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Pridej si duhu do svého jidla

aneb prvni setkani s barevnymi superfoods
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Miluju zdravé jidlo a bavi mé byt kreativni. Vim, ze barvy

7/ 7/ /7

hraji v jidle dUlezitou roli a nabiji ho Zivinami a energii. S
radosti predavam své napady a barevné recepty jako
inspiraci vSem, kdo ma chut si také wvytvaret zdrava a

7/

vyzivna jidla plna duhy.

Prohlaseni : Tento material je informacnim produktem. Jakékoli
Sireni nebo poskytovani tretim osobam bez souhlasu autorky je
zakdzano a je porusenim autorského zakona, které mUZe byt
stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdélent.
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Nas barevny pribéh aneb jak
jsem nasla duhu

Bavi mé objevovat dalsi inspirace a zkouset nove veci a to plati i v

7

jidle. Mam Stésti, ze na stejné vine je i moje rodina.

Miluju cestovani, které otevira nové obzory a nikdy jsem
nebyla ten typ, co vyhledava ve sveté Ceské restaurace. Na kazde
nasi cesté, at uz po Evropé nebo Asii si uzivam nové chuté a tésim
se na lokalni speciality.

Rada vymyslim viastni recepty a zalezi mi na tom, aby byl
vysledek nejen dobry, ale i zdravy a na pohled lakavy.
Vzdycky mé zahreje, kdyz se cela rodina vCetné déti raduje z toho,

co maji na talifi a tu spolecnou chvili u rodinneho stolu si hezky
uzijeme.
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VSechno je ale vyvoj... musela jsem k tomuto cili
dojit

Nedavno jsem se zamyslela nad tim, Ze si vlastné vlbec

nevzpominam, kdy naposledy mi bylo po jidle tezko anebo jsem

mela dokonce néjaky vetsi problem s travenim. Prestoze jim i
varim vsechno.

Nékolik let zpét jsem fFeSila casto potize s travenim
a prikladala jsem to pravdéepodobné zkazenym potravinam
nebo citlivemu zaludku. Nemeéla jsem moc dobrou plet, citila jsem
se unavena, bez energie a také neustale nafoukla.

Méla jsem pocit, Ze uz snad nemuzu snist vabec nic, aniz bych pak

nasledujici hodiny neméla v brise balvan.

Alergie se mulZe objevit v kazZdém véku a umi pékné
potrapit

Zacaly se u meé objevovat alergie na pyl a tak zvané sezénni
astma.. pro me Uplné nova zkusenost. V kabelce se mi kromé
parfému zacal ¢im dal Castéji objevovat pohotovostni inhalator a
prasky na alergii.

To samozrejmé dobreé naladé moc neprida a clovek je podrazdény,
protoZe neni ve své kUZi, a ani ve snu mé nenapadlo si tyhle

vsechny veci, které meé trapily spojit dohromady.
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V' tomhle obdobi jsem poprvé slySela, ze existuje néco
jako potravinova alergie a také skuteCnost, ze na neékteré
potraviny sice nemusime mit prokazanou alergii a presto
mUzou negativné ovliviovat naS zdravotni stav, plet, a
dokonce i psychiku.

Je to kvlli jejich genetické Upravé. To je samozfejmeé jen strucné
receno, hodné informaci se mazete docist na internetu.

Problémy byvaji nasSe pfrilezitosti

MUj zlomovy okamZik nastal diky mé kamaradce, kterd je skvély

naturopat. Namichala mi bylinky, nawysila pfijem vitaminG a
predevsim mi vy€lenila z jidelni€ku pSenici a kravské miléko.

Zjisténi, ze tyhle suroviny se vyskytuji i tam, kde bych je nehledala,
bylo pro mé velké prekvapeni a o to vic mé to zacalo zajimat.
Zacala jsem tedy hledat alternativy za tyhle zdanlivée zasadni
potraviny a zasla jsem nad spoustou jinych moznosti.

Vyradila jsem pSenici a mléko. A co se tedy zménilo?

Pro tenhle zpUsob stravovani jsem se doslova nadchla a nakazila
jsem tim v dobrém slova smyslu i svoje okoli. Rodina i moji znami
zkousSeli varit moje nové recepty a nakupovat i jim dosud nezname
potraviny. TeSily mé jejich pozitivni zpétné vazby a3
mela jsem radost z kazdé zpravy o tom, jak to nekomu z nich
prospélo.
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Zacaly mi postupné mizet i moje potize a ja jsem se po celkem
kratke dobé citila jako Uplné jiny Clovék. To byla ta chvile, kdy jsem
pochopila, ze vnéjSi  krasa opravdu vychazi zevnitfF.
Vyhledavala jsem si recepty na zahranicnich webech a doladila si
je podle sebe, aby jidlo bylo nejen zdravé, ale i hezké.

