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Mili ¢tendri,

pripravili jsme vdm maly ddrek v podobé Liftea novin. Proc se vlastné poustime do néceho takového jako jsou noviny? Popravdé — nebylo to
vpldnu. S e- shopem Liftea bylo totiz hlavné zpocdtku mnoho jiné prdce, aje ji dost az do ted' :-). Naucili jsme se hodné nového a poznalijsme
spoustu zajimavych lidi, od kterych jsme Cerpali inspiraci a informace. ProtoZe velkou cdst naseho sortimentu tvori pfirodni a bio

“”

vsve

kosmetika, oslovili jsme napfiklad , bylinkovou krdlovnu” Ditu. Povédomi o zdravém mlsdni jsme si rozsi¥ili diky , pekafce — nepekarce
Mise. Cerstveé privezené novinky testuje blogerka Nikola a viemu, co souvisi se zdravou Zivotosprdvou, rozumi vyzivovd poradkyné
Eva ...zajimavych setkdni je prosté pordd dost, a proto jsme se rozhodli, Ze uz si je nechceme nechdvat pouze pro sebe. Podzim nds
mile prekvapil pestrosti tipt a rad, jak si toto roc¢ni obdobi zpFijemnit a prozit ho v pIné sile a dobré ndladé. A prdvé o tato doporuceni
se s vdmi rddi podélime prostrednictvim naseho prvniho vydani.
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{écivé Kkoreny nasich babicek

S podzimem pfichazii obdobi, kdy do sebe mliZzeme nacerpat velice specidlni lé-
¢ivou moc, kterou znaly uz nase babicky, a to z kofen(l nékterych bylinek, jejichz
sbér zacina pravé se zac¢atkem chladnéjsich mésicl. At uz se chystate jit si tyto
lécivé kofeny vyzvednout do lokalniho bylinkéfstvi, nebo na bylinkovou vypra-
vu vyrazite sami do nejblizsiho okoli, nesmite zapomenout svij vonavy bylinko-
vy seznam. Pokud ho jesté nemédte, inspirujte se u nas! V kofenech kterych byli-
nek tedy mdme na podzim hledat Ié¢ivou moc?

Tostival lékarshyj, vds hodinovy manzel

Kostival patfi uz od stredovéku k vyznamnym lécivym rostlinam. Koren je vysoce
ucinny v povzbuzovéani obnovy tkani. Kostivalovy krém nebo mast naneseny co
nejdfive na misto modfin, vyronli nebo mensich zlomenin ¢asto minimalizuje
opuchnuti a podporuje hojeni. Pomaha také pfi kieCovych Zildch a pooperac-
nich jizvach. Nesmi se nandset na oteviend zranéni, pouze na okraje rany.V té-
hotenstvi se nesmi pouzivat dlouhodobé.

Sbird se zejména koren, méné list. Kofen se sbira na jafe pred zac¢atkem vegetace
nebo na podzim (z4fi, fijen), pfednostné se ale uzivé Cerstvy, kdy jej Ize uskladnit v
pisku podobné jako mrkev. Pokud si chcete kostivalovy kofen nasusit, tak ho po vyry-
ti staci omyt, rozp(lit a susit na sluni¢ku. Pokud ho susime uméle napfiklad v troubé
nebo susic¢ce na ovoce, tak pamatujte na to, Ze teplota nesmi byt vyssi nez 45 °C.

Obklad z kostivalu

Kostivalové obklady jsou malymi zazraky, které vam pomohou od mnohych nedu-
h. Rika se, Ze plsobi jako Ziva voda. Skvélé jsou napfiklad, pokud vas trapi ak-
nézni plet, ekzémy, podrazdénd a zarudla mista nejen na obliceji. Tak je urcité vy-
zkousejte!

Jak na to?

Hrst kostivalové naté zalijeme 0,5 | vafici vody a nechejte 10 minut louhovat. Poté
vyluh scedime a ponofime do ni gdzu, kterou nechdme nasdknout a pfilozime ji
na postizené misto a nechdme pUsobit.

