujeme. Okořeníme a ozdobíme bylinkami.
Mrkvovo – celerová polévka

700 g kořenové petržele

2 nakrájené cibule

2 stroužky česneku

2 polévkové lžíce řepkového oleje

800 ml zeleninového vývaru

400 ml kokosového mléka

Sůl

Pepř

Muškátový oříšek

Kořenovou petržel uvaříme do měkka. Cibuli a česnek smažíme na oleji do měkka. Podlijeme zeleninovým vývarem, přidáme trochu kokosového mléka. Necháme krátce vařit a vytvoříme pyré. Ochutíme kořením a zbylé kokosové mléko pomalu vmícháme do polévky. Ozdobíme jemně nasekanou petrželí.

Čili – ananasová polévka

400 g mrkve

3 nakrájené cibule

1 stroužek česneku

400g ananasu

30 g strouhaného zázvoru

Sůl, pepř

1 čajová lžíce čili

¼ l kokosového mléka (nebo smetany)

Výhonky na ozdobu

Čočka

Mrkev očistíme a nakrájíme na malé kousky. Cibuli a česnek smažíme do měkka. Ananas nakrájíme na kostky a také smažíme do měkka. Čočku vaříme 15 min v zeleninovém vývaru. Přidáme všechny přísady a ochutnáme. 

Krémová polévka z čerstvého hrachu a máty

2 najemno nakrájené šalotky

1 na kostičky nakrájený stroužek česneku

2 polévkové lžíce másla

300 g mraženého hrachu

1 svazek máty

Sůl

Pepř

Muškátový oříšek

Česnek a šalotku smažíme do měkka. Přidáme hrách, podlijeme zeleninovým vývarem a vytvoříme jemné pyré. Ochutíme kořením, poté pomalu vmícháme najemno nakrájenou mátu a popřípadě ještě rozmixujeme pyré tak, že vznikne krásná pěna.
Polévka z červené řepy ala Červená Karkulka

6 středně velkých červených řep

4-5 brambor

1 velká cibule

2 polévkové lžíce másla

2 polévkové lžíce řepkového oleje

1 l zeleninového vývaru

250 g malin

1 polévková lžíce křenu

1 čajová lžíce kmínu

½ čajové lžíce nového koření

Sůl

Čerstvě mletý pepř

Smetana nebo kysaná smetana

2 polévkové lžíce nasekané petržele

Červenou řepu a brambory oloupeme, nakrájíme na kostky a s cibulí, též nakrájenou na kostky, osmahneme. Podlijeme vývarem a vaříme do měkka. Maliny krátce povaříme a poté přes jemné sítko propasírujeme, abychom odstranili jadérka. Vše nalijeme do mixéru a rozmixujeme na kaši, než vznikne hustá polévka. Polévku dochutíme křenem a ostatními bylinkami a podle chuti přidáme smetanu nebo kysanou smetanu.

Ozdobíme petrželí!

Papriková krémová polévka

6 červených nebo žlutých paprik

3-4 cibule, 1 stroužek česnek





1 l zeleninového vývaru


Sůl, čerstvě mletý pepř

1 polévková lžíce rajského protlaku

1 čajová lžíce mleté papriky

100 ml smetany

Pažitka


Papriku omyjeme, očistíme od košťálů a zrníček. Cibuli a česnek osmahneme, než zeskelnatí. Přidáme papriku a dohromady krátce zpěníme. Podlijeme vývarem a celé vaříme do měkka.

Přidáme rajský protlak, mletou papriku, smetanu a rozmixujeme nebo pasírujeme do té doby než vznikne hustá konzistence. 

Ozdobíme našlehanou smetanou a jemně nasekanou pažitkou.

Omáčky

Cuketo – pistáciová omáčka

4 cukety

100 g pistácií

50 g nastrouhaného ovčího sýra

50 g nastrouhaného parmezánu

150 ml smetany

250 ml zeleninového vývaru

Sůl, pepř

1 polévková lžíce agáve sirupu

Pistácie opečeme. Přidáme najemno nakrájenou cuketu. Podlijeme vývarem a přidáme zbylé přísady. Nakonec přidáme smetanu a rozmixujeme.

Ořechová pěna

100g strouhaných lískových ořechů nebo mandlí

150 ml smetany

250 ml zeleninového vývaru

1 polévková lžíce agáve sirupu

Citrónová šťáva

Sůl, pepř 

Ořechy bez tuku orestujeme. Podlijeme zeleninovým vývarem. Poté přimícháme zbylé přísady. Nakonec přidáme smetanu a vše rozmixujeme.

