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UvoD

,Necht je strava tvou medicinou.”

Hippocrates

Miluju jidlo.
Miluju dobré jidlo.

A nesnasim ten pocit, kdyZz mi neni dobre. Tézky zaludek, nachlazeni, vlastné je jedno,
o co jde. Zkratka vam neni dobre.

Tak jsem zkoumala. Zkousela. Experimentovala.

A zacala jsem milovat dobré zdravé jidlo. To, které mi pomlzZe vyzZivit stfevni
mikrobiom, podpofi imunitu a ja se nebudu tocit v kruhu nemoci.

A tak se mUj Zivot po farmacii zacal namisto chemickych |éciv tocit okolo stravy, strev,
imunity, mikrobiomu, hormond, sily psychiky a myslenkovych vzorc(, chuti a jidle.
Pékna spletita sit faktor(, co urcuje, jestli se citime dobfe nebo ne. A ta nase hlava
v tom vSem hraje obrovskou roli, jenze nejsem psycholog. Zaénéme proto u jidla.

Nase zdravi odrazi zdravi nasich strev.

Proto ted Ctete Ebook o zdravych snidanich a svacinach plny probiotik, prebiotik
a dobrych Zivin. Ebook o pokrmech, které jsou prospéné pro stfevni mikrobiom.
Takové, které jsou ze skutecnych surovin a zvladne je opravdu kazdy.

Co mé na nich jesté bavi, je to, Ze rano uz nic nemusite. Rano totiz neni cas. A jestli
preci jen mame pdar minutek navic, tak je vétsSina z nas radsi stravi v posteli.

Takze to jidlo. Néco, co je hned, je kvalitni, vyzivuje mikrobiotu, zasyti nas na celé
dopoledne, bude lehce stravitelné a plné hodnotnych Zivin.

Néco, co budou moct vegani, bezlepkari, lidé alergicti na mléko a lidé s laktézovou
intoleranci, lidé na specifickych dietach, low-carbisti, ale i mlsfioSi a déti.



Tak to tady mame kase pres noc.
#overnightoats
Pteji vam krasné ¢teni, dobrou chut a spokojeny mikrobiom.

WMar. Anma Dobigarova



#OvernightOats — Kase fermentované pres noc

Zvladnete je. A vyberete si z milionu pfichuti.
Dozvite se zde:
e proc je vyhodou pripravovat kase pfres noc,
e co obsahuiji, jak plsobi na nase zdravi a pro koho se hodi,
e jaké suroviny zvolit,
e jak na teplé kase v zimnim obdobi,

e ajaksije upravit podle riznych stravovacich potreb i terapeutickych diet.
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

Najdete zde recepty a prichuté, které jste urcité jesté nezkouseli. MlzZete je chystat détem
do Skoly i sobé do prace. Vse jde udélat bezlepkové, bez mléka a pro vegany. Na zavér mate
tipy na bezvlockové (low-carb) kase pres noc.

A abych nezapomnéla. Uulplné na konci mate néco jako €asté otazky, kdyby vas o kasich

jesté néco zajimalo.
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U
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Kase pres noc (#0vernightOats) jsou tak jednoduché, jak jejich nazev zni. Vezmete kvalitni
suroviny, ty veCer smichate a pfes noc nechate stat na lince nebo v lednici. Do lednice ddvame
v |été, kdyzZ jsou tropicka vedra, jinak nechavame hezky fermentovat venku.

KasSe pres noc jsou

snadno stravitelné a chutné,

« zdravé a pfirozené sladké (doslazujeme ovocem, lahodnou chut kouzlime s ofechovymi
masly a kofenim; a mlsnym jazy¢klm doporuéujeme zdravé moznosti doslazeni),

« jednoduché na pripravu,

prebiotické — krmi nas stfevni mikrobiom,

www.wugi.cz |8



« bohaté na bilkoviny (staci pouzit ty spravné ingredience),

« probiotické (pfipravujeme s domacimi kefiry, diky kterym dodavame desitky riznych
druht probiotik),

o zasyti a pomahaji tlumit chuté,
« maji nizky glykemicky index,
« jen z kvalitnich surovin, vegan, bez mléka, bez lepku, low-carb nebo jaké si je udélate,

« vhodné pro déti, studenty, rodi¢e i moderni nebo tradicni babicky.

A rano vstavate k hotovému.

KasSe nemusite pripravovat jen z ovesnych vlocek, ale protoze jsou tou nejproflaklejsi zakladni
surovinou do téchto kasi, tak néco v rychlosti o nich:

Ovesné vlocky jsou bohaté na esencialni Ziviny, vlakninu a komplexni sacharidy
a obsahuji i pomérné vysoké mnozstvi bilkovin. Najdeme v nich vitaminy skupiny B,
kyselinu listovou, horcik, mangan, fosfor, méd, zinek, Zelezo a v mensi mire také dalsi
minerdly, jako je draslik, vapnik a kiemik.

Biotin (B7) je vitamin nezbytny pro zdravi kiiZe, nehtt a vlasd, vitamin B1 (thiamin)
podporuje nervovy systém a pomdhd pri unavé, vitamin B6 je duleZity pro zdravou krev,
nervy a mysleni a je nezbytny pro produkci serotoninu, hormonu stésti. Vitamin B6
soucasné podporuje vstrebavadni horciku.