Smetanka lekarskd

Smetanku lékarskou neboli pampelisku bychom urcité méli mit doma, trapi-li nas po-
tize s travici soustavou. PomUize se zanéty Zlu¢niku, Zlu¢nikovymi kameny, pii Spatné
kontrakci Zlu¢niku a jeho Spatném vyprazdnhovani, ale také pfi Zaludecnich potiZich,
napfiklad pfi nedostatecné tvorbé Zaludec¢nich kyselin. Séhneme po ni i pfi zacpé
a $patné funkci zazivaciho Ustroji.

Nemusime ji viak uzivat pouze, kdyz nas trapi zaZivaci potize, pampeliska je Gizasna i pro
posileni latkové vymény, ¢ili procesd, pii kterych dochdzi k preméné latek prijatych do téla
na ziviny a odpadni latky. Uzivanim pampelisky povzbudime metabolismus, také si vak
mUZeme pomaoci pii zanétech mocovych cest ¢i ledvinovych kamenech a rovnéz napo-
maha k normalni hladiné cholesterolu v krvi.

Doba shéru: Koren smetanky |ékarské sbirdame bud'na konci jejiho vegetaéniho ob-
dobi, Cili v srpnu a z&fi, mozné je té7 jeji koren sbirat jesté pred rozkvétem rostlinky, Cili
v bfeznu a dubnu. Bylinku susime v susi¢ce na 50 °C.

Prijemné cteni a krdsny barevny podzim vam preje

Tym e-shopu Liftea

Tozlik léharshij
Kozlik 1ékarsky skvéle podpofi kardiovaskuldrni soustavu. Napomaha jeji normal-
ni funkci a pfiznivé ovliviuje funkci srdce.

Tuto bylinku v3ak urcité méjte doma, jste-li ndchylni k trémé a (mnohdy zbytec-
nému) stresu, ma totiz skvélé uklidnujici ucinky na nervovou soustavu. Pisobi
proti strachu a uvolnuje napéti, navic dokaze utlumit fadu nepfijemnych pfizna-
ka stresu, jako mUze byt silné buseni srdce, travici a zazivaci problémy typu pru-
jem a zvraceni, zalude¢ni nevolnost.

Pomuze také s upornymi bolestmi hlavy, zptisobenymi kie¢emi svalstva cév.
Hrnicek caje z kozliku l1ékarského si mizeme pripravit pred spanim, chceme-li si
zajistit klidnou noc, jelikoz poméhd navozovat spanek.

Podporuje téz spravné traveni, pomdahda proti Zalude¢nim kre¢im a kolikdm
a muzou po ném sdhnout i Zeny v klimakteriu. Kozlik dokéze odbourat ¢i ales-
pon utlumit nepfijemné pfiznaky prechodu.

Doba sbhéru: Pri sbéru kozliku lékafského opét musime znat stafi rostliny, sbira-
me pouze kofeny u rostliny staré dva roky, a to v fijnu. Susime idedlné v susicce
pfi teploté 40 °C.

Cekanka obecna

Cekanka skvéle pusobi na nase zazivani, podporuje spravnou funkci nasi tra-
vici soustavy, podporuje chut k jidlu a tvorbu Zlu¢i a ptsobi také mirné proji-
mavé, mizeme ji tedy vyuzit pii 1é¢bé zacpy.

Tato bylinka také ptisobi mocopudné, takze pomaha procistovat télo, a pouzi-
va se i jako podpurnd lé¢ba ledvinovych kamenu. Trapi-li nds problémy se za-
néty mocovych cest, mdzeme ku pomoci povolat také pravé c¢ekanku. Déle
ma pfiznivy vliv na nase jatra a zlu¢nik a podporuje normalni ¢innost nasi kar-
diovaskularni soustavy.

Doba sbéru: Kofen ¢ekanky obecné sbirdme od zafi do fijna.



Proskurnik lékarsky

Po proskurniku sdhneme zejména pfi [é¢bé nemoci hornich cest dychacich, pomize
hlavné se suchym a drazdivym kaslem, kdy pomaha chrénit sliznice a zabranuije jejich pfi-
lisnému podrazdéni, popfipadé na né ma hojivy Ucinek a rovnéz usnadruje vykaslavani.