Nasla jsem “Duhovou planetu”

TresSnickou na dortu byla naSe cesta do Australie, kam jsme
vyrazili spolecné s mym pritelem a nasi v té dobé rocni holcickou,
Cestovali jsme vic nez rok a ja jsem nasbirala v tomto zcela jiném
svété mnozstvi poznatkd a inspirace, ze kterych neprestavam

Cerpat.

V' Australii jsem objevila i barevné superfood prasky, které
jsou 100% prirodni, raw, veganskeé, bez lepku a mléka.
VSechno jsou to zcela pfirodnf produkty z nejriiznéjsich druhd
ovoce, zeleniny a rostlin, mimoradneé vyzivné a plné vitamind.
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Doted bylo vSechno fajn, ale ted je to dokonalé. S klidnym
svedomim détem dopravam barevné dobroty a pritom jedi
zdrava jidla plna vitamind a minerald. Superfood prasky pridavam
do smoothie i jogurtu, palacCinek, téstovin a vseho, co fantazie
dovoli, v€etné pomazanek a ryze.

Na svété bude také barevny eBook s recepty!

Jelikoz jsem za tu dobu mého “noveho” stravovani vyzkousela
spoustu nejrlznéjsich receptd, zaclenila jsem do nich prave i
tyto Uzasné duhové prasky a pripravuji eBook plny barevnych a
vyZivnych receptd.

Moje nadsSeni tak predavavam dal a déla mi nesmirnou radost
kazda zpétna vazba od vsech, kterym tyto superfoods nejen
chutnaiji, ale také jim pomahaji reSit néjaky problém.
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Co to tedy znamena Superfood?

D& se frict, ze zdravy Zivotni styl je v tuto chvili
hodné trendy. | kdyz to nékdo pojme jen takto, za me je to v
poradku. Nenf nic dulezitéjsiho nez nase zdravi.

Termin superfood nebo Ccesky superpotravina, uz jste
urcite slyseli. Jde o wyzivove bohatou potravinu, ktera je
povazovana za velmi prospesnou pro nase zdravi, télesnou, ale |
duSevni pohodu, dodavd nadm energii a mulze  zlepSit
metabolismus.

Superfoods obsahuji  plno  vitamind, minerald, viakniny,
antioxidantld  nebo  Zivin  rostlinného  plvodu. Je to
predevsim ovoce, zelenina, obiloviny, orechy a semena.

Cim jsou ty na3e superfoods tak super?

Ted bych Vam rada blize predstavila nase barevné superfood
prasky. Najdete v nich vam dobre znamé druhy ovoce a zeleniny,
ale také celou fadu exotickych plodd, které jste mozna jesté
nikdy neochutnali.

Jak uz jsem zminila, vSechny prasky jsou 100% pFirodni, raw,
veganské a neobsahuji lepek ani mléko. Velké plus je také

metoda suSeni mrazem, diky niZ zUstavaji zachovany veskeré
vitaminy a ziviny.
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Jestli si uz v tuhle chvili fikate, jak skvéle to zni, pak pokracujte ve

v/

Cteni, protoze v sobé ukryvaji jesté vic. Kazda barva v ovoci,
zeleniné nebo rostlinach ma svij velky vyznam pro zdravi.

s [V

Takze se darict, ze jist barevné znamena i jist zdrave.

Nemusi se vzdycky jednat jen o syté odstiny. Takova Graviola,

7

Passion Fruit nebo SeaBuckthorn maji pomerné neutralni barvu a

7

pritom funguji jako  vitaminova bomba se spoustou dalsich
benefitl. Proto se inspirujeme duhou a kombinujeme barvy,

7

aby jsme méli jidelnicek co nejpestrejsi.

Acai Berry Smoothie Bowl

Ingredience

1 zmrazeny banan

1 Salek zmrazenych bortvek

1/2 zmrazenych ostruzin

1/2 Salku mandloveho mléka

1/4 Salku kokosoveho jogurtu
2 1zicky Acai Berry Powder

Pridejte vSechny
ingredience do mixéru a
michejte, dokud nebude
vse hladké. Nalijte do
misky a navrch pridejte
bobule podle chuti.
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Pro koho jsou superfoods vhodné ?

Jestli je néco, o Cem se da rict, ze je aplné pro kazdého, tak jsou
to prave tyto superfood prasky. Nemam rada Skatulkovani, ale
kdyz bych mela vychazet z mé zkuSenosti, reakci rodiny, pratel a
dalSich zpétnych vazeb, vypadalo by to asi nasledovneé.

Déti jednoznacné miluji barvy, o tom jsem napsala i clanek na
blogu. Takze barevné limonady, palacinky nebo nanuky je prosté
nejvic bavi. My Zeny je vyuZijeme na 1000 a jeden zpusob od
smoothie po téstoviny. No a chlapi? Pro né je rychlé a
energetické ranni smoothie znacka “ideal”!

Moje vlastni, zasadni zkuSenost v
téhotenstvi

Pokud vas trapi téhotenska zacpa a ani probiotika
nepomahaji, tak mU0Zzu vrfele doporucit ranni barevné
smoothie. Mé fungovalo az zazracneé. Stridala jsem prichute
kazdy den, jak mé napadlo. Neumim frict, jestli mi néktera
konkrétni pomohla vic. Bylo mi prosté dobre po jakékoli a

mela jsem i potrebnou energii.

