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Lnény olej bohaty na omega-3 pro krasnou a zdravou plet
zdravé cévy, klouby a bystré mysleni.

Smoothie - koktejl pro odkyseleni a dodani energie
Vecer namocim polévkovou Izici chia seminek do 2 dcl vody. Pokud nestihnu chia
vecCer namocit, zaliji je rano teplou vodou do 35°C, aby rychleji nabobtnala.
Rano priddm na kousky nakrajena jablka, néco zeleného ze zahradky (kopriva,
mangold, pampeliska, brslice, popenec, ptainec, celer, petrzel ....), Izici medu,
|Zici Inéného oleje a rozmixuji. Je dobré roziedit teplou vodou.

S Mangoldem nebo se Spenatem chutna jako okurkové. Kdyz davam na prezentacich
ochutnat, lidé si hodné chvali.
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Nejjednodussi pomazanka
s Farmarskym smoothie

Cerstvy syr typu Lucina smicham se Inénym
olejem a drcenymi Inénymi seminky. Pfidam
zelenou nat’ podle chuti - pazitku, petrzel
nebo divoké bylinky. Pfiddam zaronvanou
IZicku Farmarského smoothie a IZici jogurtu,
aby smoothie mohlo nabobtnat.

Mrkvova polévka se zazvorem

Orestuji cibulku, mrkev a zazvor. Pfidéam vodu
a vyvar. Okorenim kminem a soli. Rozmixuiji.
Na talifi priddm zakysanou smetanu a Inény
olej.

Posypu slunec¢nicovym seminkem, které mohu
nasucho oprazit, aby bylo krfupavéjsi. Mohu
pridat i pomleté Inéné seminko a lahddkové
drozdi.

Recept

Posledné jsem psala o ddleZitosti stievniho mikrobiomu a zdravych stiev.
Tentokrat posilam recept pro procisténi strev. V nasem téle vSe souvisi
se vSim. Zdrava streva ovliviuji kvalitni vyzivu bunék celého téla. Maji
velky vliv na stav nasi pokozky. Pro nékoho mize byt prekvapivé, ale
souvisi i s kvalitou hlenu v plicich. Kdo ma kasel, miize vyzkouset, co se
stane, pokud udéla nasleduijici.
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Lnéné seminko - kiira pro ploché bfisko a Cista
streva
Prvni tyden - kazdy vecer pred spanim 1 ¢ajovou
IZicku celého seminka, nekousat a zapit teplym ¢ajem
nebo vodou.
Druhy tyden - kazdy vecer pred spanim 1 polévkovou Izici
seminka, zapit.
Treti tyden - opét Cajovou IZicku seminka pred spanim,
zapit.
Lnéné seminko zeslemuje v Zaludku a obnovi sliz
ve strevech a vymete zahyby.

Tuto ocistnou kdru si nijak neprodluzujme, at’ stfeva nezlenivi.

Ted' u nas fréi Mrkvovy salat
Pro€? Protoze krasné procistuje stfeva. A pravé
stfeva souvisi s nasi pokozkou a plicemi. To ted’
vnimam jako dilezité u ¢lent nasi domacnosti.
Rozmixovat Inény olej, med, pomerancova stava
(nebo jable¢ny most, citron) v poméru 1:1:1 a to
pridat do nastrouhané mrkve. Super dobrota :-)
Lnény olej se diky rozmixovani s medem mize
dostat ke vSem bunkam naseho téla - pomQze jim
lépe dychat.

Mrkvovo celerova pomazanka
Smakuje i détem :-)
Nastrouhat 1/4 stfedniho celeru a stejné mnoZzstvi
mrkve, 1/2 tvarohu ve vanicce nebo zervé, 5 IZic
jogurtu (se smetanovym je jemnéjsi), citron, sdl,
(pept) a 3-4 IZice Inéného oleje.
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Chia kuli¢ky
10 dkg vlocek - umixovat na mouku, 10 dkg ofechd
- pomlet, 20 dkg datli, rozinek, brusinek + citronova
stava - umixovat (ja si tentokrat koupila datlovou
pastu a tim jsem si vSe ulehdila - vysla prekvapivé
levné), 1 Izice chia seminek a 2 Izice rozpusténého
kokosového oleje. Smichat a tvarovat kulicky.
Kulicky je mozné obalit v kokosu. Pokud nedrzi
pohromadé, pomdze pridani sirupu nebo medu.
Kulicky vydrzi v lednici az dva mésice. (U nas jen
par dni....)

