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Jarní bylinková výyva
N£kXpn¯ l¯stek

CƩerstY« potraYin\

Zelenina
cibuleŉ cƑesnekŉ mrkevŉ dýneƑ hokaidoŉ pórekŉ Ĵx salát dle výbeƑru řhlávkovýŉ
ledový nebo polnícƑekŉ avokádoŉ yáyvorŉ rƑedkvicƑky

OYoce
citrónyŉ banányŉ jablkaŉ pomerancƑeŉ susƑené datle bey peckyŉ susƑené ovoce řfíkyŉ
ananas nebo datleŚ

SXch« potraYin\

Sem¯nka a orÔech\
ciyrna řsusƑená nebo ve skleniciŚŉ quinoaŉ chia semínkaŉ konopná semínkaŉ
mandle

Oleje
kokosový olejŉ olivový olejŉ seyamový olej

KorÔen¯
yeleninový bujónŉ himálajská suƒ lŉ rƑímský kmínŉ sladké kariŉ Tamariŉ paprikaŉ
skorƑiceŉ kurkuma

Ostatn¯
susƑené droyƑdíŉ kokosové mlékoŉ ocet ŝ crema di balsamicoŉ susƑená rajcƑata 

Ab\ b\l po]Ôitek ] j¯dla co mo]Ôn£ nejlepsÔ¯, nakXpXje podle mo]Ônost¯ BIO
potraYin\. DM drogerie je dobr£ adresa

k ZZZ.silapro]iYot.com

jáhlyŉ  sƑpaldová mouka ŝ hladkáŉ rýyƑe Basmatiŉ sƑpaldové nebo beylepkové
teƑstoviny

https://detoxskola.cz/bylinkova-skola-2021/


Jarní bylinková vwyva
Divoké smoothie "Probuď se"

Suroviny

Ĵ jablka
 Ĵ banány
 Ĵ PL chia semínek
 ĵĲ g jarních bylin řorsej jarníŉ brsƑliceŉ hluchavkaŉ ptacƑinecŚ 
 ĳ PL konopnwch semínek 
Ĵ PL citronové sƑtƑávy

Banányŉ jedno jablkoŉ chia semínka a byliny vloyƑíme do mixéru a
prƑidáme ĶĲĲ ml vody a citronovou sƑtƑávuō Mixujeme na nejvysƑsƑí vwkon
cca ĳ minutuō 
 Smoothie kasƑicƑku roydeƑlíme do misticƑek a oydobíme podle náladyŉ
naprƑō konopnwmi semínky a nakrájenwm jablkemō 

ĳō

Ĵō

Postup
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Jarní bylinková vwyva
Divoké smoothie "V rovnováze"

Suroviny

ĸĲ g susƑeného ovoce řnaprƑō ananasŉ fíky nebo datleŚ 
ĳ jablko 
ĳ avokádo
 Ĵ cm korƑenu yáyvoru 
ĳœĴ citronu
ĵķĲ ml vody 
ĳ miska jarních bylin řorsejŉ koprƑivaŉ brsƑliceŉ ptacƑinecŉ pampelisƑkaŉ
hluchavkaŉ sedmikráskaŚ

Do mixéru vloyƑíme nejprve avokádo a ovoceŉ poté prƑidáme bylinyō 
VsƑe duƒ kladneƑ mixujeme cca ĳ minutu na plnw vwkonō 
 Smoothie má hustou konyistenci a jíme ho jako kasƑiō Muƒ yƑete si jej
oydobit nakrájenwm ovocemŉ kakaovwmi bobyŉ konopnwmi semínky atdō

ĳō
Ĵō
ĵō

Postup
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Jarní bylinková vwyva
PWacÔincRY£ Vn¯daneÔ

SXURYin\

ķ PL naklícƑené quinoy 
ĳ jablko 
ĳ banánu 
ĳ pomerancƑ
Ĵ datle 
ĳ CƞL chia semínek řnamocƑíme do ĵ PL vodyŚ
skorƑice 
ĳ misticƑka ptacƑince řcca ĴĲ gŚ

ĳō Banánŉ jablko a datle nakrájíme na malé kouskyō 
Ĵō PtacƑinec nasekáme na jemnoō 
ĵō VsƑechny ingredience smícháme a dochutíme skorƑicíō

PRVWXS

k ZZZ.VilaSUR]iYRW.cRm/b\linkRYa-VkRla/

pro Ĵ osoby
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Jarní bvlinková vwyva
DiYRk¿ Val£W PUimaVeUa

SXURYiQ\

ĳĲĲ g obvcƑejného salátu řendivieŉ romana atdōŚ
ĸĲ g divokwch bvlin řptacƑinecŉ brsƑliceŉ cƑesnek medveƑdíŉ
pampelisƑkaŚ 
ĺ rƑedkvicƑkv
sƑpetka himalájské soli
ĳ PL olivového oleje
trocha balsamika řnaprƑō Crema di balsamicoŚ 

