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Jarni bylinkova vyzva
Nakupni listek

Cerstvé potraviny

Zelenina
cibule, cesnek, mrkev, dyné hokaido, pérek, 2x salat dle vybéru (hlavkovy,
ledovy nebo polnicek, avokado, zazvor, redkvicky

Ovoce
citrony, banany, jablka, pomerance, susené datle bez pecky, susené ovoce (fiky,
ananas nebo datle)

Suché potraviny

jahly, spaldova mouka - hladk4, ryze Basmati, Spaldové nebo bezlepkové
téstoviny

Seminka a ofechy
cizrna (susena nebo ve sklenici), quinoa, chia seminka, konopna seminka,
mandle

Oleje
kokosovy olej, olivovy olej, sezamovy olej

Koreni
zeleninovy bujon, himalajska stl, rimsky kmin, sladké kari, Tamari, paprika,
skorice, kurkuma

Ostatni
susené drozdi, kokosové mléko, ocet - crema di balsamico, suSena rajcata

Aby byl pozZitek z jidla co moZné nejlepsi, nakupuje podle moZnosti BIO
potraviny. DM drogerie je dobra adresa

© www.silaprozivot.com
—


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

2

SILA PRO ZIVOT

Jarni bylinkova vyzva

Divoké smoothie "Probud se"

Suroviny

2 jablka

2 banany

2 PL chia seminek

30 g jarnich bylin (orsej jarni, brslice, hluchavka, ptacinec)
1 PL konopnych seminek

2 PL citronové stavy

Postup

1.Banany, jedno jablko, chia seminka a byliny vlozime do mixéru a
pridame 400 ml vody a citronovou stavu. Mixujeme na nejvyssi vykon
cca 1 minutu.

2. Smoothie kasicku rozdélime do misticek a ozdobime podle nalady,
napr. konopnymi seminky a nakrajenym jablkem.
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Jarni bylinkova vyzva
Divoké smoothie "V rovnovaze"

Suroviny

60 g suseného ovoce (napt. ananas, fiky nebo datle)

1 jablko

1 avokado

2 cm korenu zazvoru

1/2 citronu

350 ml vody

1 miska jarnich bylin (orsej, kopriva, brslice, ptacinec, pampeliska,
hluchavka, sedmikraska)

Postup

1.Do mixéru vlozime nejprve avokado a ovoce, poté pridame byliny.

2.Vse diikladné mixujeme cca 1 minutu na plny vykon.

3. Smoothie ma hustou konzistenci a jime ho jako kasi. Mtizete si jej
ozdobit nakrajenym ovocem, kakaovymi boby, konopnymi seminky atd.
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Jarni bylinkova vyzva

Ptac¢incova snidané
pro 2 osoby
Suroviny
5 PL naklicené quinoy
1 jablko
1 bananu

1 pomeranc

2 datle

1 CL chia seminek (namoé¢ime do 3 PL vody)
skorice

1 misticka ptacince (cca 20 g)

Postup

1. Banan, jablko a datle nakrajime na malé kousky.
2. Ptacinec nasekame na jemno.
3. V8echny ingredience smichame a dochutime skorici.
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Jarni bylinkova vyzva
Divoky salat PrimaVera

Suroviny

100 g obycejného salatu (endivie, romana atd.)

60 g divokych bylin (ptacinec, brslice, cesnek medveédi,
pampeliska)

8 redkvicky

spetka himalajske soli

1 PL olivového oleje

trocha balsamika (napr. Crema di balsamico)

Postup

1. Salat a divoké byliny nakrajime nebo natrhame na kousky.

2. Redkvicky nakrajime na jemné kolecka.

3. Vse dobre promichame a dochutime soli, olivovym olejem a balsamikem.
4. Salat si muzete ozdobit jedlymi kveéty sedmikrasky, hluchavky nebo fialky
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Jarni bylinkova vyzva
Jarni divoky salat

Suroviny

1 hlavka salatu

50 g smeés bylinek orsej, brslice a pampeliska
100 g ptacince

1 PL sezamového oleje

trocha balsamika (napr. Crema di balsamico)
sul

Postup

1. Salat a byliny oc¢istime a nakrajime na kousky. Ve velké mise vse dobre
promichame.

2.Divoké bylinky nasekame na drobno a vmichame do salatu.

3. Nakonec pridame olej, balsamico a stl.

o
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Jarni bylinkova vyzva

Koprivova polévka
Suroviny
1 miska kopriv (cca 30 - 40 g)
100 g jahel
11 vody

2 PL zeleninového bujonu
3 PL kokosového tuku
2 cibule

Postup

1. Koprivy povarime spolecné s jahlami a bujonem cca 15 minut.

2. Nakrajime cibuli na kosticky nebo na krouzky a osmahneme v 1 PL
kokosového tuku.

3. Uvarené koprivy s jahlami rozmixujeme ve Vitamixu (Turbo modus) a
pridame 2 PL kokosového tuku.

4. Servirujeme ozdobené osmahnutou cibulkou. Dekoraci mtizete doplnit
jedlymi kvety naprt. sedmikrasky.
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Jarni bylinkova vyzva

Koprivova pizza-chléb
Suroviny

500 g $Spaldové mouky

1 sacek suseného drozdi nebo %2 drozdové kosticky
1 CL soli

6 PL olivového oleje

3 strouzky cesneku

1 miska kopriv (cca 40 g)

1 vétévka rozmarynu

250 ml vody

Postup

1. Mouku nasypeme do misy, uprostred udélame malou jamku, do které
vlozime drozdi rozmichané ve 250 ml vlazné vody (max. 40°C) a nechame 15
minut stat na teplém miste.