Obsahuji i rizné fytonutrienty, jako jsou flavonoidy, flavolignany, saponiny, steroly
a dalsi latky a diky rozmanitému spektru ldtek se vlockam prisuzuji antioxidacni,
protizanétlivé a imunomodulacni ucinky, harmonizuji nervovou soustavu, jsou
prospésné pri prevenci i v terapii cukrovky a zvyseného cholesterolu a triglyceridech
(resp. u spatného krevniho lipidového profilu, cholesterol totiz sdm o sobé
za aterosklerézu nemtuze, o tom ale zase jindy a ted' zpdtky ke kasim).
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Vlocky jsou cenéné hlavné jako zdroj beta-glukanu, dileZité vidkniny, kterd podporuje
zdravou strevni mikrobiotu a reguluje imunitu. To znamend, Ze posiluje oslabenou
obranyschopnost a zdrover dokdZze modulovat nepriznivé reakce organismu, jako je

tomu u alergiich a autoimunitnich onemocnénich. Tlumi chuté a zvySuje pocit nasyceni
po jidle, protoZe prispivd k uvolriovdni hormonu nasyceni (peptid YY).

Zdrojem beta-glukanu jsou i vitalni houby, které se vyuZivaji jako prevence i terapie
probihajicich zdravotnich obtizi, jako je oslabena imunita, opakované virové a bakteridlni

infekce i pfi neprimérenych reakcich imunity, jako jsou zmifnované alergie nebo autoimunitni
onemocnéni. Vitalni houby obsahuji celou Skalu dalSich ucéinnych latek, které podporuji
zdravi kardiovaskularniho, traviciho a nervového systému, plsobi jako adaptogeny,
pomahaji zvysovat vykonnost a odolnost organismu v naro¢nych obdobich, zlepsuji funkci
jater, pomahaji normalizovat krevni cukr a tuky a podporuji zdravou strevni mikrobiotu.
Vice o nich se doctete v nasem Ebooku (zdarma) Vitdlni houby: Elixiry Zivota — Strucny
privodce svétem vitdlnich hub. S houbami jsou v praxi skvélé zkusenosti.
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Ovesné vlocky jsou bohaté na Ziviny prospésné pro zdravi kiiZe, a navic diky soucasné
podpore zdravé strevni mikrobioty zlepsuji stav pokoZky, protoZe pravé na ni se
typicky nerovnovadha ve stievnim prostredi projevuje. Vlocky jsou vhodné u zaZivacich
potizi, nevolnosti a nechutenstvi, pomdhaji predchdzet riiznym onemocnéni trdviciho
traktu a pomohou regulovat prijem i zdcpu.

Kromé toho vseho jsou vlocky vdécnou potravinou. Jsou skvélé pro rychlé snidané, svaciny
i do peceni misto mouky. Velmi doporucuji namisto kupovanych cereadlii, at uz by byly
sebevice oznacené logy "fit", "fitness", "slim" nebo "s vlakninou". Jde o vysoce zpracované
produkty, které casto obsahuji spoustu cukru a dalsSi potravinarska aditiva. , Pufované”
vyrobky maji vysoky glykemicky index, ktery nevhodné ovliviiuje krevni cukr, tim inzulin
a narusuje hormonalni rovnovahu téla.
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Kouzlo fermentace

Namacenim vlocek (fermentaci pfes noc) Cinime vlocky snaze stravitelné. Diky nékolika
hodinovému namaceni dochazi k rozkladu antizivin, jako je kyselina fytova, kterad brani
vstfebavani minerdlnich latek, jako je zinek, horcik, vapnik, Zelezo i dalsi. Diky fermentaci
zpristupnujeme télu mineraly pro vstiebani.

Timto procesem mUZeme usnadnit traveni nejen vlocek, ale i "tézkych" ofechd ¢i seminek,
které mohou lidem s oslabenym Zaludkem ¢i travenim délat problém. Pomaha to vsem, ktefi

www.wugi.cz |12



nechtéji svému traveni zbytecné pridélavat praci nebo se po snidani citi rychle unaveni.
Traveni si totiz m{Ze vzit z nasi energie hodné.

Namaceni, fermentovani a nakliCovani je soucasti tradi¢ni ptipravy riznych (pseudo)obilovin,
luSténin i ofech( od praddvna a o spravné pripravé téchto potravin se do¢tete v tomto clanku
na blogu.

Tradi¢ni pfipravou pokrm(, problematikou chronickych onemocnéni a otdzkou "co je zdravé
stravovani" se zabyva kniha VyZivujici tradice od Sally Fallon plna spousty receptd.
Doporucuiji.

Co na kasi potrebujete?

Zaklad:

o vlocky (jakékoli, pro bezlepkovou verzi pouzijte bezlepkové ovesné vlocky nebo
alternativy: jdhlové, pohankové, amarantové apod.)

o pripadné bezvlockovy low-carb zaklad, tipy na takové kasSe najdete nize
v receptech

o tekutinu—my pouzivdme domaci kefir (mlécny, kokosovy nebo vodni), abychom dodali

spoustu rlznych probiotickych bakterii; I1ze pouzit ale i kokosové mléko, jogurt nebo
(rostlinné) mléko nebo kombinaci oblibeného (rostlinného) jogurt s trochou (vodniho)
kefiru

Spravnou chut vykouzlime s:

ofechy a seminky

orechovymi masly*

ovocem (Cerstvym, susenym a lyofilizovanym)

kokosem a raw kokosovym maslem

www.wugi.cz |13
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

o kakaem, karobem a kvalitni cokoladou

« kotenim (vanilkou, skofici, kardamomem, kurkumou, pernikovou smési a dalSimi)

*Orechovad masla priddvame do kasi pro doslazeni i jako zdroj kvalitnich bilkovin a zdravych
tuku. Orfechy maji sami o sobé nizky glykemicky index a diky jejich tuku sniZuji glykemicky
index celé kase. Kase je vyZivnéjsi a déle zasyti. O glykemickému indexu a jeho vlivu na nds
metabolismus, hormony, hlad a pocit zasyceni, se doctete na blogu.

ProC pouzivame kefir?

Domaci kefir je uzasné probiotikum. Je

plny Zivych mikroorganisml a jejich
enzymu, které délaji nasemu zazivani
a mikrobiomu dobre. Mlécny kefir
obsahuje minimum laktézy, atak je
mnohem sndaze stravitelny nez mléko.
Pfipravit si ale muzZete i bezmlé¢nou-
veganskou vodni nebo kokosovou verzi.

