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Ipdtky k pfirodé

Nase télo nejlépe pracuje, kdyz se nachd-
zi v acidobazické rovnovaze. Pokud
jsme dobfe zdsobeni Zivinami a Zivotné
dlezitymi ltkami, je to ten nejlepsi
zdklad pro nade zdravi, vykonnost, silnou
imunitu a dokonce i dobrou ndladu.

Kyseld strava a Spatné Zivotni ndvyky
prispivaji k obezité a ke vzniku mnoha
civilizatnich chorob. Co ndm dnes na
talifi chybi? Dostatecné mnozstvi zeleni-
ny, saldtd apod. Pfesné v tom se nachdz
koncentrovand naloz vitaminG, minerald
a fytochemikdlif, které kazdy den
potiebujeme pro nasi rovnovahu.

Ddle bychom do stravy méli zafadit ener-
getické potraviny, jako jsou jahly, quinoa,

amarant a pohanka, které nejen dobfe
chutnajf, ale jsou také velmi bohaté na
minerdly.

Stravovéni zaloZené na pravidle 80:20
nenf nudné, ale velmi pfijemné. Zejmé-
na zacdtecnici mohou s MorgenStund’
a TischleinDeckDich rychle  vykouzlit
néco dobrého na stdl. V této hektické
dobé ndm zdsadity styl Zivota pomdhd
optimalné se zdsobovat dobrymi, biolo-
gicky dostupnymi a Zzivotné diilezitymi
|atkami. V této kuchaice jsou ale i recepty
pro pokrocilé, které stoji za to vidét.

Phjemmﬂobwwof’wl‘!




na 1 porci

Rychld varianta: smichejte 3 polév-
kové Izice (cca 35g) MorgenStund”
scca 120— 140 ml vrouci vody anechte
1 — 2 minuty bobtnat. Poté pfidejte
Zbyvajici ingredience.

V hrnci: metlickou vmichejte 3 po-
lévkové IZice (cca 35g) MorgenStund”
do cca 160 - 180ml vody. 7Za stdlého
michdni privedte k varu a na mimém
ohnivafte 1-2 minuty.

MagenSiund
s nastrouhanou mrkvi, jablkem,
fiky a ofechy
35g MorgenStund”
130ml vody
Y% malé mrkve, nastrouhané
% jablka, nakrdjeného na
kousky
2 vlasské ofechy, nasekané
2 susené fiky, nakrdjené na
kousky
trochu smetany

MorgenStund/
s mandlovym mdslem, kakaovymi
kousky a malinami

35g MorgenStund”
130ml vody
1 Izice mandlového mésla
172 1zicky kakaovych bob
nebo kakaového prasku
10 malin*

*pokud mdte maliny zmrazené, pridejte je jiz do
MorgenStund” s vrouci vodou



—— MagenSund®———
na 26 cm dlouhou

formu na chléb

(¢

Suroviny,
5009 MorgenStund”
2509 pohankové mouky nebo
celozrnné Spaldové mouky
800ml vody
4Zice dynovych seminek
4Zice Inénych seminek

417ice sezamu
2 IZice slunecnicovych seminek
1lzice bylinek

T1zicka soli

1% Izicky prasku do peciva

Piipmm

Troubu predehfejte na 180 °C (horni/
spodni ohfev). Smichejte Morgen-
Stund” s moukou a praskem do
peciva. Poté promichejte spolecné
s vodou, aby vzniklo tésto. Ddle
pfidejte  vSechna seminka, sl
a bylinky. Formu na chléb vymazte
tukem, napliite téstem a pecte na
stfednim rostu asi 90 minut.

Pokud vam chléb zbyde, mizete jej
zmrazit.

Tip na dalsi moZnost zpracové-
ni tésta: Misto prasku do peciva
pouzijte ¥2 kostky Cerstvého drozdi,
teplou vodu a pfed pecenim nechte
tésto kynout asi 4 hodiny.