Proskurnik ale pomUze i pfi zazivacich potizich, kdy napoméha lécbé prijmd, za-
ludec¢nich viedl a problematickych strev.

Doba sbéru: Kofeny proskurniku Iékafského sbirame na pfelomu zafi a fijna.
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Zdzvor - lédivy poklad
Zéazvor byl jiz ve starovéku povazovan za vyjimecny kofen a jeho cena byla teh-
dy podobna jako u zlata ¢&i stiibra. Pro jeho lécivé schopnosti si jej lidé ceni
dodnes - uz nékolik tisic let je zdzvor nepostradatelnou soucésti asijské kuchyné
a tamnéjsich tradi¢nich zpUsobl mediciny.

Zéazvor obsahuje celou fadu zdravi prospésnych latek a ma silné protizanétlivé
a antibakteridlni ucinky. Pfiznivé posiluje imunitu, pomaha sniZit riziko vyskytu
chfipek a nachlazeni a jeho pravidelna konzumace dokonce zlepsuje pamét. Za-
zvor také dokaze snizit hladinu cholesterolu a cukru v krvi a je vhodny i jako pre-
vence proti srde¢nim onemocnénim ¢i jako prostiedek k utiseni bolesti sval(.
Tento kofen déle podporuje tvorbu zaludec¢ni stavy a Zluci - jako prevence proti
bolestem Zaludku ¢i Zalude¢nim nevolnostem staci i malé mnozstvi.

Zazracny elixir
Véfte, ze ma tato lahodna dobrota skvélé protizanétlivé ucinky a postavi vas na
nohy raz dval!

Budete potiebovat:

11 vody

400 g cukru krupice

400 g cibule

2 Cajové Izicky sypké kurkumy
Cerstvy zazvor

Dita Oskerova - Bylinkové sneni

Postup:

Do vétsiho kastrolu nalijeme vodu, pfisypeme cukr a chvili vée povaiime na mir-
ném ohni. Poté pfisypeme kurkumu, zazvor nakrdjeny na kolecka a nakrajenou
cibuli. Vafime, dokud se neodpali polovina vody, pak smés rozmixujeme a preli-
jeme do sklenice, kterou pozdéji uchovavame v lednici. Elixir uzivame nalacno
rano a vecer v mnozstvi jedné polévkové |Zice.

Turkuma - indicky safran

Uz pouha barva tohoto indického kofeni, které se v posledni dobé vic a vic rozma-
hd po celém svété, hieje jako slunecni paprsky a jen tézko byste hledali zdravotni
ucinky a zpomaluje starnuti. Pomaha pfi nachlazeni, rymé a bolestech hlavy.V tra-
di¢ni lidové mediciné se také pouziva jako prvni pomoc na rdizné odfeniny, fezné
rany, pohmozdéniny nebo modfiny, vyrazné totiz podporuje hojeni.

Turkumové klokitadlo

Pokud vas boli v krku, vyrobte si i¢inné kurkumové kloktadlo. Staci, kdyz smichéte pul
IZicky kurkumy s p0l IZickou soli a vyslednou smés zalijete 250 ml horké vody. Poté
smés jesté promichejte a mlzete zacit s kloktanim, které je nejlepsi provadét 2x denné.

Turkumovy med
Med smichany s kurkumou je hotovym elixirem mladi. Pfezdiva se mu ,zlatavy
med"” a vyrobite si ho zcela jednoduse.

Budete potiebovat:
100 g medu
1 polévkovou IZici kurkumy

Postup:

Obé ingredience smichdme. Jakmile pfijdou prvni pfiznaky nachlazeni nebo
chfipky, uzivame prvni den p0l IZicky medu kaZzdou hodinu, druhy den uzivdme
med kazdé dvé hodiny a tieti den kazdé Ctyfi hodiny.