Kefir obsahuje desitky raznych druhd

probiotik, mléko naproti tomu Zadné
ajogurt jen druhy dva — a pravé
v rozmanitosti spociva sila pro nase zdravi. Ta nam v dnesni sterilni dobé hodné chybi.

Na domaci pfipravu je kefir také mnohem jednodussi nez jogurt, nepotrebujete jogurtovac
ani jiny zpUsob, kterym byste udrzovali teplotu pfi vyrobé — na kefir staci pokojova teplota.

Domadci kefir je domdci kefir.

Na kaSe pfes noc muzZete pouzit i vads oblibeny (rostlinny) jogurt, ale protoZe by byla
kaSe ze samotného jogurtu pfiliS husta nebo suchd, doporucuji pfilit podle

konzistence tfeba pandka vodniho (Ci jiného) kefiru. Kasi obohatite o dalsi probiotika

a no¢ni fermentaci kase jesté vice nakopnete.
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

A4 akce

Vsechno smichate (vSechno bez ovoce), nechate pres noc na kuchynské lince nebo v lednici
a rdno jen pridavate ovoce, ohfivate, pokud potiebujete (jak na to piSi hned v nasledujici
kapitole), anebo mate hotovo. Juch.

Kasi obvykle nechdavame pfi pokojové teploté; ve vedrech nebo vytopenych
domdcnostech ddvame do lednici. Ovoce, zejména jako je zraly banan nebo zrala
mékka hruska, pridavame ke kasi az rano, aby se fermentace pfilis nerozbéhla nebo

smeés s takovym ovocem dame do lednice. Naopak ovoce, jako je ¢erstvé jablko nebo

rizné susené ¢i lyofilizované ovoce, mizZzeme pridat do kase i ve€er a nechat stat
venku na lince, to takovou bouflivou fermentaci nezputsobuje.

www.wugi.cz |15



#Overnight kase a tepla?

UplIné snadno. A mate hned t¥i rlizné moznosti.

Jedna varianta déla kasi teplou jen trochu, ale neusmrcuje probiotika. Druha moznost,
teplejsi, uz vas prohreje, ale ne vsem probiotickym bakteriim se to bude libit. A tfeti verze,
ktera kasi pékné rozpdli, k probiotikiim uz pratelska nebude. To ndm ale nevadi. Smysl kase
pfes noc — rozloZeni antizivin, usnadnéni stravitelnosti a zvysSeni dostupnosti vitaminQ
a minerall — je splnén a svou davku probiotik si rychle zase doplnime sklenici kefiru.

Postup:

Pripravte si kasi pres noc jako obvykle.

www.wugi.cz |16
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1) Ta opravdu #probioticfriendly:

« Postavte sklenici ¢i misku do hrnce s horkou vodou, kde ji nechte par minutek prohrat.
TroSku horké vody muzZete také pfilit ke kasi a promichat. Kase bude lehce tepla
(vlazna) a nezabijete diky tomu vSechny probiotické bakterie, které mély v kasi pres
noc pékné hody a pracovaly ve vas prospéch.

2) Setrna verze teplé kase:

o Kasi nechavame fermentovat bez ovoce. Rano nakrajime napriklad jablko na malé
kousky, které par minut podusime v hrnci s trochou vody nebo prepusténého masla.
Jablicko hezky zmékne, zasladne a rozvoni se. Dame do misky a navrch pridame kasi
fermentovanou pres noc. VSechna probiotika se diky tomu zcela neuvari a kase je
hezky tepla.

3) Horka varianta do ledovych dnu:

« Rano kasi prendejte do hrnce, pokud je pfilis husta, pfilijte trosku vody a za stalého
michani celou prohrejte. Neni nutné varit. Zalezi, jak moc budete kasi zahftivat, ale
probiotika vici teplu odolna nejsou.

Druhd i tfeti varianta ohfivani kasi jsou skvélymi pro oslabeny zaludek, ktery potrebuje
(nejen) v zimé nastartovat rdno nécim teplym, lehkym a snadno stravitelnym.
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc

Ja vim. Ty kase maji Setfit ¢as rano, ale kde na to mame vzit ¢as uz vecer?

Doporucuji si par prichuti kasi predmichat do vétsi sklenice (tfeba wugi nebo té od okurek).

Tady mate par tipU:

1) Viocky + kokos + vanilka

2/3 sklenice naplnite vlockami, 1/3 strouhanym kokosem a pfidejte Spetku vanilkového
prasku. Ve sklenici (nebo bokem v misce) promichejte. Opravdu nadherné to voni. Az si
budete chystat svou kasi, tak vecer jen vezmete par lZic této smési, zalijete kefirem a pridate
tfeba uz jen ofechové maslo.
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

2) Vlocky + ofechy a seminka + suSsené ovoce + skofice

Opét zhruba 2/3 sklenice naplrite vlockami, pridejte (nasekanou) smés ofiskl, seminka,
susené ovoce a lZicku skofice a promichejte. Vecer si jen odsypete do sklenice, zalijete
kefirem a? Mate hotovo.

3) Vlocky + ¢okolada + vanilka

2/3 sklenice jsou vlocky, 1/3 tvofi Ajala elixir cokolada (prava 70 % cokolada se suSenou

tftinovou Stavou) a Spetka vanilky (protoZe ta viiné...). Vecer odsypete do sklenice, pfidate
kefir, 1Zici ofechového masla (skvéle se hodi liskooriskové, protoze vdm vytvori nutelloidni

chut) a nechate do rana. A je to.