Bylinková pěna

Cibule

Bylinkový mix (8 bylinek)

1 polévková lžíce másla nebo řepkového oleje

250 ml zeleninového vývaru

2 polévkové lžíce kysané smetany

100 ml smetany

Sůl, pepř

Cibuli najemno nakrájíme a smažíme na másle nebo řepkovém oleji do měkka. Poté podlijeme zeleninovým vývarem, přidáme kysanou a obyčejnou smetanu a okořeníme solí a pepřem. Těsně před podáváním rozmixujeme a zpěníme do lehké pěny.

Posypeme čerstvými bylinkami. 
Pěna z mrkve
250 g mrkve

1 stroužek česneku

1 cibule

Sůl, pepř

250 ml zeleninového vývaru

150 ml smetany

Nastrouhaná kůra z pomeranče

Nastrouhaný zázvor 

Mrkev oloupeme a vaříme do měkka. Česnek a cibuli najemno nakrájíme a na pánvičce osmahneme, než zeskelnatí. Podlijeme vývarem. Poté přidáme smetanu, zázvor a nastrouhanou kůru z pomeranče. Ochutíme solí a pepřem. Nakonec všechny přísady zpěníme do smetanové pěny.  

Omáčka z manga

1 mango

1 polévková lžíce másla nebo rostlinného oleje
½ čajové lžíce nastrouhaného zázvoru

Sůl

Špetka koriandru

1 čajová lžíce nastrouhané citrónové kůry

Šťáva z ½ citrónu

100 ml šťávy z manga nebo pomeranče

100 ml smetany

Mango oloupeme, nakrájíme na malé kousky. Opražíme na másle a se zbylými přísadami rozmixujeme.

Bylinková omáčka

1 najemno nakrájená cibule

Česnek

1 polévková lžíce másla

1 vrchovatá polévková lžíce špaldové mouky

¼ l smetany
Sůl, čerstvě mletý pepř

100g bylinek dle oblíbenosti

100g nastrouhaného kozího sýra

Cibuli a česnek najemno nakrájíme a na másle smažíme než zeskelnatí. Pánek zaprášíme moukou. Dohromady ještě krátce zpěníme, necháme zchladit. Podlijeme vývarem a smetanou. Necháme vařit a přidáme bylinky. Poté vše rozmixujeme. Podle chuti můžeme dále přidat kozí sýr.

Recepty z brambor a obilovin

Gratinované brambory

600g brambor

3 cibule

2 stroužky česneku

200 g celeru

200 g mrkve

200 g kedlubny

200g pastiňáku

¼ l zeleninového vývaru

¼ l smetany

Sůl, čerstvě mletý pepř

200 g kozí goudy

Brambory oloupeme a nakrájíme na tenké plátky. Cibuli a česnek nakrájíme na kostičky a dusíme. Brambory a jemně nakrájenou zeleninu vrstvíme do olejem nebo tukem vymazaného kastrolu. Podlijeme zeleninovým vývarem a smetanou. Okořeníme solí a pepřem a nakonec posypeme sýrem. Pečeme v troubě předehřáté na 150°C cca 20-30 min.
Plněné brambory

4 velké brambory (cca 200g)

1 čajová lžíce kmínu

300 g čerstvého kozího sýra

Pažitka

Mořská sůl, čerstvě mletý pepř

Brambory ve slupce vaříme ve slané vodě s kmínem. Brambory vaříme do měkka, aby šel vydlabat vnitřek brambor. Brambory naplníme kozím sýrem a pažitkou. Celé pečeme při 150°C ještě 10 min.

K tomuto receptu se hodí např. lehká bylinková nebo zeleninová omáčka.

Pikantní bramborový guláš

4 cibule

2 stroužky česneku

1200 g brambor

3 červené / žluté papriky

1 l zeleninového vývaru

Sůl

4 čajové lžíce mleté papriky

300 g kysané smetany

4 polévkové lžíce nasekané petrželky

Cibuli a česnek osmahneme. Papriky očistíme a nakrájíme na středně velké kostky. Společně dusíme. Brambory očistíme, nakrájíme na kostky a vaříme. Zeleninu podlijeme vývarem a přidáme na kostky nakrájené brambory. Necháme chvíli vařit a pomalu přimícháme kysanou smetanu. Guláš ozdobíme čerstvými bylinkami.