Dal3f ndpady na chutné recepty najdete na: www.regenerujte.cz
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na 1 porci

Rychld varianta: dejte do misky
5 polévkovych IZic (cca 50 g) Tisch-
leinDeckDich, zalijte cca 170 ml
vrouci vody, zamichejte a nechte
5 minut piikryté. Poté pfidejte
zbyvajici ingredience.

Vhrnc: 5 polévkovych IZic (cca 50 g)
TischleinDeckDich vmichejte do cca
200 ml vody/zeleninového vyvaru
a za obcasného michdni pfivedte
kvaru. Vafte na mimém ohni asi 4 — 5
minut, obcas promichejte.

T. ﬁ E .
s cuketou

50q TischleinDeckDich
170 ml vody
172 cukety, nakrdjené nadrobno
TlZice Cerveného pesta
T1zice  piniovych ofiSkd
4listky bazalky
bylinkovd sl

Tischlei

s kozim krémovym syrem

50q TischleinDeckDich
170ml vody
1lzice Cerstvého koziho syra*
6 rozpllenych cherry rajcat
1 kapka medu
rozmaryn
bylinkovd sl

*pripadné pouZijte vegansky syr



——TischleinDeckDich®™——
na 12 muffind VyJawa W%Mby/

Suroviny,
100g TischleinDeckDich Yabaleni prdsku do peciva
300ml - vody 3Zicky sezamu
100g 3paldové celozrnné 2 vejce
mouky 35ml - olivového oleje
120g syrafeta sl, pepf, provensélské
70-80g vypeckovanyich oliv nebo bylinky

susenych rajcat
100 mletych ofechi Na GZJ“J’“’
(napf. vladské ofechy/ 12 liskovych ofechd
kesu ofechy)

Pliprava

TischleinDeckDich  pfipravte  podle
ndvodu na obalu (smichejte v misce
100 g TischleinDeckDich a 300 ml
horké vody). Troubu pfedehfejte na
200 °C (hornf a spodni ohfev) a do
formy na muffiny vlozte 12 papirovyich
kosickd. Syr feta a olivy nakrdjejte na
malé kousky, ofechy v pfipadé potfeby
rozdrtte v mixéru. V mise smichejte
TischleinDeckDich, mouku, prdsek do
peciva, ofechy, sezam a vejce. Pridejte
kofeni a olej a znovu promichejte.
nakonec vmichejte syr a olivy. Tésto
rozdélte do formicek a posypte ofechy
na ozdobu. Pecte na stfednf pficce cca
30 minut.

Dal3f ndpady na chutné recepty najdete na: www.regenerujte.cz




TxT° KrauterTee

nacca 500 ml

Plipava

1 €ajovou IZicku nebo 1 sacek bylin-
kového caje 7x7 zalijte 400 ml vrouci
vody, nechte 2 — 3 minuty louhovat
a sacek vyjméte nebo scedte. Poté
nechte ¢aj vychladnout. Limetky
rozpulte a vymackejte. Jablka omyj-
te, zbavte jadfinc{l a nakrdjejte spolu
se zdzvorem na malé kousky.

Vsechny ingredience spolu s vy-
chladlym ¢ajem dejte do mixéru a roz-
mixujte. Poté vse scedte pfes jemné
sito. Hotovy 7x7 zdzvorovy bylinny
¢aj nalifte do malych sklenicek
a nechte si chutnat.

Zc’vgwwwg shet

11Zicka popf. 1 cajovy sacek
7x7 KrduterTee
2 mald jablka
2 limetky
40q  Cerstvého bio zdzvoru
3 1zice  agdvového sirupu

Tento recept je na cca 500 ml hoto-
vého zdzvorového shotu. Pokud vam
zdzvorovy bylinny ¢aj zbyde,
nalijte ho do lahve se
Sroubovacim uzd-

vérem a dejte do

lednice. Tam se dd

uchovat minimding 2 dny.



TxT° KvauterTee
na 4 porce ngéum/
Swroviny,

200ml 7x7 KrduterTee
bylinného Caje,
vychlazeného
1009 bobulovitého ovoce,
hluboce zmrazeného
100 ml kokosového mléka
2 |Zice  javorového sirupu
4 zmrzlinové formy

Priprave
Sacek nebo 1 CL 7x7KriuterTee

zalijte 200 ml vrouci vody, louhujte
2-3 minuty a nechte vychladnout.