4) Bezvlockova smés

Do sklenice si smichejte nasekané orechy se smési seminek (konopné, chia, slunecnicové
apod.) a strouhanym kokosem. Vlocky lze nahradit bezlepkovou moukou z tygfich ofechl —
ty nejsou pravymi orechy, ale jedna o rozemleté hlizy Sachoru jedlého. Tato "mouka" se
nemusi vafit, je bohatd na vldkninu (staci vdm trocha, opravdu hodné zasyti) a v chuti
pripomina piskoty. Sezenete ji v bio kvalité tfreba v DM drogériich. DalsSi postup je stejny.

Obcas se hodi mit po ruce tekutou bezlepkovou granolu...

...kterou jen smichate s kefirem nebo jogurtem a mate hotovo.
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OVERNIGHTOATS NA MIRU — pro vegany i jiné tipy stravovani
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Uz se do toho dostavate?

MozZnosti je milion. Moc nad tim nepremyslejte a prosté jen michejte spolu to, co mate radi.
Skvélé na kasich je, Ze si je mlze kazdy usit na miru.

Vegan, bez lepku, bez mléka, bezvloCkové low-carb i Paleo verze.
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Co se tyce konzistence, nikdy jsem nebyla na presné vazeni a odmérovani surovin. Kazdy
mame jinak velké porce, abychom nasytili své potfeby. Konzistenci si béhem chuvilicky
vychytate a nejlepsi je, Ze ji mlZete doladit, i kdyZ se vam zrovna nepovede.

Tak treba:

e pokud bude kase pFili§ hustd, je mozné (klidné aZ rdno, aZz uvidite, kolik toho vlocky
a seminka skutec¢né nasakly) pfilit kefir, pfipadné trochu horké vody, abyste si kasi
zrovna ohfrali.

e pokud by byla kase naopak fidka, staci primichat chia nebo cerstvé mleté Inéné
seminko, kterd béhem 15 — 30 minut tekutinu nasdknout a kasi krasné zahusti.

Lnéné seminko musi byt mleté — nemleté nenabobtna a navic nami jen prochazi,

protoZze nas travici trakt se pres jeho tvrdou slupku k jeho prospésnym latkam
uvnitf nema jak dostat. Namleté ho ale nekupujte, melte si doma cerstvé v mlynku

nebo nadrtte ve hmozditi (ndro¢néjsi varianta). Zdravé tuky v seminku rychle
oxiduji a o svlij zdravy potencial mletim dopfedu ptichdzi. Takze namlit doma do

kase nebo tésné pred konzumaci.
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Zdrava nutellova s malinami a kesu

Zdravé nutellové — jde to. Stac¢i misto palmového oleje a cukru (to je bohuzel slozeni nutelly)
pouzit opravdové suroviny — tedy liskovy ofech a 75 % ¢okoladu, jak to udélal Sufanek. Tahle
zdrava nutella je lahodna, bohata na bilkoviny a zdravé tuky a nez ji zblajznete na posezeni,

zkuste ji v téhle malinové kasi.

Ingredience

e 3-4lzice vlocek
e 1 lzice chia seminek

e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca pandka (vodniho) kefiru dle hustoty kase
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1 zraly banan

2 IZice zdravé nutelly od Sufanka: liskovy ofech-¢okoldda nebo arasidy-¢okolada

hrst malin

par kesu ofiskd a nastrouhana ¢okolada na ozdobu

Jak na to

Vsechny ingredience kromé bananu a malin smichejte ve skleni¢ce (pokud berete rano
s sebou) nebo v misce. Sklenici zaviete/misku prikryjte a nechte stat na kuchynské lince. Rano
pridejte rozmackany banan a dobre promichejte, prfihodte maliny a dozdobte.

Pokud budete davat ovoce do kase jesté vecer, je lepsi dat kasi pfes noc do lednicky, aby
ovoce Vv kasi prilis nefermentovalo. M{iZete zkusit oba postupy a porovnat chut.

N
SUFANEX

LISKOVY ORECH ARASIDY
COKOLABA (OKOLADA

www.wugi.cz |23


https://www.wugi.cz/p/liskovo-cokoladove-maslo-sufanek-330-g
https://www.wugi.cz/p/arasidovo-cokoladove-maslo-sufanek-330-g
https://www.wugi.cz/p/arasidovo-cokoladove-maslo-sufanek-330-g
https://www.wugi.cz/p/liskovo-cokoladove-maslo-sufanek-330-g

Jablecna s kesu, cernou morusi
a konopnymi seminky

Morusi bych pfirovnala k rozinkdm, ale vyhodou je,
Zze chutna i tém, co rozinky vysostné nesnasi.
A zadruhé je nutricné skvelda. Obsahuje latku
moranolin, ktery zpomaluje vstfebdvani sacharid(
(prospésné u cukrovky), je bohata na Zelezo, vitamin
C a K, horcik, draslik a dalsi. VyzZivuje krev, je vhodna
pro vSechny bledulky a studené ruce a poskytuje
télu vyznamny antioxidant resveratrol — to je ten,
ktery pry prodluzuje Zivot milovnikiim cerveného
vina. No, my cervené ke snidani nepijeme, ale
morusi si radi ddme. A jesté radsi v téhle probiotické
overnight, kde je s konopnym seminkem — zdrojem komplexnich bilkovin a omega 3 kyselin.