Celerový „řízek“ v mandlové krustě a bramborovou kaší a bylinkovou omáčkou

800 g celeru

Slaná voda k blanšírování

2 rozšlehané vejce

Špetka soli

4 polévkové lžíce mandlí (lístky)

4 polévkové lžíce špaldové mouky, špaldové strouhanky

Přepuštěné máslo k pečení

Celer oloupeme, nakrájíme na 1 cm tlusté plátky a cca 10 min blanšírujeme ve slané vodě. Poté prudce zchladíme. Plátky obalíme v mouce, poté v osolených vejcích a strouhance, ke které přidáme lístky mandlí. Smažíme na másle.
K tomuto pokrmu doporučujeme bylinkovou omáčku.

Římské knedlíky s šalvějovým máslem a bylinkovou omáčkou

1 kg vařených brambor

1 šálek bramborové mouky

2 žloutky

Sůl, pepř, muškátový oříšek

2 polévkové lžíce drcené majoránky

4 polévkové lžíce másla

Svazek jemně nasekané šalvěje

100 g strouhané kozí goudy / parmezánu

Horké brambory propasírujeme přes sítko. Přidáme mouku, žloutky, bylinky a sýr. Vytvoříme těsto. Z těsta formujeme knedlíky. Necháme vařit cca 10 min. Šalvěj přidáme do másla a zamícháme. Poté dáme na horké knedlíky a posypeme nastrouhaným sýrem.

K tomuto pokrmu doporučujeme paprikovou pěnu nebo bylinkovou omáčku.

Zeleninová Quinoa

200g quinoa

½ l zeleninového vývaru

1 velká cibule

6 polévkových lžic olivového oleje

300 g lilku nakrájeného na kostky

300 g cukety nakrájené na kostky

300 g papriky nakrájené na kostky

Mořská sůl, pepř, oregáno, tymián

Ruinou vaříme v zeleninovém vývaru do měkka. Cibuli krátce dusíme, stejně tak najemno nakrájenou zeleninu. Poté vše smícháme s quinoou. Dochutíme kořením, bylinkami a balzamikem. Servírujeme s čerstvými bylinkami.

K tomuto receptu doporučujeme strouhaný kozí sýr.

Bramborová pánev s toskánským fenyklem

1 kg fenyklu

400 g brambor

Sůl, čerstvě mletý pepř

7 polévkových lžic olivového oleje

70 g sušených fíků

100 g černých oliv

125 g sušených rajčat (v oleji)

50g nahrubo rozdrcených vlašských ořechů

Najemno nakrájená šalvěj

250 g kozího sýra
40g najemno nastrouhaného parmezánu

Svazek nasekané petržele

Fenykl očistíme a nakrájíme na 1cm velké kousky. Brambory oloupeme, nakrájíme na kostky a vaříme ve slané vodě, fenykl také vaříme.

Fenykl a brambory vrstvíme do kastrolu, přidáme na plátky nakrájené fíky, rajčata, olivy, vlašské ořechy a posypeme kozím sýrem. Přidáme trochu soli a pepře. Pečeme v předehřáté troubě na 200°C cca 10 min.

Posypeme bylinkami a parmezánem.

K tomuto receptu doporučujeme mandlovou nebo ořechovou pěnu.

Proso rizoto

250g prosa

2 malé cibule

2 polévkové lžíce řepkového oleje

750 ml zeleninového vývaru

50g strouhaného ovčího sýra

Najemno nakrájené bylinky

Kousky cibule osmahneme na oleji. Přidáme proso a taktéž trochu zpěníme. Poté podlijeme zeleninovým vývarem. Proso necháme nabobtnat a vaříme, dokud se neodpaří tekutina. Nakonec přimícháme bylinky a nastrouhaný sýr.

Rizoto z prosa je neutrální příloha jak k zelenině, masu, tak rybám.

Můžete přimíchat osmahnutou zeleninu, papriku, cuketu, mrkev atd.

Recepty pro jednotlivé metabolické typy
Recepty pro metabolický typ Kapha:

Snídaně

200 ml ovesného mléka smícháme s 1 polévkovou lžící ječných nebo amarantových vloček, 75g jahod a 1 lžící agávového sirupu a rozmixujeme

Rozmixujeme 1 mango, 4 střední mrkve, 1 lžíci lněného oleje a špetku kardamomu. 

200 ml mandlového nebo kokosového mléka, 2 kiwi, 1 lžíci lněného oleje, 1 lžíce nastrouhaného čerstvého zázvoru, špetka kazaňského pepře – rozmixovat.