 Salát a divoké bvlinv nakrájíme nebo natrháme na kouskvō
 RƞedkvicƑkv nakrájíme na jemná kolecƑkaō
 VsƑe dobrƑe promícháme a dochutíme solíŉ olivovwm olejem a balsamikemō 
 Salát si muƒ yƑete oydobit jedlwmi kveƑtv sedmikráskvŉ hluchavkv nebo fialkv

ĳō
Ĵō
ĵō
Ķō

PRVWXS

k ZZZ.VilaSUR]iYRW.cRm/b\liQkRYa-VkRla/
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Jarní bvlinková vwyva
JaUn¯ diYRk¿ Val£W

SXURYin\

ĳ hlávka salátu
ķĲ g smeƑs bvlinek orsejŉ brsƑlice a pampelisƑka
ĳĲĲ g ptacƑince
ĳ PL seyamového oleje
trocha balsamika řnaprƑō Crema di balsamicoŚ 
suƒ l 

 Salát a bvlinv ocƑistíme a nakrájíme na kouskvō Ve velké míse vsƑe dobrƑe
promíchámeō 
Divoké bvlinkv nasekáme na drobno a vmícháme do salátuō
 Nakonec prƑidáme olejŉ balsamico a suƒ lō 

ĳō

Ĵō
ĵō

PRVWXS

k ZZZ.VilaSUR]iYRW.cRm/b\linkRYa-VkRla/
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Jarní bvlinkosá swysa
KoSUÔiYoY£ Sol«Yka

SXUoYin\

ĳ miska koprƑis řcca ĵĲ ŝ ĶĲ gŚ 
ĳĲĲ g jáhel 
ĳ l sodv 
Ĵ PL yeleninosého bnjónn 
ĵ PL kokososého mnkn 
Ĵ cibnle

ĳō KoprƑisv posarƑíme spolecƑneƑ s jáhlami a bnjónem cca ĳķ minnmō 
Ĵō Nakrájíme cibnli na kosmicƑkv nebo na kronyƑkv a osmahneme s ĳ PL
kokososého mnknō 
ĵō UsarƑené koprƑisv s jáhlami roymiunjeme se Vimamiun řTnrbo modnsŚ a
prƑidáme Ĵ PL kokososého mnknō 
Ķō Sersírnjeme oydobené osmahnnmon cibnlkonō Dekoraci mnƒ yƑeme doplnim
jedlwmi kseƑmv naprƑō sedmikráskvō

PoVWXS

k ZZZ.VilaSUo]iYoW.com/b\linkoYa-Vkola/
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Jarní bvlinková vwyva
KRSUÔiYRY£ Si]]a-chl«b

SXURYin\
ķĲĲ g sƑpaldové moukv 
ĳ sácƑek susƑeného droyƑdí nebo Ł droyƑdƑové kosticƑkv 
ĳ CƞL soli 
ĸ PL olivového oleje 
ĵ strouyƑkv cƑesneku 
ĳ miska koprƑiv řcca ĶĲ gŚ 
ĳ veƑtévka roymarwnu 
ĴķĲ ml vodv

ĳō Mouku nasvpeme do mísvŉ uprostrƑed udeƑláme malou jamkuŉ do které
vloyƑíme droyƑdí roymíchané ve ĴķĲ ml vlayƑné vodv řmauō ĶĲƆCŚ a necháme ĳķ
minut stát na teplém místeƑō 
Ĵō Meyitím nakrájíme koprƑivu na jemno a prƑipravíme cƑesnekovou marináduō 
ĵō Dáme ĵ PL olivového oleje do miskvŉ prƑidáme roymacƑkanw cƑesnek a
nadrobno nakrájenou roymarwnkuō 
Ķō Do teƑsta prƑidáme suƒ l a ĵ PL olivového oleje a silneƑ hneƑteme teƑsto cca ĵ
minutvō 
ķō PrƑidáme nakrájenou koprƑivu a duƒ kladneƑ ji vhneƑteme do teƑstaō Necháme opeƑt
ĳķ minut na teplém místeƑ státō 
ĸō TeƑsto roydeƑlíme na Ĵ dílvŉ které na tenko royválíme na plechō 
Ĺō PrƑed vloyƑením piyyv do troubv potrƑeme teƑsto cƑesnekovou marinádouō Podle
potrƑebv muƒ yƑeme namarinované teƑsto posolitō 
ĺō Troubu royehrƑejeme na ĴĲĲƆC a pecƑeme cca ĳĲ minutō Pokud máte
horkovydusƑnou troubuŉ muƒ yƑete péct obeƑ piyyv najednouō

PRVWXS

k ZZZ.VilaSUR]iYRW.cRm/b\linkRYa-VkRla/
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Jarní bvlinkosá swysa
JaUn¯ WeÔVWRYin\ 