Ingredience

e cca 150 mldomaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

o 2-—3lzZice vlocek
e 1lZice konopnych seminek
« 1jablko

e 1 lZice kedu masla Sufanek

e Vetsi hrst bio cerné moruse

« lzicka skorice

o kesu na ozdobu

Jak na to

Jablko nastrouhejte nebo nakrdjejte na malé kousky. VSechny ingredience smichejte
ve sklenicce (pokud berete rdno s sebou) nebo v misce a nechte na kuchynské lince nebo
dejte do lednicky. Jablko (narozdil od bananu) pfiddvdme do kase klidné hned vecer. Rano
mate hotovo.

www.wugi.cz |24


https://www.wugi.cz/p/mlecne-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/vodni-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/kesu-maslo-100-330-g
https://www.wugi.cz/p/moruse-cerna-bio

#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

Vanilkova

s bortivkami
a maslem
mandle-bila
cokolada

Kase pro vsechny, co
se zmitaji na pomezi
mezi "neodolam
sladkému" a "chci jist

zdravé". Borlvky jsou
kosmicky zdravé, plné
prebiotické vlakniny, provitaminu A, vitaminu C a skupiny B, bioflavonoid(, karotenoid(
aonéch vyznamnych protistdrnoucich latek, jako je resveratrol. Podporuji zdravi odi,
pomahaiji pti prljmech a stfevnich onemocnénich. Ackoli jde o ovoce, obsah cukru je zcela
zanedbatelny a jsou vhodné i pfi redukci hmotnosti a pro nizkosacharidové diety. V lété
milujeme boruvky Cerstvé, v zimé pak uprednostiiujeme divoké bortvky z nasich lesq, které
byly Setrné ususené mrazem (lyofilizované). Kase je doslazena mandlovo-¢okoladovych
maslem a vysSperkovana pravou vanilkou.

Ingredience

« velka hrst boravek (Eerstvych nebo |yofilizovanych lesnich borlvek z nasich lest)

e 2-—4lzZice viocek
e 1 lzZice chia seminek

e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e 2 lzice masla mandle-bila cokolada

« Spetka vanilkového prasku (pouzivdm Sonnentor)

WWW.wugi.cz |25


https://www.wugi.cz/p/lesni-boruvky-lyofilizovane-mrazem-susene-25-g
https://www.wugi.cz/p/mlecne-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/vodni-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/mandle-bila-cokolada-maslo-sufanek-330-g

#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

Jak na to

Vsechny ingredience smichejte a nechte pres noc na kuchynské lince nebo dejte do lednicky.
Podle hustoty rano mUzZete pfilit kefir nebo vodu nebo naopak zahustit chia seminky. A kdyz
stihame, tak zdobime borGvkami, strouhanou ¢okolddou a matou.

i

PRATENE wEinEn
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Hruskova s dynovym
pyré a skorici

Na podzim u mé vitézi hruska se
skofici. Hruska je krdlovna
podzimu, pomaha snizovat krevni
tlak, je bohatd na draslik,
podporuje fungovani ledvin, je
pfirodnim antioxidantem a je
lehce stravitelnd. Sladka dyné
obsahuje minimum cukru,
spoustu vlakniny, betakaroteny

a protizanétlivé Ilatky. Pridejte
k ni voriavou skofici, trochu ofechového masla a vlo¢ky a mate dokonalou overnight kasi.

Ingredience

e 12zrald hruska

e cca 150 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e 2 lzice dyriového pyré (idedlné z Hokkaido)

« 1 IZice ofechového masla Sufédnek (do této kombinace se hodi mandlové, aradidové
nebo mandle-bila cokolada)

o 1 |zicka skorice
e 1-2lzZice viocek

e 11zicka chia seminek

Jak na to
Pokud jesté nemate dynové pyré: pokrajejte kousek dyné na kostky, dejte s trochou vody
do hrnce, povarte do zméknuti a rozmixujte. M(zZete pfidat také 1Zicku az lzici ghi nebo

kokosového oleje, pyré pak bude mnohem lahodnéjsi. Pokud mate radsi sladsi chut,
doporucuji do pyré pridat také 1 — 2 lZice medu, sladénky nebo javorového sirupu.
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Polovinu omyté a vypeckované hrusky rozmixujte s ofechovym maslem a dynovym pyré
a smichejte s ostatnimi surovinami. Ve skleni¢ce nebo krabicce nechejte kasSi pres noc
v lednici. Druhou polovinu hrusky nakrajejte na platky a pfimichejte rano do hotové kase.

Kokosova s mangem
a granatovym jablkem

Kase s ndadechem dovolené.
Granatové jablko je vyznamnym
antioxidantem, ktery pomdha
chrdanit a regenerovat nase buriky,
podporuje zdravi cév a pomaha
nas chranit pred civilizaénimi
onemocnénimi. Pokud byste méli
kasi s tradi¢nim mléénym kefirem,
tak ten vam doda vsechny
esenecialni aminokyseliny,

stavebni jednotky bilkovin, které

potrebuji vSechny nase télesné tkané. Kdybyste si ji pfipravovali z veganského kefiru, tak jako
zdroj vSech esenecialnich bilkovin a protizanétlivych omega-3 mate v kasi pridano konopné
seminko.

Ingredience

e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca pandka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e 2-—3lzZice vlocek

« pUl hrnku zralého manga nakrajeného na malé kosticky
« seminka z pllky grandtového jablka

o 1 lzZice konopnych seminek

e 2 lZice raw kokosového masla

« strouhany kokos na ozdobu
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Jak na to

Vsechny ingredience dobre smichejte. Pokud by bylo kokosové maslo pfilis tuhé, rozmixujte
jej s mangem, vznikne vam tak vonavé sladké pyré a snadno se vam do kase vmicha. Maslo
mUzZete nechat také roztopit na panvi.

Sklenici uzaviete nebo misku prikryjte a nechte na kuchynské lince nebo dejte do lednicky.
Kefiru mlzete dolit vice podle konzistence. Rdno posypte kokosem.

Fikova s makem
a vlasskymi orechy

Mak bud  milujete nebo
nesnasite. My ho milujeme,
jinak bychom ho samoziejmé
necpali do této fikové kase
(nemilovnici maku radi nahradi
mak treba chia seminky). Fik je
také pochoutka sdm o sobé —
pro nas i stfevni mikrobiotu diky
prebiotické vlakniné. Obsahuje

hodné drasliku, ktery je dulezity
pro zdravi srdce a cévy, ddle taky hofciku, vapniku a dalSich minerdld, po kterych zase hodné
poptava nas nervovy systém a svaly. Fik pomaha normalizovat krevni tuky a podporuje
spravnou funkci stfev, a to hlavné, kdyZz chodime na zachod moc malo a télo se spravné
neocistuje. Mak je zase bohaty na vapnik, zdravé tuky a bilkoviny (asi 20 %). Ted' uz recept.