Autorka: Dita Oskerova

WV Zivoté si jdu vzdy za svym, s vasni a nadsenim. S virou v sebe sama si pInim své sny. V&fim na véci mezi nebem a zemi, miluji Zivot
a Zivotni vyzvy,” fika Dita Oskerova, autorka a fotografka knih Kouzlo Iécivych bylinek, NéZna naru¢, Rady a recepty moravské babic-
ky a blogu Bylinkové snéni. Bylinkova kouzelnice, pisatelka, knihomolka, kreativni tvofitelka a v neposledni fadé také manazerka,
ktera se naucila nechat véci plynout, jit s proudem a prestala fikat slova jako jistota” nebo,musim®

Z naseho e- shopu si Dita oblibila zejména doplriky stravy od némecké firmy Salus. Salus Floradix® Zelezo + pouziva pravidelng,
amozna i proto Cisi energii témér nepretrzité :-). Z kosmetiky pak fandi bulharské znacce Zoya Goes Pretty, pro podzimni obdobi
si pro péci o plet vybrala olej ze Sipkovych plodl v bio kvalité, lisovany za studena.

www.bylinkove-sneni.cz, FB www.facebook.com/bylinkovesneni, Instagram @bylinkovesneni

Jak byt na podzim sik? Poradime, co vam nesmi tulo sezonu v satnifiu chybel

Maoda na podzim tak néjak reflektuje barvy podzimni prirody. Jakmile se zacnou
stromy zbarvovat do Zluté a okrové a svézi letni zelend se zméni na olivovou, zacinaji
tyto odstiny pronikat i do nasich satnika. | kdyz vétSina z nas fandi spise létu, pustte
podzim k sobé do skiiné, neslapnete vedle!

Obleknete ae do barev stromii

Jasnou favoritkou letosniho podzimu je horcicova. Neni divu: nic nerozbije Sed’
sychravych dni vic nez barva zlatého slunce. Pfestoze jde o odstin vyrazny, pfi
vhodném zkombinovani se zbytkem outfitu plsobi velmi vkusné. Dilezité je vyuzit

jeden napadny kousek a doplnit jej stfidmymi odstiny, jako je Seda, namornicky
modré nebo cerna.

Bur > slusi nejenom vinnym sklenickam

Stejné tak, jak to ladi podzimnim korunam strom(m, to bude ladit vdm, kdyz hoi¢ico-
vou obléknete v kombinaci s vinovou (burgundy) nebo tmavé cihlovou. Vinové
Cervend je stalici podzimu uz nékolik sezén a ani letos tomu nebude jinak, v tomto
obdobi se totiz stdva jakymsi symbolem zpomaleni a souznéni's pfirodou. V odstinu
tmavych hrozn( se budete citit vyjimecné, stylové, ale presto elegantné.



Opiroti klasické cervené neni burgundy natolik vyrazn3, takze v ni mlzete vyrazit i na
schlzku, ale dojem udélate i ve spojeni s casual modelem, ktery vinova pozvedne na
vyssi level a dodd mu punc luxusu. Vinové ¢ervena ladi jak s hof¢icovou, tak s olivovou
a khaki, hnédou, ale i s temné modrou. Diky kouskiim v barvé cerveného vina
nezapadnete do davu lidi v, tradi¢ni ceské” erno-hnédé kombinaci, naopak si jistojis-
té podmanite podzimni ulice. A pokud nemate zrovna chut byt stredem pozornosti,
vsadte na stiidméjsi cihlové ervenou.

Zrzavou, zrzavou, tu ja mam nejradsi

Trio top barev sezény uzavirda médéna. Tento odstin slusi zejména zrzkam a tmavym
brunetkam, ale nebojte se ho, i kdyz jste blondynka, postaci treba doplriky v barvé rzi.
Poridte si napfriklad satek ci $al, anebo opasek v odstinu médi. Zazafite!