Mrkvova pomazanka s tofu:

Orestuji nastrouhanou mrkev spolu s kari korenim,
osolim a necham vychladnout. Diky kratké tepelné
Upravé s tukem je pry beta karoten a vitamin A pro
télo vyuzitelnéjsi.

Nastrouham tofu - idedlni pfichut’ je uzena. Vse
smicham a spojim kysanou smetanou nebo
jogurtem. Samozrejmeé pridam Inény olej :-)

Cizrna s cuketou a zelnym salatem
Cizrnu pres noc namocim. Rano sliji a poradné
proplachnu. Vafim s bobkovym listem a novym
korenim. Solim az, kdyz je cizrna mékka. A jesté
kratce povarim. Na cibulce orestuji cuketu a
oblibené koreni - oregano, pepr, horéicné seminko
Cili papricku, kurkumu.... Pfimicham cizrnu. Na
talifi pokapu Inénym olejem.

Poddvam se zelnym saldtem - pokrajené zeli,
umeocet, Inény olej, pazitka, ¢erstva cibulova nat,
kopr...
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Dynova polévka se zlutym hrachem nebo
cervenou cockou
Porce pro 6 osob: Namocim 1/4 kg zlutého loupaného
hrachu alespon na 3h. Proplachnu a varim domékka.
KdyZ je hrach témér vareny, osolim, pridam nakrajeny
celer a jednu mensi dyni (v poméru 1:1), kurkumu,
pepr, kousek masla a bazalku nebo oregano. Po
uvareni namixuji, pridam Cerstvou petrzel, pazitku nebo
kopr.

AZ na talifi pridavam Inény olej a détmi oblibené
kfupky. Pokud na olej zapomenu, pfipomene mi ho
devitilety syn, protoZze mu se Inénym olejem vice
chutna.

Bulgur se zeleninou a cervenu c¢ockou
Velmi rychly obéd :-)

Na masle nebo ghi (prepusténé maslo) orestuji cibuli
krajenou na mésicky, osolim a pridam pept, kurkumu,
horcicné seminko, nakrajenou mrkev a celer. Kdyz je
zelenina mékka, pridam proplachnutou cervenou cocku
a trochu podliji. Cca za 5 minut je i ¢ocka mékka. Rada
jesté pridavam pokrajené tofu. Bude dobré i se syrem
-)

Podavam s bulgurem, Cerstvymi bylinami a zeleninou.
Na talifi pokapu Inénym olejem.

Fazolkové lusky s dipem

Omyté fazolkové lusky dam do vrouci osolené vody
a kratce povarim.

Podavam s dipem - 1 Cerstvy mékky syr typu Lucina
zamichany s 200g jogyrtem nebo s kysanou smetanou,
2-3 Izice Inéného oleje, osolit popripadé okyselit (mam
rada Umeocet nebo citron), pazitka, kopr nebo jiné
Cerstvé bylinky.

Podavam se zeleninou. Podle chuti s peivem

nebo brambory.
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Cas grilovani

Lnény olej se perfektné hodi na rlizné dipy a omacky
ke grilované zeleniné i masu.

Zde se mi podaril redkvickovy salat: Strouhané
redkvicky, kysana smetana, Cerstvé bylinky, trosku
Umeocta a Inény olej podle chuti - 2-3 IZice na 250g.
Dip: Zervé + jogurt nebo kysand smetana, umeocet,
olej, bylinky.

Rychla vecere
Orestuji cibulku - idealné na ghi - prepusténém masle,
kokosovém oleji, nebo na sadle.
Osolim a pridam nakrajenou mrkev, pozdéji kopfrivu,
med.