Ingredience

« 2 zralé fiky nakrajené nadrobno nebo rozmixované
o 2—4IlzZice viocek

e 1lZice mletého maku
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cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganskeho kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca pandka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

hrst vlasskych ofech(
1 IZice medu, javorového sirupu nebo sladénky

pal IZicky skotice

Jak na to

VSechny suroviny smichejte, zaviete do sklenice nebo zakryjte v misce a nechte pres noc

na lince nebo v lednici. RA&no mlZete dozdobit ¢erstvym ovocem a tfeba kokosovymi platky.

Jahodovy cheesecake |

[/chésekake/

Dezert na snidani, ten si dame radi.
Ale po téch klasickych byva rychle
hlad. Takze chceme néco, co nas
zasyti na celé dopoledne — a to jsou
zdravé tuky. Najdeme je v kvalitnich

bio

produktech nebo kokosu. Jahody jsou
bohaté na antioxidanty, vitamin Ca E
a rfadu minerdld a patfi mezi
nizkosachardové ovoce.

s

r -~
i

plnotuénych mlécnych

Ingredience

1 tucny jogurt/zakysana
smetana/kokosova smetana

cca 2 panaky domaciho kefiru vodni/mléény/kokosovy (dolijte podle hustoty kase)

hrst erstvych nebo |lyofilizovanych jahod od ceskych a slovenskych péstiteld

2 |Zice ovesnych vlocek

1 IZice raw kokosového masla (pfip. strouhaného kokosu)
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« 1 lZice chia nebo Cerstvé mletych Inénych seminek
o par nasekanych mandli
e 0-2lzice medu nebo javorového sirupu na doslazeni (pfip. Spetka stévie)

« Spetka vanilkového prasku (doporucuji Sonnentor)
Jak na to

Kokosové maslo rozehtejte, aby se rozteklo a dobrfe se vam promichalo s ostatnimi
surovinami. MlZete pouZit i strouhany kokos, ale maslo ma mnohem lahodnéjsi chut.
VSechny suroviny spolu smichejte ve sklenici, uzavrete ji a nechte stat na lince nebo dejte
do lednicky. Rano mliZete dozdobit ovocem, nasekanymi mandlemi a strouhanym kokosem.

Super cokoladova
s kokosem a morskou soli

Cokoldda a nezdrava? To je ale blbost, co.
| kdyzZ... neni ¢okolada jako ¢okolada, ze?

Davame si bacha, aby neobsahovala
zadné emulgatory a jina vylepsovadia
a hleddme takové, které jsou Setrné a
slaskou zpracovany, aby obsahovaly
spoustu prospésnych latek, jako jsou
tfeba polyfenoly a spousta minerdld. To si
pak smlsne i nase strfevni mikrobiota. l
Dobrou chut!

Ingredience

« 2 polévkové lZice cokolady Ajala elixir (mUZete pouZit také kvalitni kakao a dosladit
medem nebo javorovym sirupem, ale Elixir je elixir)

e 2-—3lzice viocek

« zhruba % cokolady Alaja morska sl nakrajené na kousky
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e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace
kokosového jogurtu a cca 2 pandkl vodniho/kokosového kefiru dle hustoty kase

e 1 lzice strouhaného kokosu

« 1lzZice kokosovych platk(
« 1zraly bandn nebo 1 IZice medu ¢i javorového sirupu na doslazeni
« Spetka mofrské soli (pokud neptiddvate Ajalu mofrska sil)

Jak na to

Vsechny ingredience (kromé bandnu) dobre rozmichejte ve skleni¢ce nebo misce, aby se Elixir
hezky rozpustil. Uzavrete sklenici nebo zakryjte misku a nechte pres noc na lince nebo
v lednici, pokud jste zraly banan vmichali rovnou. Jinak jej do kase pridejte rano.
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Broskvova s mandlemi
a kokosem (ala rafaello)
Svézi, vonava a sladka. Porovnavali

jsme chuté a musim fict, Ze
z lyofilizovanych broskvi od ceskych

a slovenskych péstitell nam

chutnala kase jeSté vic, jak
z Cerstvych broskvi z dovozu. To jsem
zvédava, ktera varianta vyhraje
u vas.

Ingredience

o 1 zrala broskev nebo 4 Ctvrtky lyofilizovanych broskvi

e 2—4lzZice viocek

« 1vrchovatalzice mandlovo-kokosového masla nebo maslo arasidy-kokos (chutnaji jako

rafaello)

e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného

(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

« par nasekanych mandli
e 1 lZice strouhaného kokosu

e seminka na ozdobu

Jak na to

Vse smichejte ve sklenici nebo misce, uzaviete nebo zakryjte a dejte do lednic¢ky. Rano

mUZete dozdobit strouhanym kokosem a seminky.
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Pumpkin Spice Latté

4

kase

Nadherna, sladka a korenéna
viné podzimu. Skotice, hiebicek
a zazvor rozehfivaji nase traveni
a startuji metabolismus. Hodi
se, kdyZ na nds néco leze.

Ingredience

3 lzice dynového sirupu
podle receptu zde
2 — 3 lZice vlocek

cca 200 ml domaciho mlécného nebo vegan kokosového kefiru

1 IZice Cerstvé mletého Inéného seminka nebo chia seminek

1 IZice mandlového masla nebo hrst nasekanych mandli

javorovy sirup nebo med na doslazeni

Jak na to

VSechny suroviny dlikladné promichejte ve sklenic¢ce nebo misce, uzavrete a nechte pres noc

na lince nebo v lednicce.