Obědy

125 g celozrnných těstovin uvaříme ve slané vodě. Ve slané vodě krátce blanšírujeme 100 g brokolice a 1 větší mrkev. Na pánvi rozehřejeme kousek másla, přidáme 1 nadrobno nakrájenou cibuli a necháme zesklovatět. Přidáme 200 g na plátky pokrájených žampionů, mrkev a brokolici, přidáme 1 stroužek česneku, posolíme a popepříme bílým pepřem. Podáváme posypané čerstvými bylinkami, nejlépe koprem.

150 g zeleného hrášku podlijeme 200 ml zeleninového vývaru a vaříme do měkka. Rozmixujeme, posolíme, popepříme a podáváme se 2 lžícemi zakysané smetany.

3 střední brambory uvaříme ve slané vodě. Ve slané vodě asi  15 min povaříme 20 hlaviček růžičkové kapusty. Brambory oloupeme, pokrájíme na plátky a dáme do zapékací misky vymaštěné máslem. Na brambory poklademe růžičkovou kapustu. 2 lžíce zakysané smetany smícháme s troškou čili a ½ lžičkou sladké papriky, 2 lžícemi studeného vývaru, posolíme, popepříme, promícháme a vlijeme na brambory. Pokapeme 1 lžící olivového oleje, pečeme v troubě při 180°C do měkka.

Večeře 

250 g topinambur oloupeme, povaříme 10 min v silném zeleninovém vývaru (400 ml) a rozmixujeme. ½ čerstvého fenyklu pokrájíme na tenké plátky a přidáme do zeleninového pyré a ještě krátce povaříme (7 min). Přidáme 1 stroužek česneku, trochu muškátu a promícháme. Podáváme posypané dýňovými semínky, které jsme předtím krátce nasucho osmahli na pánvi.

4 střední brambory uvaříme ve slupce. Na pánvi nasucho opražíme sezamová semínka (1 lžíci), lehce posolíme a přidáme oloupané na čtvrtky nakrájené brambory a zamícháme. V hrnci přivedeme k varu 250 ml zeleninového vývaru. Mezitím si na kolečka pokrájíme 2 větší mrkve, na plátky 1 červenou papriku, asi 50 a 50g květáku a brokolice a vše vhodíme do hrnce s vývarem a asi 10 min povaříme. Podáváme s brambory.

1 menší pastinák a 2 menší cukety rozkrájíme na kostičky. Na pánvi s kouskem másla zeleninu krátce osmahneme a podlijeme zeleninovým vývarem   a dusíme do měkka. Posolíme, popepříme bílým pepřem, přidáme 3 lžíce pikantní hořčice, rozmícháme a podáváme posypané čerstvou petrželkou.
Recepty pro metabolický typ Pitta:

Snídaně

50 g ovesných vloček (nebo pohankových nebo jáhlových nebo mix vloček) smíchat s 250 ml mandlového mléka, 1 lžící javorového sirupu a krátce povařit. Přidat 10 jahod a 20 malin.

Celozrnnou housku rozkrojíme a pomažeme máslem. Bohatě posypeme čerstvými klíčky (řeřicha, mungo, pšeničné klíčky)

Přes noc namočíme ve vodě 50 g pohanky. Druhý den slijeme vodu, dáme do hrnce, přidáme 100 ml 12% smetany, na špičku nože skořice a krátce povaříme. Poklademe nakrájeným banánem a 200 mg malin.
Svačinky (když je hlad)
200 ml čerstvé zeleninové šťávy
6-8 mandlí nebo jakýchkoli ořechů

1 banán s 200 ml mandlového mléka

Obědy

100 g ječmene nebo stejné množství ječných krup povaříme ve 250 ml zeleninového vývaru (asi 50 min) do měkka. Nastrouháme 2 větší mrkve, 1 velkou papriku rozkrájíme na malé kostičky, vše smícháme s uvařeným ječmenem, přidáme nadrobno nakrájenou petržel, a posolíme. Vedle smícháme 2 lžíce vývaru, 1 lžíci balzamikového octa a 1 lžíci olivového oleje, rozmícháme a polijeme.

75 g rýže basmati uvaříme ve 250 ml zeleninového vývaru. Vodu slijeme. N pánvi rozehřejeme máslo, přidáme na kostičky nakrájenou dýni Hokkaidó nebo máslovou dýni (100-200 g), přidáme ½ lžičky kurkuminu, 50 g nadrobno nakrájeného řapíkatého celeru, 1 jablko, trochu skořice, koriandru, podlijeme vývarem a dusíme do měkka. Přidáme 75 ml 12% smetany, můžeme zahustit hraškou nebo výliskem ze lněného semínka. Servírujeme s rýží.