Rychla vecere

V misce zamicham cerstvy syr typu Lucina spolu s
jogurtem a Inénym olejem a podle chuti osolim. Toto si
dam na uvareny bulgur, pfidam strouhanou mrkev nebo
jakoukoli zeleninu a sypu seminky nebo orechy. Orechy
a semena idealné dopredu namoc¢im a proplachnu. Jsou
tak stravitelnéjSi a naSemu télu prospésnéjsi. Pridam
Cerstvé zelené - salat, rukolu... nebo plané bylinky -
brslici, popenec, ptacinec, kopfivu, pampelisku...
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Vajickové jednohubky
Zloutky z uvarenych vaji¢ek rozmackam, pridém kysanou
smetanu, horcici, ¢erstvé bylinky, Inény olej a osolim. Pak
pInim zpét do bilkd a sypu mletou paprikou.

Namét na snidani v zimé:
Ovesna kasSe s jablkem, medem a Inénym olejem,
sypana Inénym seminkem a skofrici

Lnény olej doporucuje Dr. Budwig s tvarohem...
ale podle mych i vasich zkuSenosti je ¢asto fajn
prostfidat a udélat si leh¢i variantu ;-)

Moje oblibena svacina nebo snidané:

Jogurt, Inény olej (Davkujme podle chuti - ja cca 1
|IZice), drcena Inéna seminka, rakytnik a cerny rybiz -
mam nalozeny v cukru za studena, aby si zachoval
vitaminy ;-). Nebo je mozné dat med, marmeladu...
Nékteré stravovaci smery v zimé mlécné produkty
nedoporucuji kvdli  zahleriovéni. Ted” mé prekvapila
informace z Ajurvédy, Ze mlécné produkty ano, ale réno
nebo vecer.... Posloucheime své télo, co mu dela
dobre ;-)
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Janicka se podélila o svlj recept. Ochutnejte ;-)
Ranni snidané smothie pomeranc, Inény olej
a namocena chia seminka.
A vzkaz od Janicky:

"Poslouchala jsem pana doktora Pirka a za kaZzdou nemoc
miiZe znecisténd krev. Krev nam zasobuje cely
organismus, kdyZ spravné neproud/ organismus stradd a
onemocni. Lnény olej nam ji pomiZe krasné vycistit."

Lnény olej dava jista Iécitelka rano na lacno do
mrkvového dzusu

1 dcl oleje + 3 dcl dzusu - podle mych zkuSenosti je toto
davka pro alespon 4 lidi. Pani |éCitelka fika, ze to predci
ucinky marjany, co drive doporucovala. Je to fajn i pro
procisténi kloubl. Doporucuji :-) Jen to s mrkvi
neprezenme, at' se nepredavkujeme vitaminem A. A
pokud s olejem zaciname, tak radéji postupné ;-)

Snidanovy krém podile Dr. Budwig

2-3 Izice mléka, 2-3 Izice Inéného oleje, IZicka medu -

rozmixovat tyCovym mixérem. Pak postupné vmichat 125g
tvarohu.
Na dno misticky davam "linomel", pak ovoce a navrch
krém zdobeny ovocem nebo orechy.
Drcené Inéné seminko zvysuje vstiebavani Inéného oleje
béhem traveni.

Tento krém délam i v jednodussi varianté - smicham dva
tvarohy, smetanu ke Slehani, med podle chuti. (cca 6
porci) U déti velmi oblibené :-)
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Linomel:
Cerstvé nadrotovana Inéna seminka smichana s medem v
poméru 6:1. Smichani da trosku prace, ale vyplati se,
protoze brani zluknuti.

Lze uchovavat v lednici cca tyden.
Podle Dr. Budwig si jej davam na dno misticky
pod tvarohovy krém. Nebo jen tak misam.

Moje oblibena snidané :-)

Vlocky preliji horkou vodou, pridam oblibena seminka -
Cerstvé podrcena Inéna, chia, slunecnicova seminka a
orechy. Med, Inény olej a Cerstvé ovoce nebo hrozinky.

Zeleninové salaty
Idealné s brukvovitou zeleninou nebo s cibuli, pazitkou, cesnekem,
porkem, Ffedkvickami. Do salatd doporucuji dresing - stejny dil medu,
citronu a oleje - rozmixovat.