Jakié vzory a materialy frci:

Hitem podzimu 2019 budou kostky a zvifeci potisky. Tyto motivy jsou dosti
vyrazné, takze bohaté postaci, kdyz vdm korunuji outfit v podobé kabelky, satku
nebo tfeba bot. Na druhou stranu kostkovany tvid, ze kterého se Siji nejcastéji
sacka, sukné a kostymky, je podzimni stalici celé dekady - do tohoto materialu se
bez obav muzete obléknout od hlavy az po paty. Skvélou volbou je i kabat
z tvidu: zahteje a ukaze, Ze vite, co se nosi. A kdyz jsme u material(i, podzim
ovladne kromé tvidu i satén, kiize a koZenka a plisované sukné. Takze pokud jste
si néjakou midi plisovanou sukynku poridili v [été, oblecte k ni puncochy a hrdé
ji noste dal.

Ve tvidovém kostymku zazafite v praci, na kdvu s kamaradkou vyrazte v plisova-
né sukni, kterou doplnte kozenkovou bundou.

Autorka: Nikola Valianova

Nikola Valianova

Povolanim kanceldrska mys, ve volném case pisalek, vyletnik, snilek a Zrout. Nikola je vegetaridnka a nadsenec do zdravé stravy. Pfesto
si ale (a velmi casto) osladi Zivot tfeba cokoladou. Snazi se proto hledat télu prospésnéjsi alternativy “antifit” dobrutek. Experimentuje
nejen na poli pamlskd, ale i v kuchyni. U plotny Nikola testuje nejrliznéjsi zdravé potraviny nebo zkousi kouzlit s riiznymi dary prirody.
Prirodu rada pousti také do své koupelny. A kde ji potkéte? Dost pravdépodobné na néjakém food festivalu nebo v bistru na brunchi.

www.liftea.cz/blog/testovani

Nikola na nasem e- shopu vyzkousela uz témér vse! Srdcovkou letni sezony vsak pro ni bylo pletové tonikum s tea tree oil od znacky
Alkmene. S pfichodem chladnéjsiho pocasi a obdobi splinu na jistotu sdhne po arasidovém maslu Lucky Alvin s hotkou ¢okola-
dou a od zacatku podzimni sezony uziva preventivné lipozomalni vitamin C od firmy Ekolife Natura.

Podzim je tady, zmeénte salnik, jidelnicek a pripravie se na zimu.

Nedavno zacal kalendaini podzim a ndm nezbyva nez to vzit na védomi. Vecer si
drive rozsvitit a venkovnim teplotam pfizpUsobit satnik, botnik a jidelnicek. Ale
abych pravdu fekla, uz se docela na zménu obdobi tésim. Rozhodné si nelibuju
v podzimnich pliskanicich, rannich mlhach a nerada v zimé vrstvim obleceni.
Nicméné i méné oblibend ¢ast roku podzim a zima ma své kouzlo. Ubereme na
rychlosti a najdeme si ¢as na vsechno, co jsme odkladali pres léto. A hlavné
podzim je raj v kuchyni!

Pravé ted je totiz potieba chytie zménit jidelnicek a pfipravit se na zimu.
Na podzim vie dozrava, sklizime a jime to, co se v prirodé urodilo. Vytvarime
zasoby na zimu, a to jak v nasich spizich a sklepech, tak v naSem téle. Ted urcité
zbystfily vdechny dietarky a ti z vas, ktefi védi, Ze podzim je také doba velice
snadného nabirani a ukladani tukd. Co tedy s tim? Drzet dietu je nanic. Zkuste to
tentokrat jednoduse, jde to i v tomto obdobi hojnosti. Jezte to, co vyrostlo
a uzralo u nas. Davejte pirednost zeleniné, ovoci a potravinam, které doka-
Zou organismus zahfat, ale hlavné se ridte heslem ,vSeho s mirou*.

Co ndm tedy pfiroda v nasich zemépisnych podminkach na podzim nabizi a co
by se rozhodné mélo ¢asto objevovat na nasem podzimnim stole?

Kulata, a predevsim barevna zelenina jako dyné, ¢ervena fepa, zeli, cibule, ka-
pusta, stejné tak mrkev, petrzel a celer to je to pravé. Zeleninu je nyni lepsi péci,
varit, nebo restovat. Syrovou zeleninu nemusite zcela zavrhnout, ale mélo by ji
byt urcité méné nez v lété a pokud se bez ni skute¢né neobejdete, dopfrejte si ze-
leninovy saldt, ale zaroven si pfipravte Caj z Cerstvého zazvoru, a tak vyvazite tep-
lotni rozdily.