Pfipraveny  ¢aj rozmixujte  se
zbylymi  pfisadami. Rozdélte do
formy a vlozte je do mraznicky na
nékolik hodin.

Tip: pokud neméte formicky na led,
mizete pouzit malé sklenicky nebo
misticky. Po napInéni sklenicky, viozte
do hmoty Izicku a dejte do mrazéku.

Dalsf ndpady na chutné recepty najdete na: www.regenerujte.cz



w0y Power Guacamole

s

2

1 vymackany citron

T velky strouzek Cesneku

0 zelenych oliv (bez pecek)

2 polévkové Izice olivového
oleje

3 polévkové IZice smetany

1 Cajovd IZicka agdvového sirupu

2 Cajové Izicky WurzelKraftu
mofska sil, pepf

Pliprava

Pro pfipravu guacamole vlozte
vsechny suroviny kromé Wurzel-
Kraftu do mixéru a rozmixujte. Poté
pridejte WurzelKraft a jesté jednou
promichejte. Nechte zakrytou smés
odpocinout v lednici.

Rujéatova salsa
2509 krdjenych rajcat
1 Cervend cibule
(jemné nakrdjend)
2 polévkové [Zice olivového
oleje
@l5qg petrzelky
(jemné nasekané)
Yo IZicky chilliviocek
trochu citronové Stavy
cukr, sil, pepf

V dalsf misce smichejte vsechny su-
roviny na rajcatovou salsu a nechte
odpocinout v lednici.

Poddvejte spolecné nebo samostatné
v miskdch s bagetou nebo tortilla
chipsy.
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na 1 porci
Swww Piipmm
250ml ovesného ndpoje Ovesny ndpoj za stdlého michani
Y2 1zicky  medu (nebo jiného ohfejte v hrndi, stahnéte ze spordku
sladidla dle vaseho avmichejte med.
vybéru)
13pétka bourbonské vanilky Pridejte kofeni a tycovym mixérem
Yalzicky  kurkumy mixujte, dokud se nevytvofi péna.
13petky  muskatového ofisku Miéko nalijfte do sklenice a pénu
13petka mletého cerného pepfe posypte WurzelKraftem.
Yalzicky ~ zdzvorového prasku
2-3 3petky skofice
Yalzicky WurzelKraftu
(na posypdni)

Dal3f ndpady na chutné recepty najdete na: www.regenerujte.cz
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M Stund.®

Veganskd  jahelno-pohankovd  kade
MorgenStund” je lehce stravitelnd snidané,
kierd zasyti na dlouho dobu a lze

ji pfipravit velmi rychle a na rlizné zplisoby.

TxT° KrauterTee

Voravy caj ze 49 dokonale sladénych by-
lin vhodny pro vyrovnanou acidobazickou
rovnovahu a pii ocistnych kirdch.

TischleinDeckDich®

Vegansky jahelno-zeleninovy pokrm s qui-
noou je zdravym zdkladem obéda nebo
vecefe s mnoha ndpady na recepty, jako jsou
placicky, eintopfy, nakypy apod.
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S obsahem vice nez 100 rostlin je Wurzel-
Kraft spolehlivym partnerem a dodavate-
lem Zivotné ddilezitych ldtek.
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Jentschura International GmbH
Otto-Hahn-StraBe 22 — 26 - D-48161 Munster
Tel.: +49(0) 25 34-97 44-0 - Fax: +49 (0) 25 34-97 44-44
E-Mail: info@p-jentschura.com
www.p-jentschura.com

Vyhradni distribuce produktii P. Jentschurav CRa SR -
Vyhradny distribdtor produktov P. Jentschura pre CR a SR:

AlcaMedica s.r.o.
Stremchové 2473/4, 106 00 Praha 10
Mobil: 00420 775 959 134
E-mail: info@regenerujte.cz
www.regenerujte.cz - www.regenerujte.sk
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