Salat z Cervené repy
1 stfedni cervenou fepu (nebo Cervenou fepu se zelim
1:1) a kfen nastrouham a smicham se 3 Izicemi
jogurtu a 1 IZici Inéného oleje. Podle chuti osolim.
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Salat z Cervené repy a kysaného zeli
Najemno nastrouham syrovou fepu, pridam kysané zeli,
smetanovy jogurt nebo kysanou smetanu podle chuti,
Inény olej a dcerstvé namletd Inéna seminka. Vse
smicham. Posypu oblibenym nastrouhanym syrem - ja
mam rada s balkanskym.

Zelny salat
Smicham najemno nakrajené zeli, nastrouhanou mrkev a
kysané zeli. Osolim, opepfim, pridam Inény olej a kopr
nebo jiné oblibné byliny.
Zeli - brukvovita zelenina obsahuje siru. Diky tomu je i v
tomto salatu Inény olej lehce vyuZitelny pro nase télo.
Samoziejmé mizeme pridat dresing z mlécnych vyrobkd.

RajCatovy salat
Rajcata, Cerstva cibulova nat' (Mam na zahradé cibuli,
kterda ma nat’ témer stale zelenou. Chcete
seminka?) nebo jiné Cerstvé bylinky, umeocet, Inény
olej a tady nastrouhany kozi syr.
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Ripa s ananasem - na vycisténi stieva
Stejny dil ¢ervené fipy, ananasu a celeru - rozmixovat,
salat, nebo odstavnit.
Pridat par IZicek Caje z Pelyriku a IZici Inéného oleje.

Majonéza do bramborového salatu
I tradi¢ni bramborovy salat mizeme vyuzit k dodani
prospésnych omega 3.
A je to namka ;-)

Misto majonézy davam zakysanou smetanu nebo
smetanovy jogurt. Na jednu porci salatu 1-2
|IZice Inéného oleje, dochutim umeoctem. Umeocet ma
vyhodu, Ze je slany a kysely zaroven. Ale stejné tak
mohu pouzit citron a sdl, balsamico, jablecny ocet...

Pomazanky
Lnény olej pridavam do vSech pomazanek.

Dip -"Majonéza" na zeleninu ¢i brambory
6 Izic jogurtu, Lucina (paloucek, pomazankové maslo...)
2-3 Izice Inéného oleje, 1 Izice Umeocta (umeocet mam
velmi oblibeny v kombinaci se Inénym olejem. Je to ocet
vyrobeny ze Svestek a je zaroven slany. Lze jej nahradit
jinym oblibenym octem nebo citronem a soli.), bylinky -
pazitka, kopr...
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OBRAZEK
NENALEZEN

OBRAZEK

NENALEZEN

Lusténinova pomazanka:

Uvarené fazole (jakékoli lusténiny) rozmixuji, vmicham
Inény olej, bylinky - paZitka, kopr, oregano.... pro
okyseleni Umeocet (Ize nahradit citronem, jableCnym
octem, balsamikem...

S kyselou okurkou ma vzdy velky Uspéch :-)
Pokud pouZiji béZnou ¢ocku, je pomazanka k

nerozeznani od rybickoveé.

Vajickova pomazanka
3 vejce, 1 jemné nakrajena mensi cibule, 2 Izice
pomazankového masla (pomazankové maslo nékdy
nahradim tvarohem a jogurtem), 3 IZice Inéného oleje,
pazitka, sll, hofcice. Zdobim kyselou okurkou.

Pohanka s rajcatovym salatem :-)
Pohanka ma specifickou chut’ a ne kazdy ji chce hned jist.
Ale to je velika Skoda, protoZe v ni je hojnost rutinu, ktery
je prospésny pro pruznost cév. Tento recept jsem
"testovala" na synovci, ktery pohanku "moc nemusi". Ale
nakonec chvalil a pochutnal si ;-) Posud'te!
Proplachnutou pohanku osolim a uvafim. Na masle, ghi,
kokosovém oleji nebo na sadle orestuiji cibulku, pak
priddm pohanku a do ni klepnu vejce.
Vyborné s rajCatovym salatem - Rajcata, Cerstva cibulova
nat’ (Mam na zahradé cibuli, kterd ma nat’ témér stale
zelenou. Chcete seminka?) nebo jiné Cerstvé bylinky,
umeocet, Inény olej a tady nastrouhany kozi syr.
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OBRAZEK