Ovoce vybirejte radéji sezonni, jablka, Svestky, hrozny, hrusky, sladké ostruziny. Je
vhodnd doba pfipravit si domaci susené ovoce, které ma také velkou prohfivaci schop-
nost, nebo uvafit Svestkova nebo hruskova povidla, kterd jako jedind pfipravite jednodu-
$e a bez pouziti cukru nebo jinych sladidel. Ze Svestek a hrusek si mlzete velice rychle
a snadno pripravit tzv. rozvar. Staci ovoce povafit, az ziské kasovitou koenzistenci, mlze-
te pridat skofici, badyan, hiebicek. Rozvar uchovéte v uzaviené nadobé v lednici a mlize-
te jim dochucovat ranni obilné kase, pudinky nebo ho jist samotny s prazenymi ofechy
nebo seminky. NejenZe si pochutnéte, ale prospéjete i svému zazivani.

Nezapomerite v tomto obdobi na lusténiny, které jsou velice cennym zdrojem snad-
no stravitelnych bilkovin. Kromé oblibenych lusténinovych polévek vyzkousejte lusté-
ninové pomazanky nebo salaty. Lusténiny mizete také zapékat. Treba se zeleninoy,
nebo je pridejte napfiklad do zndmych francouzskych brambor (misto gothaje :-)).

Ke snidani nebo jako dezert jsou velmi vhodné obilné kase. Ty nemusi byt jen
z ovesnych vlocek, jak je nejbéznéjsi, ale tieba z jahel, Spaldy, ryZe, bulguru, po-
hanky nebo quinoi. Jsou idedlnim pokrmem, ktery zasyti, zahfeje a doplini
spoustu zivin a energie. Stejné Ize upéci i dezert z jahel nebo nakyp z nékteré ze
jmenovanych obilovin. Doplnit je mizete seminky, ofechy a dosladit me-
dem, nebo ovocnym sirupem.

Nevéhejte a hojné pouzivejte Stiplavé kofeni a bylinky, napfiklad skofici, zazvor,
pepf, Cesnek, kien a salvéj. Ostra chut, kterou vsechny tyto potraviny maji, rozproudi
energii, zahfeje nds a zamezi mnozeni bakterii.



Podzim je také obdobim se stédrou nabidkou driibeze, ryb a zvériny, a pravé toho

Ize vyuzit pfi pfipravé dusenych maso-zeleninovych pokrmU nebo vydatnych vyvard.

Varte tedy vesele a s laskou vsechny zelrhacky, bramboracky, houbovky, borsce a sa-
moziejmé vsechny lusténinové polévky i krémové polévky z riznych druh zeleniny.
Jen do nich nezapominejte pfidavat misto jisky obiloviny (zkuste tfeba bramboracku
s kroupami) a rdizné bylinky a kofeni pro zlepseni stravitelnosti.

Zajdéte na farmaisky trh, kde urcité ziskate inspiraci a hlavné uvidite, co se skryva pod
pojmem,sezénni a lokalni potraviny”. Podzimni kuchyn si mlizete prozafit Zlutooranzovou
dyni, kterych se nabizi na trhu celd fada druh. Jisté vétsina z nas jiz zvladla nékterou z vari-

&va Goldmanovad

ant dyriové polévky, ¢i vyzkousela dyrové pyré na zplsob bramborové kase jako prilohu
k masu. MGzZete zkusit tfeba dyfiovou omacku na téstoviny, nebo dyni pecenou. Dyrio-
va seminka jsou skvéla po oprazeni misto burskych ofisk(, a pokud jiz neméte inspiraci, jak
dale dyni vyuzit, mGzete ji pouZit i na zkrasleni zevné - jako vyzivnou pletovou masku :-).

Takto sestaveny podzimni jidelnicek vas bude bavit. Bude vyvazeny a rozhodné nebu-
dete trpét hladem ani nezdravym nadbytkem.