Prospivaji také nekterym mym prateldm, které trapi chronické
zazivaci potize nebo problémy s pleti. JednodusSe kazdy si najde
mezi barevnymi superfood prasky své oblibené, at uz k reseni
problému, nebo ke zpestreni dosavadniho jidelnicku.
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Blueberry Lemonade

jemne perliva voda
borlvky

Stava z jednoho citronu
javorovy sirup, stévie
mata

1 1Zicka Blue Spirulina

Powder

Greenpeace Smoothie

1/2 salku Ananasu

1 banan

hrstka Spenatu

1/2 Avokada

1 1Zicka kokosového oleje
nékolik listk( maty

med

1 |Zicka strouhaného zazvoru
1-1/2 Salku kokosové vody

1 1zicka Super Green Blend
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A ted uz trochu zabavy !

Neni nad to mit z jidla radost. Napriklad barevna smoothie
miska s poradnou davkou energie hned po ranu, to je ten
nejlepsi start do nového dne. A mulZete se doslova kreativné
vyradit, hrat si s barvami, kombinovat prichuté, zdobit ovocem (i

seminky.

Zpestrit si mUZete nejen Vasi snidani, ale i vafenf a peceni, zaleZi
jen na vasi fantazii. Zkuste napriklad ozivit Vase oblibené recepty
nékterym z barevnych praskl tfeba jen pridanim IZicky do krému
na dezert. Razem je tu Uplné novy originalni recept!

Takové ty malé radosti... Jako tfeba modré kostky ledu do
letniho drinku.

A co déti? Ty pomahaji taky kouzlit s duhou

Urcité Vas také napada, jestli jsou nase superfoods vhodné pro
déti. Samozrejmé, pro déti jsou uplné skvélé!

S Laurou casto varime spolecné a kdyz prijde na barevné prasky,
hned wybira, ktery pouzijeme tentokrat. NejradSi by méla i
brambory nardzovo.

V |été jsme si délali kaZzdy den super barevné limonany s
nakrajenym ovocem a taky domaci nanuky. Takové v obchodé
nekoupite, plné vitaminl a taky détské fantazie, kdyZ pustite k
plnéni formicek Vase male umeélce. Co kus, to originall
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summer Ve velké misce smichejte
L. mouku, jedlou sodu a sul.
Mini Pancakes V oddélené misce rozslehejte

vejce, kokosovy olej, vanilku,
mleko a banany.

Infgredience: Pridejte mokré ingredience do
2 Salky pohankové mouky suchych a slehejte, dokud

1 1zicka jedlé sody nebude smes hladka.

1 1Zicka soli Lehce namazte panev

2 vejce kokosovy olejem a na mirnem
2 |zice kokosového oleje ohni pecte mini palacinky. Na
1 1Zicka vanilkového extraktu kazdou staci 2 polévkove zice
2 Salky mandlového mléka tésta. Kokosovy jogurt

3 zralé rozmackaneé banany smichejte s barevnym

1-2 zicky Raspberry Powder Raspberry Powder a

1 velky kokosowvy jogurt (200ml) prokladejte s palacinkami.
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Zaver

Tento ebook je takové seznameni s barevnymi superfoods. Mozna
jste zjistili, ze jste na stejné viné a hned jste dostali chut nékterou z
prichuti vyzkouset.

7

Mozna vas dokonce uz napadaji vlastni recepty a uz se tesite az je
wytvofite nebo jste se nasli v nékterém ze zdravotnich problémd,
pri kterem by vam naSe superfoods mohly byt dobrym
pomocnikem.

Nechte se unaset fantazii a ochutnejte duhu

Pokud jste uz natéSeni pripravit si vase prvni duhové jidlo, tak
hurd do akce! Vérim, ze svymi vylepSenymi recepty osInite nejen

svoji rodinu, ale i pratele a znamé.

Ebook s barevnymi a zdravymi recepty na kazdy den
Brzy bude na svéte i ebook plny barevnych receptu. Prozatim se

mUZete seznamit s jednotlivymi barevnymi prasky na mém webu a
nechat se inspirovat nékterym z receptd, které sdilim na

Instagramu a Facebooku.
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Dékuiji, Ze jste vénovali svuj cas a docetli ebook az
sem na konec

Doufam, ze jste se v
nem dozvedeéli alespon
jednu novou informaci,
a ze jste nasli i dalsi
inspiraci, jak jist zdrave
a barevne.

Budu moc rada, kdyz se na meé obratite s jakoukoli otazkou a
stejné tak me potesi, kdyz se se mnou podelite o Vase zkusenosti
a fotky Vasich barevnych supervytvor(.

MUZete mi psat na vliadka@rainbowplanet.cz

Méjte krasné dny a ochutnavejte duhu

Vladka Volfova
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