NENALEZEN

Cizrna
Cizrnu pres noc namocim. Pak ji uvafim s bobkovym
listem, peprem a novym korenim.
Na prepusténém masle nebo kokosovém oleji nebo na

sadle orestuji porek, pridam cizrnu, worcester a osolim.
Na talifi pfidam Inény olej, lahlidkové drozdi a zdobim
kysanou smetanou. Super je s hojnosti Cerstvé zeleniny.

Fazole
Fazole na 12 hodin namocim - vétSinou pres noc. Rano
vodu sliji a dokonale proplachnu. Uvafim. Fazole solim az,
kdyz jsou mékké. Na masle, ghi nebo sadle orestuji cibuli,
suSena rajcata, Cesnek a koreni podle chuti - oregano,
pepf, horcicné seminko Cili papricku, kurkumu... Pfidam
cuketu a uvarené fazole. Varim do zméknuti cukety.
Na talifi pokapu Inénym olejem. Vyborné s kyselou
okurkou, kterou mohu do fazoli pred podavanim vmichat
pokrajenou na kosticky.

Opecené brambory s dipem
Brambory varené ve slupce oloupu, nakrajim na kolecka
a na masle orestuji. Podavam s Cesnekem a s dipem - zervé
+ jogurt nebo kysana smetana, umeocet, olej, bylinky.




Cizrna s cuketou a zelnym salatem
Cizrnu pres noc namocim. Rano sliji a poradné
proplachnu. Varim s bobkovym listem a novym korenim.
Solim az, kdyz je cizrna mékka. A jesté kratce povarim.
Na cibulce orestuji cuketu a oblibené koreni - oregano,

VV.V

Pfimicham cizrnu. Na talifi pokapu Inénym olejem.
Podavam se zelnym salatem - pokrajené zeli, umeocet,

Inény olej, pazitka, Cerstva cibulova nat, kopr...

Pohanka s dipem
Pohanku namodim cca na 1/2hodiny. pak ji proplachnu a
varim se soli.

Pokud mi pohanka zbyla jiz uvarena, mohu ji na masle
orestovt a vmichat do ni vejce. Takto je pak pohanka bez
své typické prichuti a pochutnaiji si i ti, ktefi na ni nejsou
zvykli. Podavam s dipem - Zervé + jogurt nebo kysana
smetana, umeocet, olej, bylinky.

Pohar
1.vrstva: rozemletad Inéna seminka s medem
2.vrstva: tvaroh, mléko nebo smetana ke Slehani
s medem a Inénym olejem - vSe namixuiji.
3.vrstva: chia seminka s rozmixovanymi Svestkami
Chia seminka predem namoc¢im ve vodé. (Pokud
spécham, tak v teplé.) Pokud jime chia seminka, je
potrba hodné pit!
Odleh¢ena varianta: Misto tvarohu poufZiji jogurt.
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OBRAZEK

NENALEZEN

OBRAZEK
NENALEZEN

Salat
Oprany salat pokapu balsamikem a Inénym olejem. Mohu
pridat i troSicku oleje z Eernuchy.
Pridam rozkrojené uvarené vejce.

1. Vatianta: Na panvi orestuji slaninu. Dam stranou. Na
panvi po slaniné orestuji cesnek - Dam stranou. Nakonec
orestuji chléb. A vSechny tyto dobroty dam na salat.

2. Varianta: Na masle nebo ghi nebo kokosovém oleji
orestuji Cesnek. Dam stranou a na zbylém tuku na panvi
orestuji chléb. Tyto dobroty spolu s oblibenym syrem
priddm na salat.

Bulgur se spenatem
Cibulku a cesnek zpénim na ghi nebo masle nebo
na kokosovém oleji. Osolim a pridam pokrajeny Spenat.
Podliji smetanou a pockam, dokud se Spenat nespari.
Poté smicham s uvarenym bulgurem. Na talifi pokapu
Inénym olejem, posypu bylinkami, podle chuti i syrem a
zdobim zeleninou.

