Recepty poradci poradcum

Lnéné oleje ucinkuji nejlépe s bilkovinou. Lze je pfipravovat na sladko 1 na slano.

Fantazii se meze nekladou, posilejte nam recepty.

Zakladni rady a kombinace Inéného oleje s ostatnimi potravinami a ovocem:

- nejdilezité)si je tvaroh s obsahem 10 a vice % tuku ( da se u nas sehnat i s obsahem 40 %) - denni davka
tvarohu nejméné 120 g na osobu

- Inéné seminko, vzdy Cerstvé umleté, po umleti do piil hodiny oxiduje
- bily jogurt s co nejkratsi dobou zaruky, neni chemicky oSetfovan
- cukr nahradit nerafinovanym medem

- pouzivat uhlohydraty, obsahuji ptirodni cukr: datle, fiky, hrusky, jablka, hrozny

Az si budete chtit pochutnat na zdravé dobriitce namichané ze Inéného oleje a tvarohu, vyzkousejte nejprve,
ktery kvalitni tucny tvaroh je na tuto dobriitku vhodny. KdyZ smichdme nevhodny tvaroh s olejem, vytvoii
se smes, podobna krému na dort, ktery se vam srazil. Vyzkousela jsem tu¢ny tvaroh,, M milko Tvaroh
tuény* a bezvadny vysledek- stacilo chvilinku michat- tfeba jen 1zickou- a hned vznikla hladka vyborna
kagi¢ka. Ani jsem to neslehala ani nemixovala. Ale kdyZ jsem koupila tuény tvaroh ,,Zeletava“- slozky se
nespojily a i v zaludku to nebylo ono. Tyto informace jsou i v knizce od Dr.Johany Budwig . Pokud se
smicha olej s nevhodnou latkou, nespoji se. Takze, az se vam vytvoii srazena dobriitka- neni to olejem, ale
druhem tvarohu, ktery jste pouzili. Nevime totiz, co ktery vyrobce do tvarohu jesté ptidava. Pokud budete
pit jen samotny olej, je to vyborny krok k vaSemu zdravi, ale pokud chcete ucinek o hodné posilit- smichejte
olej s kvalitnim tvarohem. Teprve pak se z této smési vytvoii latka rozpustna ve vod¢, kterd vnikne v téle do
vSech cév, kapilar...... a bude ve vas d¢lat generalni uklid a zacne vas 1éCit.

SLANA VARIANTA

Smés Dr. Budwig

Do mixéru dejte:

1 hrnek tvarohu (obsahujiciho pfes 10% tuku);

2 - 5 polévkovych IZic oleje ze Inéného seminka;

1 - 3 polévkové Izice Cerstvé rozemletych Inénych seminek (napfiklad v mlynku na kavu nebo v mixéru), dostatek
vody, aby to bylo jemné a Spetku kajenského pepre

Volitelné:

troSka Eesneku

troska Cerveného pepre
troSka Sampariského vina

V$e umixujte na velmi jemnou pastu. Jezte to denné!



Pomazanka na celozrnny chiéb:

1/4 kg tuéného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje

2 pol. Izice pomletého Inéného seminka
1 I1Zice hof¢ice

1 nakrajena cibule

Sl, pepf, paprika

Pazitka nebo petrzelka

Dezert slany:

2 x syr Lucina nebo Gervé

1 mala cibulka nadrobno nakrajena
nebo utfeny strouzek ¢esneku

2 Izice hnédého Inéného oleje

Pomazanka k tmavému pecivu
1 avokado

2 vafena vejce

1 Lucina

2 IZice modrého oleje

2 |zice mletého Inéného seminka
¢esnek a sul podle chuti

Recept na moc dobry salat.

1 pérek —nakrajet na drobno ( pokud je velky tak staci pl)

1 jablko — nastrouhat

1 plechovka kukufice ( mala Bonduelle) bez nalevu

1 zakysana smetana

2 IZice Inéného zlatého oleje

Sil —Spetka

Salat je moc dobry samotny a ke grilovanému masicku taky nema chybu.

Pomazanka z olejovek:

1 olejovky utfit se 3 IZickami tuéného tvarohu
3 1ziCky Inéného oleje z hnédého seminka

2 IZice mletého zlatého seminka

Dochutit soli, pepfem, cibulkou, petrzelkou.
Podavat k celozrnnému pecivu

Pomazanka na celozrnny chléb:
1/4 kg tuéného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje
1 nakrajena cibule

Sdl, pepf, kmin mlety

Kopr jemné nasekany

Dezert slany:

2 x syr Lucina nebo Gervais, chutna lépe, nez s tvarohem
1 mala cibulka nadrobno nakrajena

2 IZice hnédého Inéného oleje

Kopr, nebo pazitka

Pomazanka na celozrnny chiéb pro muze :
1/4 kg tu€ného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje

1 nakrajena cibule

Anglicka slanina

V3e rozmixovat



Pomazanka na celozrnny chiéb:

1/4 kg tu€ného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje

1 nakrajena cibule

Uvarené vejce

Sunka

Tvrdy syr

hoicice

MozZno zjemnit bilym jogurtem, vSe rozmixovat

Pomazanka na celozrnny chléb pro muze :
1/4 kg tu€ného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje

1 nakrajena cibule

Olomoucké syrec¢ky

Sal, pepf, kmin, paprika

V8e rozmixovat

Pomazanka

1/4 kg tuéného tvarohu

2 pol. Izice hnédého Inéného oleje

1 nakrajena cibule

Stfedné velké rajce nejlépe z vlastni zahradky
Cerstva bazalka, nejlépe z vlastni zahradky, nesetfit
Sal

Cesnekova pomazanka

250g tvarohu

tak 4 PL bilého jogurtu

Cesnek - dle chuti

1 PL Inéného oleje

10 - 15dkg nastrouhaného tvrdého syru

Pomazanka cibulkova s paprikou
1 tvaroh 250 g tuény

2 IZice Inéného hnédého oleje

1 Zervé natural bez konzervantt

1 1ziCka Cervené papriky

sul, petrzelka i na zdobeni

Pomazanka celerova

tvaroh 250 g tu¢ny

2 1Zice Inéného hnédého oleje

polovinu mensiho syrového celeru jemné nastrouhat
1 1Zicka hofCice

jogurtova majonéza podle chuti

1 I1Zice pomazankového masla

sul, pepf, ozdobeno paprikou



Pomazanka vajickova z luciny
polovinu krabi¢ky lu€iny ( 100g)

2 Izice Inéného hnédého oleje

2 vejce natvrdo nastrouhat

jogurtova majonéza

sul , hof¢ice , pepf, ozdobeno rajéetem

Pikantni pomazanka na pecivo

1 tuény tvaroh ve vaniéce

2 IZice Inéného oleje

2 stfedni cibuli nadrobno nakrajet

2 polévkové Izice pIinotuéné hofcice

IZici namletych nebo utluéenych seminek drobné nakrajenou Cerstvou petrZzelku,Cervenou papriku, malinko pepfe
bilého mletého, trochu gyrosu, zazvor mlety,Spetka soli, Cerstvé

1 rajCe vétsi nakrajené nadrobno, cca 8-10 hroznu bilych nakrajet nadrobno

Pomazanka z ajvaru a la Budapest’

1 tu€ny tvaroh

1 zakysana smetana (nemusi byt)

Nakladané kapie

Mofrska sl

Cervena paprika - kofeni

Pepf

Ajvar (balkanska pochoutka z paprik, raj¢at a lilk( - pasta)

Kapie jesté pokrajim, pfidam v8e a zamicham vidli¢kou - jednoduché Ma to Uzasnou lososovou barvu...

Pomazanka z ¢ervené repy
Cerstva Cervena fepa - na jemno nastrouhat

Cerstvy celer -1 -

vafena brambora -1-

cibulka na jemno nakrajet

2 strouzky Cesneku - -

Stava z 1. citronu

zakysana smetana - nebo trochu majolky
1 IZice hof¢€ice

sul, pepf

a hlavné 2 IZice panenského Inéného oleje

Doporucuji jeden den nechat rozlezet v lednici a potom namazat na chleba nebo veku

Pomazanka s libe¢kem

1/4 kg tuéného tvarohu

2 Izice tmavého Inéného oleje

Cesnek dle chuti

sul

pazitka + libeCek ( petrzelova nat, zelena cibulka )

mazat na pecivo a posypat rozemletym Inénym seminkem

Kulicky z ovesnych viocek

100 g ovesnych viocek

2 hrsti kustovnice &inské

1 hrst suSenych brusinek

vSe zalijeme teplou vodou a nechame nabobtnat ( musi mit hustou konzistenci )
vmichame 1 tuény tvaroh, nastrouhané jablko, Spetku skofice, IZici tmavého
oleje

nechame 1 hod. odleZet

tvarujeme kuli¢ky a obalujeme v rozemletém Inéném seminku



SLADKA VARIANTA

Naplni do palacinek:

1/4 kg tu€ného tvarohu

2 pol. Izice Zlatého Inéného oleje

2 pol. IZice pomletého Inéného seminka
2 pol. IZice merufkové marmelady
Promichat, naplnit, snist.