SXURYin\
ĵĲĲ g pórkn
ĴĲĲ g mrkse
ķĲ g knkƑenwch rajcƑam
ĵ kmronyƑkv cƑeknekn
Ĵ CƞL knrknmv
ķĲĲ g kƑpaldoswch celoyrnnwch rigamonnƒ  
Ĵ PL olisosého oleje 
ĳ  mikka jarních bvlin řbrkƑlice a pár líkmknƒ  orkejeŚ 

Sƞpaldosé meƑkmosinv sarƑíme se sroncí sodeƑ podle doporncƑeného pokmnpnō 
Nejprse nakrájíme mrkes na jemné mvcƑinkv a okmahneme je s olisosém
oleji řcca ķ minnmŚō 
Meyimím nakrájíme pórek na menká kolecƑka a prƑidáme je k mrksiō VkƑe dnŝ
kíme dalkƑí ĵ minnmvō 
SnkƑená rajcƑama nakrájíme na malé konkkv a smícháme je do yeleninvō 
Homosé meƑkmosinv smícháme do yeleninosého miunŉ prƑidáme knrknmn a
roymacƑkanw cƑeknek a esenmnálneƑ dochnmíme peprƑem a kolíō 
RoydeƑlíme na malírƑe a oydobíme jedlwmi kseƑmvŉ naprƑō kedmikrákkv a fialkvō 

ĳō
Ĵō

ĵō

Ķō
ķō

ĸō
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Jarní bvlinková vwyva
BUVÔlicRY« SeVWR

SXURYin\

ĳĲĲ g mandlí 
ĳĲĲ g brsƑlice řlistv a stonkvŉ pokud nenajdete dostatecƑné mnoyƑství brsƑliceŉ
doplnƑ te mnoyƑství koprƑivou a pampelisƑkouŚ 
ĳ CƞL soli Ķ PL olivového oleje 
ĳ strouyƑek cƑesneku

ĳō BrsƑlici pokrájíme na mensƑí kouskv a vloyƑíme je spolecƑneƑ s mandlemi do
mixéru řnejlépe pouyƑij Vitamix a nádobu na suché potravinvŚō 
Ĵō Mixujeme cca ĳ minutu na strƑední vwkonŉ abv se mandle a brsƑlice nasekalv
pouye na hruboō 
ĵō PrƑidáme suƒ lŉ olej a cƑesnek a ynovu pomixujemeō PouyƑijeme prƑi tom tlouku a
mixujeme do poyƑadované konyistenceō

PRVWXS

k ZZZ.VilaSUR]iYRW.cRm/b\linkRYa-VkRla/
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Jarní bvlinkosá swysa
PampelisÔkové kari

Suroviny
Ĵ cƑersené cibnle 
ķ stronyƑknƒ  cƑesnekn 
ĳ PL kokososého oleje 
ĳ mrkes ĵķĲ g dwneƑ 
ĳĲĲ g ciyrnv řnamocƑené prƑes nocŚ 
ķĲ g pampelisƑkoswch korƑennƒ  
ĴĲg pampelisƑkoswch listnƒ
Ł CƞL rƑímského kmínn  

ĳō NamocƑenon ciyrnn slijemeŉ propláchneme a dáme s cƑerstsé sodeƑ sarƑitō 
Ĵō Meyitím nakrájíme cibnli a cƑesnek na malé konskvō VsƑe osmayƑíme se
selké pánsi řnaprƑō tokŚ na kokososém olejiō 
ĵō Mrkes a pampelisƑkosw korƑen nakrájíme na kolecƑka a dwni na podlonhlé
konskv a ssƑe sloyƑíme na pánesō 
Ķō Poté prƑidáme ssƑechno korƑení a yalijeme kokososwm mlékem a sodonō
SmeƑs necháme cca ĳĲ minnt dnsitō 
ķō UsarƑenon ciyrnn slijeme a prƑidáme do yeleninosé smeƑsiō Promícháme a
svpneme ohenƑ ō 
ĸō Listv pampelisƑkv nasekáme na malé konskv a prƑimícháme ji do kari teƑsneƑ
prƑed podásáním řpampelisƑkn nesarƑíme s ostatními snrosinamiŚō

Postup
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ĳ CƞL sladkého kari 
ĳ PL Tamari 
Ł CƞL soli 
ĳ PL paprikv 
ĴĲĲ ml kokososého mléka 
ĳķĲ ml sodv
Jako prÔ̄ lohu doporucÔujeme r¿zÔi
Basmati
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Jarní, 3 denní vézva je zde u svého konce.
 

Srdeýnċ tċ zde zveme na 
Celoroýnt b\linkovou vé]vu, 

která kompletnċ zmċní tvģj pohled na
zdravé stravování a dodá tvému tċlu vše

potěebné. 
I naše planeta si díky naší spoleýné akci

oddechne. 

Divokp b\link\ po celé rok

ĜW×S�n & Melanie

https://detoxskola.cz/bylinkova-skola-2021/
https://detoxskola.cz/bylinkova-skola-2021/
https://detoxskola.cz/bylinkova-skola-2021/
https://detoxskola.cz/bylinkova-skola-2021/