Pohankova omeleta s bylinkovym dipem
Uvareno pohanku (2 hrnecky) rozmixuji, pfidam 5 vajec,
vodu (cca 1 hrnecek) a mouku (cca 1 hrnecek), aby mélo
tésto spravnou konzistenci pro omelety. Osolim, mohu
pridat bylinky. Déldam nasucho nebo na ghi (pfrpusténém
masle) ¢i kokosovém oleji.
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OBRAZEK
NENALEZEN

studena
lisovar

Lheny
oLy

Dip -"Majonéza"
6 Izic jogurtu, Lucina (paloucek, pomazankové maslo...)
2-3 Izice Inéného oleje, 1 Izice Umeocta ( umeocet mam
velmi oblibeny v kombinaci se Inénym olejem. Je to ocet
vyrobeny ze Svestek a je zaroven slany. Lze jej nahradit
jinym oblibenym octem nebo citronem a soli.), bylinky -
pazitka, kopr...

Susi
Do rasy Sushi Nori balim ryzi nebo pohanku se zeleninou
a dipem z jednoho Paloucku nebo Luciny, 6 Izic jogurtu,
2 IZice Inéného oleje a umeocta nebo citronu a soli podle
chuti.
Dcera ma nejradéji s paprikou a mrkvi, ja si jesté rada
pridavam kyselé zeli. Vyborna je okurka nebo avokado.
Perfektni i se syrem nebo tofu.

Domaci nanuky

Pro vyrobu 6 vétSich nanukd:
Usleham jednu Cerstvou smetanu ke Slehani. Vmicham
jeden vanickovy tvaroh (davam polotucny), osladim
medem nebo cukrem, vmicham sezénni ovoce, pridam
Inény olej podle chuti (davam cca 2 Izice) a plnim do
nanukovych formicek. Délam vzdy podle aktualni
spotreby, aby nanuky dlouho nelezely v mrazaku.
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Dorty
I dort mUZe byt "zdravy":-)

Nékdy plnim dorty takzvanym snidanovym krémem podle Dr. Budwig. Krém je
vsak potreba mit hustsi, aby se dort nerozjizdél a poleva nestékala. Proto
nepouzivam tvaroh ve vanicce, ale tvaroh na buchty (ten, jak z ného vzdy kapala
syrovatka, ale ted’ uz je pres papirovy obal igelit.) 2 tvarohy, 6 IZic In€ného oleje,
125 ml smetany ke Slehani - nejlépe to husté z cerstvé smetany, cukr (pouzivam
tmavy - pfirodni) nebo med podle chuti.

Dorty vétsinou délam atraktivni pro déti. Pozor na lentilky! Maji tendenci poustét
barvu. Ale par hodin vydrzi :-) Pokud potahuiji dort marcipanem, je potreba
podmazat maslovym krémem!

Na tvarohovém krému se marcipan rozpousti. (250g masla, 20dKg cukru,
vanilkovy cukr, pudink z 1/2I mléka a 2 pudinkd, rum)
Korpus délam klasicky piskotovy. Na 5 vajec davam 165 g tmavého cukru,
nasleham, Pak vmicham165 g mouky. Rada pecu ze Spaldové celozrnné. Chutna
jako s orisky :-)

PISKOTOVY DORT

Velmi rychly oblibeny dezert :-)

Nejprve si pripravim krém: 2 mékké tvarohy, 1
smetana ke Slehani, cukr (pouzivdm nerafinovany
tmavy) nebo med a Inény olej podle chuti. - ja
davam cca 6 Izic oleje.

Nebo mohu udélat krém jen z kysané smetany
cukru nebo medu a Inéného oleje.

Pak do misy davam vrstvu piskot{, na né krém a
vrstvu ovoce. Takto navrstvim plnou misu. Pres
noc necham v lednici ulezet. Vétsinou pres noc.
Pak vyklopim a vSichni si pochutnaiji ;-)
Ochutnejte s nami - my tentokrat méli malinovy -

maliny pro tuto prileZitost cekaly v mrazaku ,;-)
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