Dezert sladky:

1x tvaroh tucny

2 Izice medu nebo marmelady
2 Izice zlatého Inéného oleje

Tvaroh se sezamem
1x tvaroh tuény

Inény olej

med

sezamové seminko

Sladké pohlazeni

Bily chocerisky jogurt

2 |1Zicky modrého nebo zlatého oleje
2 |1Zicky mletého Inéného seminka

2 Izicky medu

Dort za studena

Do misy pokladame:

vrstvu détskych piskotl

vrstvu krajenych kompotovanych broskvi

vrstvu zakysané smetany se zaslehanym Inénym olejem

Vrstvy stfidame a mnozstvi surovin volime podle velikosti misy nebo dortové formy.
Potom nechame odlezet 12 hodin v chladni¢ce a mizeme

Bananova pochoutka

1/2 bananu rozmackat vidli¢kou

2 polévkove IZice netu&ného tvarohu
1 €ajova IZicka Inéného oleje

Sladky dezert na cely den

bez jiného jidla a bez pocitu hladu &i chuti na néco jiného..
Do misy..

1 tvaroh ve vanicce tuény

2 Izice modrého oleje

seminka Inéna rozemleta

1-2 1ZiCky medu

8 merunék na kousicky nakrajet

nebo 4 nektarinky

2 banany.. na kole¢ka nakrajet



Recepty z knihy Pfirozena strava Ernst Gunter,
pise tam i mimo jiné o Inéném oleji.

Tvaroh s drozdim (chutna jako vafeny mozecek),4 |1Zzice tvarohu,2lZice Inéného oleje,2 IZzice drozdi,Spetitka
soli,hodné& zamichat.

Zampiony:10dkg Zampion(i nakrajet na jemné kousky,pfidat Inény olej a obalit okofené&nym drozdim.

Houby se zeleninou: 5dkg hfibkd nakrajet ,jemné nastrouhat 10dkg celeru,posekat ¢tvrt feferonky, pfidat
slunecnicova a Inéna semena,cibule,Inény olej a drozdi.

Mixovana jidla: rizné byliny a salatové listy,které nejsou dost jemné na salaty mizeme umixovat,pfimichame cibuli,
¢esnek,slune€nicova seminka,lnéna seminka(mleta), banany,ofisky, mlety sezam a Inény olej.

Musli: 2 I1Zice mletého prosa,1 IZice slune€nicového semene,1 IZice Inéného oleje,1strouhané jablko,1 IZice rozinek 1
IZice cit .Stavy,2Izice smetany a 2IZice oleje,mé&kky banan, zamichané zdobime strouhanymi ofisky.

Krémy a pomazanky: Medovy krém:11Z medu,41Z tvarohu,11Z mléka, 11z mletych ofechi,Inény olej

Jable€ny krém: 2 jablka,1 banan, 11z hrozinek, 1-2 Iz ofechi,troSka medu,1Salek miéka, Inény olej, promichat oblozit
bananovymi platky. Zrovna tak jde i jahodovy krém ,jen bez hrozinek.

Pomazanka z redkvicek: 18alek tvarohu, 11z posekané cibule,3 |1z strouhané fedkvicky,11z drozdi,s(l,rizna
kofeni(napf kmin),posypat strouhanou mrkvi.

Salaty:238alky kapusty nebo zeli,polovina Salku
z fedkve,paprika rajce,cibule,31Z nakrajené petrzele. MizZeme pfidat majonézu z tvarohu-olej do salatu pokud
nebudete davat majonézu.

Salat michany:234lky na drobné kostky nakrajenych
jablek,184alek strouhaného celeru,pll Salku mletych ofechl,pul $alku hroznového vina. Promichame s majonézou a
podavame na salatovych listech zdobené celymi ofechy - Inény olej do salatu pokud nebudete davat majonézu.

Majonéza z tvarohu:2lz tvarohu rozmichat v
mléce,1 1Z Inéného oleje,cibule ,pazitka,petrzel ,trochu medu,misto tvarohu a mléka # mizeme pouzit podmasli nebo
kyselé mléko se smetanou.

Vano¢éni pecivo: 20dkg datli,20dkg fikd,20dkg Svestek,20dkg hrozinek, vSe dikladné umeleme v mlynku a
promichame s 20dkg ofech(1,20dkg celych hrozinek,trosku citronové kury a s kofenim.Podle potfeby pfidame olej a
mouku(mohou byt piSkoty) Vtlaime do olejem vymazané formy a nechame asi hodinu stat v chladu.

Mandlové zakusky: 15 dkg mouky( nebo piskoty),15 dkg mletych mandli,15 dkg datli,15 dkg krajenych fik{,které
jsme pred tim namodili. olej dle potfeby.Datle a fiky umlit, vSechno promichat,vyvalet na placku a zakusky vykrajovat
formickou.

Kolaé€: na plech-30dkg hrozinek,20dkg mouky, (nebo piskot)hrozinky umeleme a smichame s moukou , Inény olej
dle potfeby. Tésto vyvalime a polozime na pomouénény plech ususime v troubé nebo na sitce a potom plnime tence
pokrajenymi banany, posekanymi mandlemi,vrstvou ovoce. Sladime medem a povrch zalijeme smetanou!