3 střední brambory nakrájíme na plátky, můžeme i krátce předvařit. Zapékací misku vymažeme máslem, pokrademe plátky brambor, přidáme ¼ květáku, 1 menší pokrájenou brokolici, pokapeme olivovým olejem, podlijeme 250 ml vývaru a pečeme při 180°C do měkka. Servírujeme se 2 lžícemi zakysané smetany.

Večeře 

2 vejce smícháme s 2 lžícemi nasekaných bylinek, posolíme a přidáme 50g nadrobno nakrájeného kozího sýra (nebo tempeh). Na pánev dáme 1 lžíci másla a uděláme omeletu. Podáváme posypané čerstvými bylinkami.
1 velkou papriku, 2 větší mrkve, ½ květáku a řapíkatý celer  pokrájíme na hranolky a namáčíme v avokádovém dipu. Ten vyrobíme z 1 avokáda, 2 lžic zakysané smetany, přidáme 1 lžíci citronové šťávy a trochu posolíme – zamícháme.

¼ dýně Hokkaido nebo jakékoli jiné dýně pokrájíme, 2 větší mrkve také pokrájíme na kostky, dáme do hrnce, podlijeme 200 ml vývaru či vodou a dusíme do měkka. Přidáme kurkumu, trochu pepře a rozmixujeme. Podáváme posypané čerstvou petrželkou.

Recepty pro metabolický typ Váta:

Snídaně

Žitný chléb s pomazánkou z kešu (hrst kešu, 1 lžíce ovesného mléka, ½ lžičky citronové šťávy, 1 lžíce lněného oleje – rozmixovat), 1 střední jablko, Pohodový čaj Nutrirestart

Müsli s broskví – 40g ovesných vloček s oříšky a rozinkami opražit na pánvi, přidat 1 nadrobno rozkrájenou broskev, trochu podusit, zalít 150 ml ovesného mléka. Odstavit, přimíchat 1 lžíci lněného oleje

Žitný chléb (60g) s avokádem- oloupat avokádo, rozmačkat vidličkou, přidat 1 lžíci lněného oleje, 2 lžíce posekaných bylinek, 1 lžíci citronové šťávy. Na pánvi orestovat piniové ořechy (1 lžíci). 

Svačinky:

Jablko + bylinkový čaj

200 ml čerstvé ovocné šťávy, 3 plátky vyzrálého ananasu

200 ml čerstvé ovocné šťávy, 1 broskev

Obědy

1 velký batát oloupat, nakrájet na plátky, 1 velkou červenou papriku nakrájet na kostičky – vše dát na pánev na trochu másla a krátce orestovat na mírném ohni doměkka, pokapat 2 lžícemi jablečného octa, podlít (nejlépe zeleninovým vývarem) a nechat podusit do měkka. Posolit bylinkovou solí, opepřit, přidat 2 lžíce zakysané tučné smetany.

3 středně velké brambory povařit ve slané vodě, oloupat, pokrájet na čtvrtky. Na pánvi opražit slunečnicová semínka (1 lžíce). Oloupat avokádo, rozkrájet na plátky, přidat slunečnicová semínka, 1 lžičku kurkumy, 2 lžíce zakysané smetany, 2 lžíce lněného oleje, 1 lžíci citronové šťávy – rozmíchat, udělat dip, podávat k bramborům.

125 g celozrnných špaget povařit v osolené vodě. Rozkrájet 4 velké mrkve, krátce osmahnout na pánvi s kouskem másla, podlít zeleninovým vývarem, pokapat octem Aceto balsamiko, dusit do měkka. Přidat na uvařené špagety, posypat čerstvou bazalkou, popepřit, posolit

Večeře 

100g rýže basmati – uvařit. Nakrájet 2 střední mrkve, osmahnout na pánvi na kousku másla, přidat 2 lžíce sterilované kukuřice, podlít vývarem, nechat podusit. Přidat 2 plátky nakrájeného ananasu, lžičku kardamomu, trochu koriandru a zázvoru, 1 lžíci citronové šťávy, posolit, popepřit. Podávat posypané petrželkou.

1 velkou cuketu pokrájet, dát do hrnce se zeleninovým vývarem, povařit do měkka, rozmixovat. Přidat muškátový oříšek, pepř, posolit. Servírovat se 2 lžícemi tučné zakysané smetany posypané čerstvými bylinkami.

300 ml ovesného nebo rýžového mléka dát do hrnce, přidat 5 polévkových lžic uvařené rýže basmati, trochu mandlového mléka, povařit. Přidat 1 lžíci medu, 1 na plátky nakrájený banán, krátce ještě povařit.