Medova s bobulemi

Jemnd a sladkd chut medu s kyselkavym
bobulovitym ovocem. To se to hezky paruje.
Veganska varianta lze udélat tfeba
z javorového sirupu.

Ingredience

2 lZice medu
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e 2—4lzZice viocek

e cca200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca pandka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e 1 lzZice Cerstvé mletého Inéného seminka

« velkd hrst bobulovitého ovoce — cerstvé nebo lyofilizované, jako rybiz, borivky
a jahody

Jak na to

VSechny suroviny promichejte ve sklenicce nebo misce, uzaviete a nechte pfes noc na lince
nebo v lednicce.

Arasidova s merunkovou
marmeladou

Prichut peanut butter-jam patii v zahranici
k nejoblibenéjsim. Bodejt by ne. VyZivna, plna
bilkovin a oslazena domaci marmeladou.
Nejcastéji pouZivaji marmelddu jahodovou
a kombinace je to baje¢na. My ale zkusili dat
merunkovou, takovou tu poctivou od babicky
z merunék ze zahradky. A stalo to za to.

Ingredience

e 2 lZice kfupavého arasidového masla

o 2-—3lzice vlocek
e 1lZice domaci merunkové marmelady

« par lyofilizovanych merunék

e cca 200 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e javorovy sirup nebo med na doslazeni
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https://www.wugi.cz/p/mlecne-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/vodni-kefirove-kultury-na-zkousku
https://www.wugi.cz/p/cerny-rybiz-lyofilizovany-mrazem-suseny
https://www.wugi.cz/p/lesni-boruvky-lyofilizovane-mrazem-susene-25-g
https://www.wugi.cz/p/jahody-lyofilizovane-mrazem-susene-25-g
https://www.wugi.cz/p/arasidove-maslo-krupave-100-sufanek-330-g
https://www.wugi.cz/p/merunky-lyofilizovane-mrazem-susene-25-g
https://www.wugi.cz/p/mlecne-kefirove-kultury-na-zkousku
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#OvernightOats — Kase fermentované pres noc U

Jak na to

Vsechny suroviny dlikladné promichejte ve skleni¢ce nebo misce, uzavrete a nechte pres noc
na lince nebo v lednicce.

Www.wugi.cz |36


https://www.wugi.cz/p/merunky-lyofilizovane-mrazem-susene-25-g

Mrkvova s vlasskymi
orechy

Takova klasika z lokalnich surovin.
Plnd  vitaminG  skupiny B,
betakaroten(i (provitaminu A),
vitaminu E, kyseliny listové,
zdravych  tukG a  vldkniny.
S mandlovym maslem to uZ sice
lokalni nebude, zato vam ale
vznikne dokonale lahodna chut.

Ingredience

e 3—4IlzZice vlocek

e 1 lzZice Cerstvé mletého Inéného seminka

e 1mrkev
« hrst nesifenych rozinek

« hrst vlasskych ofechl

e cca 200 ml vodniho kefiru (nebo klasického mlécného)

o nadoslazeni 1 zraly banan nebo 1 - 2 Izice medu nebo javorového sirupu

e libovolné 1 Izice mandlového masla

Jak na to

Mrkev nastrouhejte najemno. VSechny suroviny kromé bananu (pokud davate) smichejte

ve skleni¢ce nebo misce, uzavrete a nechte pres noc na kuchynské lince. Rano pfimichejte

rozmackany banan. Pokud byste banan pfimichali uz vecer, doporucuji dat prfes noc

do lednicky.

www.wugi.cz |37
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Kase jménem Espresso

Taky mate dny, kdy si rano potrebujete nejdriv
vypit svou kdvu a aZ pak se muzZete s nékym
bavit? @ To je v poradku. Ale pro jistotu si
nachystejte jesté tuto kasi.

Ingredience

e 2lZice masla Espresso

e 2-—3lzZice vlocek

e 1 lzice chia seminek

e 1zraly bandn

e cca 200 mldomaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

o libovolné 1 IZzice medu, javorového sirupu nebo sladénky na doslazeni

Jak na to

Vsechny suroviny kromé bananu smichejte ve skleni¢ce nebo misce, uzavrete a nechte pres
noc na kuchynské lince. Rano primichejte rozmackany banan. Pokud byste banan pfimichali
uz vecer, doporucuji dat pres noc do lednicky.

SUFANEK

| ARaSioy - KokoS

——

60 / 40 MELNENE
S
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Low-carb vanilkova kase pres noc
(bez viocek)

Kase pfes noc nemusi byt vidy z vlocek. Skvéle
chutna mix kefiru s orechovymi masly, seminky

a lyofilizovanym ovocem. V této jsou lesni

borlvky, araSidové maslo plné bilkovin, mix
seminek, kokosu a vanilka. A namisto vlocek
mUZete mit po ruce mouku z tygfich ofecht (tzv.
zemni mandle, Sachor jedly). O téch uz jsem vdm
psala. Nemusi se tepelné upravovat, chutnd
a voni jako namleté piskoty, ma nizky glykemicky
index a neni pravym ofechem (jde o hlizu), takze
jimohou i ti, co jsou na ofechy alergicti nebo jsou
na terapeutickém autoimunitnim protokolu
(AIP).

Ingredience

e hrst lyofilizovanych boruvek

e 2 vrchovaté lzice krupavého arasidového masla nebo maslo arasidy-kokos

e cca 150 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného

(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

e 2 lZice smési seminek (konopnych, chia, ¢erstvé mletého Inéného, slunecnice a dyné)

e 1 lZice strouhaného kokosu

« Spetka vanilkového prasku (pouzivdm Sonnentor), pfip. vanilkového extraktu

o libovolné 1 IZice tygfi mouky

Jak na to

Vse smichejte ve skleni¢ce nebo misce, uzaviete a nechte pres noc na lince nebo dejte

do lednicky.
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https://www.wugi.cz/ovoce
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Bezvlockova jahodova
kase se Inénym seminkem
(low-carb)

Carovnd viné jahod a lehkost
bezvlockové kaSe. Kase je plna

""" omega-3  kyselin
zInéného seminka, doplnéna
o nizkosacharidové ovoce, bohata

na bilkoviny z kefiru a ofechd.