2. Mezitim nakrajime koprivu na jemno a pripravime ¢esnekovou marinadu.
3. Dame 3 PL olivového oleje do misky, pridame rozmackany cesnek a
nadrobno nakrajenou rozmarynku.

4. Do tésta pridame sl a 3 PL olivového oleje a silné hnéteme tésto cca 3
minuty.

5. Pfidame nakrajenou koprivu a dukladné ji vhnéteme do tésta. Nechame opét
15 minut na teplém misté stat.

6. Tésto rozdeélime na 2 dily, které na tenko rozvalime na plech.

7. Pred vlozenim pizzy do trouby potreme tésto cesnekovou marinadou. Podle
potreby miizeme namarinované tésto posolit.

8. Troubu rozehtejeme na 200°C a peceme cca 10 minut. Pokud mate
horkovzdusnou troubu, mtizete péct obé pizzy najednou.
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Jarni bylinkova vyzva

Jarni téstoviny
Suroviny
300 g porku

200 g mrkve

50 g susenych rajcat

3 strouzky cesneku

2 CL kurkumy

500 g spaldovych celozrnnych rigatont

2 PL olivového oleje

1 miska jarnich bylin (brslice a par listki orseje)

Postup

1.Spaldové téstoviny varime ve vrouci vodé podle doporu¢eného postupu.

2.Nejprve nakrajime mrkev na jemné tyc¢inky a osmahneme je v olivovém
oleji (cca 5 minut).

3.Mezitim nakrajime porek na tenka kolecka a pridame je k mrkvi. VSe du-
sime dalsi 3 minuty.

4.8usend rajcata nakrajime na malé kousky a vmichame je do zeleniny.

5.Hotové téstoviny vmichame do zeleninového mixu, priddme kurkumu a
rozmackany cesnek a eventualné dochutime peprem a soli.

6.Rozdélime na talire a ozdobime jedlymi kvéty, napt. sedmikrasky a fialky.
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Jarni bylinkova vyzva

Brslicové pesto

Suroviny

100 g mandli
100 g brslice (listy a stonky, pokud nenajdete dostatecné mnozstvi brslice,

doplite mnozstvi koprivou a pampeliskou)
1 CL soli 4 PL olivového oleje
1 strouzek ¢esneku

Postup

1. Brslici pokrajime na mensi kousky a vlozime je spolecné s mandlemi do
mixéru (nejlépe pouzij Vitamix a nddobu na suché potraviny).
2. Mixujeme cca 1 minutu na stfedni vykon, aby se mandle a brslice nasekaly

pouze na hrubo.
3. Pridame stil, olej a cesnek a znovu pomixujeme. Pouzijeme pri tom tlouku a

mixujeme do pozadované konzistence.

o1
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Jarni bylinkova vyzva
Pampeliskové kari

Suroviny

2 ¢ervené cibule 1 CL sladkého kari

5 strouzka cesneku 1 PL Tamari

1 PL kokosového oleje Y CL soli

1 mrkev 350 g dyné 1 PL papriky

100 g cizrny (namocené pres noc) 200 ml kokosového mléka

50 g pampeliskovych korena 150 ml vody

20g pampeliskovych list Jako pfilohu doporu¢ujeme ryzi
Y CL #imského kminu Basmati

Postup

1. Namocenou cizrnu slijeme, proplachneme a dame v cerstvé vodeé varit.
2. Mezitim nakrajime cibuli a cesnek na malé kousky. VSe osmazime ve
velké panvi (napt. wok) na kokosovém oleji.

3. Mrkev a pampeliskovy koren nakrajime na kolecka a dyni na podlouhlé
kousky a vse vlozime na paneyv.

4. Poté pridame vsechno koreni a zalijeme kokosovym mlékem a vodou.
Smés nechame cca 10 minut dusit.

5. Uvarenou cizrnu slijeme a pridame do zeleninové smési. Promichame a
vypneme ohen.

6. Listy pampelisky nasekame na malé kousky a primichame ji do kari tésné
pred podavanim (pampeliSku nevarime s ostatnimi surovinami).
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Jarni, 3 denni vyzva je zde u sveho konce.

SrdecCneé té zde zveme na
Celoroc¢ni bylinkovou vyzvu,
kterd kompletné zméni tvlj pohled na
zdrave stravovani a doda tvemu telu vse
potrebneé.
| nase planeta si diky nasi spolecné akci
oddechne.
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BYLINKOVA SKOL

Divoké bylinky po cely rok
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