.Jezte zdravé a stfidmé, ale neodbyvejte se” - to by mohlo byt krédo jidelnicku sesta-
veného pro podzim a zimu!
Autorka: Eva Goldmannova

je certifikovany nutri¢ni poradce a life style kou¢, autorka projektu zdrava firma, vénovanému firemnimu poradenstvi v oblasti
zdravého Zivotniho stylu. Vénuje se také individualnimu poradenstvi a prednéskové cinnosti. Ve volném ¢ase Evu zastihnete

na plavéni, na kole nebo na jeji zahradce.

www.eva-goldmannova.cz

Eva miluje produkty, které se projevi nejen na zdravi, ale také na tom, jak vypada. Proto si oblibila Liftea Colagenova HA,
pro krasnou plet, vlasy a zdravé klouby. K pravidelné detoxikaci pak pouziva Liftea Kurkumin a dalsim jejim oblibenym produktem

z e-shopu Liftea je esenciélni olej z divokého oregana od firmy Ekolife Natura.

Tecepty z {iftea kuchyne

Zacind podzim a to je ¢as na rozvonéni kuchyné. Jak jinak si rozvonime nejlip
bydleni, nez cersvé upecenym kold¢em. Pohanka patfi mezi velmi kvalitni obilo-
viny. Ma v sobé spoustu rutinu a navic je to bezlepkova obilovina s nizkym
glykemickym indexem.

Pohankovy zavin

200 g pohankové mouky

100 g mésla nebo kokosového oleje v tuhém stavu
2 |zice vody

3 Izice rapandury nebo jiného cukru

5 velkych jablek

1 IZice skofice

Tuk s moukou a cukrem rozdrolime a zapracujeme spolecné s vodou a jednou IZici
rapandury. Tésto vyvélime na tenky plat. Jablka nastrouhdme nahrubo. Na tésto
poklademe nastrouhana jablka a posypeme skofici a cukrem. Zavineme a peceme
na 170 °C 30 minut.

Autorka: Michaela Tokarcikova

Michaela Tokiarcikova

Polentové minidortiky s pomerancem (4 porce)

100 g jemné polenty

14 prasku do peciva bez fosfatd
1 IZicka suseného zazvoru

3 3tastnd vajicka

Stava ze dvou pomeranct

100 g agave sirupu

100 g masla

1 pomeranc

4 porcelanové formicky

Jeden pomeranc¢ nakrajime na Ctyfi kusy silnéjsich platkd. Na dno kazdé formicky
vlozime jeden platek. Polentu smichdme s praskem do peciva a zdzvorem. Vajicka
si rozdélime na Zloutky a bilky. Bilky vyslehdme na snih. Maslo roztopime a chlad-
né;jsi vmichame do Zloutkd, pfiddme agave sirup, vymackanou stavu z pomerancu
a vie s metlickou zkombinujeme. Mizeme pouzit i duzinu z pomerancu a pridat do
tésta. Ale pozor na bilé slupky, mdzou byt horké. Do mokré smési vysypeme su-
chou a opatrné nakonec vmichédme bilky. Tésto nalozime do misek a peceme na
170 °C 25 minut. Jesté za tepla vyklopime z formicek.

Michaela o sobé ikd, ze pece — nepece”. Vasen pro vareni a peceni mé v genech po mamince a babicce, jenom ji povznesla na novou
uroven. Tradi¢ni recepty pretavuje tak, aby v nich byly co nejzdravéjsi rostlinné ingredience a aby mlsani nase télo nezatézovalo, ale
naopak — dodalo mu tu spravnou energii a Ziviny. Chce nabidnout sobé, svym détem a taky ostatnim lidem hodnotné mlsani, a proto

se neomezuje jenom na tvorbu v rdmci vlastni kuchyné, ale své zkusenosti pfedavé dal prostrednictvim kurzd.

www.peklanepekla.cz

Misa jako naro¢na kucharka a gurmanka fandi octiim znacky Schoenenberger a ze sladkych lahtdek neda dopustit na

arasidové maslo Lucky Alvin.

www.liftea.cz
facebook.com/liftea
instagram.com/lifteacz