Ingredience

velka hrst lyofilizovanych jahod

« hrst nasekanych kesu a mandli

A POV,

JAHODY

LYOFILIZO VAN

« 2 polévkové lZice Cerstvé namletého Inéného seminka (cca 1 lZice prfed namletim)

e cca 150 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného

(rostlinného) jogurtu a cca panaka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

« pul Izicky skofice

Jak na to

Jako vzdy vsSe smichejte ve skleni¢ce nebo misce, uzaviete a nechte pfes noc na lince nebo

dejte do lednicky. Dobrou chut.

Tygfri kase s kesu a kokosem
(bez vloéek, low-carb)

Tygfi kase neni ani pro Selmy, ani ze Selem
@ Ale je ztéch super low-carb tygrich
(nepravych) ofech( — hliz, co voni a chutnaji
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po piskotech. S lahodnym kokosem a keSu maslem.

Ingredience

« 2 polévkové IZzice mouky z tygfich ofechl (nemusi se tepelné upravovat)

e 2 -3 polévkové lzice raw kokosoveho masla nebo strouhaného kokosu

o 1 polévkova lzice kesu masla
o Y nastrouhané mrkve (nemusi byt)
« 1 polévkova lZice smési seminek dle chuti

e cca 150 ml domaciho mlécného nebo veganského kefiru; nebo kombinace oblibeného
(rostlinného) jogurtu a cca pandka (vodniho) kefiru dle hustoty kase

» Spetka vanilkového prasku

« libovolné ovoce

Jak na to

Jako vzdy vse smichejte ve skleni¢ce nebo misce, uzavrete a nechte pres noc na lince nebo
dejte do lednicky. Kokosové mdslo s mliZete nechat roztopit na panvi pro snazsi rozmichani
do kase.
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Jak dlouho mi kase vydrzi, kdyz ji nesnim hned druhy den?

Kase si mlzZete nachystat dopfedu i na par dni, v lednici vydrzi. Pokud v ni bude ovoce,
doporucuji snist do dvou dn( od ptipravy. Bez ovoce vydrZi i 4 dny.

www.wugi.cz |42



y

Co dalSiho muzu do kase dat?

Treba citrénovou nebo pomerancovou kiiru z bio citrusa, kvalitni kolagen, Cerstvé espresso,
kokosovou nebo klasickou smetanu. Fantazii se meze nekladou. Jen vidycky myslete
na kvalitu, at ma mikrobiom radost.

Musim vidycky pouzivat néjaka seminka?

Jasné, Ze ne. Kasi pres noc si mUZete pripravit tfeba jen z vlocek a kefiru. Seminka ale kasi
obohati o rGzné dalsi latky, vitaminy, mineraly a zdravé tuky. Chia nebo cerstvé mleté Inéné
seminko zase pom(zZe kasi krdsné zahustit.

Jak velka sklenice na kasi pres noc tak akorat?

Nam nejvic vyhovuje velikost sklenice od ofechovych masel Sufanek. Je akorat velka na smés
vlocek, orechového masla, seminek a kefiru a treba hrsti lyofilizovaného ovoce, jako jsou
borlivky. Pokud si délate jablecnou kasi z Cerstvého jablicka, vezméte si vétsi sklenici.
Pokrajené cerstvé jablko by vam zabralo vétsinu Sufankovic sklenice a nezbylo by misto
na ostatni dobroty.

Proc¢ doporucujete cokoladu Ajalu?

v,

No, my si ji désné oblibili. Vyrdbi ji totiz jen z kakaovych bobl a susené trtinové Stavy,
nepouzivaji kakaové maslo, které stira jedineénou chut kakaovych bob( z riznych zemi. Ona
chut ¢okolady je unikatni jako tfeba kava z rdznych koutl svéta. Jsou v Bio kvalité a uZ vibec
nepouzivaji zadné emulgatory a jiné fuj véci, které nam nici streva. A taky maji certifikaci Fair
for life, protoze dbaji na to, z jakych kakaovych plantazi boby berou, aby byli farmari férové
zaplaceni a nepracovali tam tfeba déti (otroci), to se totiz vtomto svéte stale déje.

A pro€ ofechova masla Sufanek?

Par masel uz jsme ochutnali a vidy jsme se k Sufankovic maslam vratili. Tihle kluci z Moravy
si na tom opravdu davaji zalezet a chutnaji nam ze vSech ofechovych masel nejvice. Treba
arasidové maslo délaji z arasidll vypéstovanych v Evropé, s tim se jinde nesetkate. A ted
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naposledy nas zasahli s dvéma masly ala tekuta granola: Granola butter ofechova a Granola

butter cokoladova. Maji skvélé (a hlavné dobré) napady.

No a jinak vSechny recepty najdete tady: https://www.wugi.cz/recepty

A rGzné tipy, novinky a soutézZe na nasem Facebooku a Instagramu. Radsi to tady pisu, aby

vam nic neuniklo.
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ZAVER

,Dva tydny jsem drZela dietu a vite, co jsem ztratila? Ctrndct dnd.“

Totie Fields

Ani hladoveéni, ani diety, ani tryznéni se nedobrym jidlem nevede ke zdravi a prozitku
ze zZivota. Opravdové jidlo, kvalitni a s laskou pripravené, snézené s uctou k vlastnimu
télu, jo, to je jina.

Méjte se radi, nechte si chutnat a hyckejte si ekosystém mikroorganismt, ktery
s sebou vSude nosite.
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