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FOUL MEDAMES

SUROVINY

2 8alky varenych fazoli fava

2 Izice olivového oleje

2 strouzky Cesneku, prolisované

1/2 1zicky mletého Fimského kminu
1/2 1ZiCky mletého koriandru (voliteln&)
1/4 1zi¢ky chilli vloCek (volitelng,

pro palivost)

1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder
Vlakniny v prasku

1/4 Salku vody nebo zeleninového

vyvaru (mnozstvi upravte dle pozadované

konzistence)

Stava z 1 citronu (nebo vice podie chuti)
Sul a pepf podle chuti

1 I1zice Cerstvé nasekané petrzele
nebo koriandru (volitelng, jako ozdoba)
1 1Zice tahini (voliteln&, doda krémovost)
1 nakrajené rajcCe (volitelng,

k servirovani)

Olivovy olej na pokapani (voliteng)

Teply chléb pita (volitelng, k servirovani)

Pripravte fazole fava:
Uvarte suSené fazole fava dle instrukci na obalu (obvykle se nechavaiji
pfes noc namocit a zvolna vafi 1-2 hodiny). Pokud pouzivate fazole fava
z konzervy, slijte nalev a fazole dobfe proplachnéte studenou vodou.

Pripravte zaklad:
Ve stfedné velké panvi Ci kastrolu rozehfejte na stfednim ohni olivovy olej.
Pridejte prolisovany ¢esnek a restujte 1—-2 minuty, dokud se nerozvoni,
ale jesté nezaCne hnédnout.
Do panve pridejte varené fazole a tahini. Fazole jemné rozmackejte
Stouchadlem na brambory nebo vidliCkou, par jich nechte vcelku pro lepSi
texturu.

Pridejte ko¥eni a vléakninu:
Vmichejte mlety Fimsky kmin a mlety koriandr, poté nechte povafrit
2-3 minuty, aby se kofeni orestovalo a uvolnilo aroma.
Pridejte Nutrilite™ Fiber Powder VIakninu v prasku s chilli vioCkami
a rovnomeérne ji vmichejte do fazolové smési.

Pridejte citron, osolte a opeptete:
Vmicheijte citronovou Stavu, sul a pepr podle chuti. Dokorente dle potfeby,
vice citronové Stavy doda kyselost a vice soli vyraznéjsi chut.

Servirujte:
Foul medames servirujte v miskach.
Pokapeijte trochou extra panenského olivového oleje a ozdobte Cerstvou
petrzelkou, nakrajenym rajcetem a pepiem.
Podavejte s teplym pita chlebem.
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KONDZI

SUROVINY

* 1 Salek jasminové nebo
kratkozrnné ryze

* 6 $4lka vody nebo vyvaru

e 1 sacek Nutrilite™ Fiber Powder
V1ldkniny v préasku

* 1 1zice strouhaného zéazvoru

e 1/2 1zicky soli

e 1/4 1zicky bilého peprtre

e 1 1zice sezamového ole’je

* Vase dalsl oplibene prisady

1.

RyZzi propléachnéte:
Ryzi propléchnéte studenou vodou,
abyste odstranili prebytecény
Skrob.

Ryzi uvarte:
Propléchnutou ryzi vlozte do
velkého hrnce a zalijte 6 Salky
vody (nebo vyvaru) .
Na stfrednim ohni privedte k varu.
A7 voda zacne vrit, sniZte
teplotu, zakryjte hrnec poklici
a nechte zvolna dusit.
ObcCas promichejte, aby se ryze
neprichytila na dno hrnce.
Nechte vatit asi 40-45 minut,
nebo dokud se ryze nerozvari
a neziska kasovitou konzistenci.

Pridejte Nutrilite™ Fiber Powder
Vlakninu v prasku:
A7 ryze zmékne a kondzi zhoustne,
vmichejte vldkninu v préasku.
Dobf¥e pokrm promichejte, aby
nevznikly hrudky.
Varte dalSich 5-10 minut, aby se
vldknina v préasku plné rozpustila
a kase zhoustla.

4.

KondZzi dochutte:
Vmichejte nastrouhany zazvor, sul
a bily pepf¥. Dochutte.

Servirujte:
Kondzi servirujte v miskach.
Pridejte dal$i prisady dle své
volby:
Jarni cibulka
Kousky vatreného kutreciho masa ¢&i
tofu
Varené vejce
Koriandr
S6éjova omacka
Chilli olej
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SAKSUKA
SUROVINY

+ 2 |Zice olivového oleje

+ 1 stfedné velka cibule, nakrajena
najemno

+ 1 Cervena paprika, nakrajena najemno

+ 2 strouzky Cesneku, prolisované

* 1 Izicka mletého fimského kminu

* 1 Izicka mleté papriky (nebo uzené

mleté papriky)

* 1/2 Izicky mleté kurkumy
* 1/4 1Zicky chilli viocek

1 plechovka krajenych rajcat
(400 ml)

2 |Zice rajského protlaku
1 sacek Nutrilite™ Fiber
Powder VIakniny v prasku
1/4 $alku vody nebo
zeleninového vyvaru

S0l a pepr (podle chuti)

1 celé vejce (na osobu)

Cerstvy koriandr

Pripravte zaklad omacky:
Ve velké hluboké panvi rozehrejte na strednim ohni olivovy olej.
Do panve pridejte nakrajenou cibuli a papriku. Restujte 5-7 minut, dokud
smés nezmékne a lehce nezhnédne.
Pridejte prolisovany Cesnek a varte dalSi 1-2 minuty, dokud se ¢esnek
nerozvoni.

Pridejte ko¥eni a vlékninu v prasku:
Vmichejte mlety fimsky kmin, mletou papriku, kurkumu a chilli viocky.
Varte 1 minutu, aby se kofeni orestovalo a uvolnilo aroma.
Rovnomérné do zakladu omacky vmichejte Nutrilite™ Fiber Powder
VlIdkninu v prasku.

Pridejte rajcéata:
Pridejte do panve nakrajena rajcata a rajsky protlak, vSe promichejte.
Dle potreby a konzistence pridejte 1/4 salku vody nebo vyvaru.
Privedte k varu, poté snizte teplotu a nechte vafit 10-15 minut, dokud
omacka nezhoustne a chuté se nespoji. Osolte a opeprete podle chuti.

Pridejte vejce:
Hrbetem lZice udélejte do omacky malou jamku. Rozklepnéte do ni
opatrné vejce, aby nevytekl Zloutek.
Priklopte panev poklici a varte 6-8 minut, nebo dokud bilek neztuhne, ale
Zloutek zlstane jesté tekuty.

Servirujte:
Saksuku ozdobte Cerstvymi listky koriandru a olivovym olejem
a servirujte.
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2 Morning

DEZERT S NUTRILITE™
ALL PLANT PROTEINEM,
MANGEM A CH IA SEMiNKY 1. Duzinu jednoho manga dejte do mixéru nebo kuchynského robotu

a rozmixujte na pyré. Druhé mango nakrajejte na kousky.

SUROVINY 2. Do misy ,pFidt’ajte chia seml'nlfa,’Nutri!ite ™ Al qunt Proj[ein,
kokosové mléko, med nebo jiné sladidlo dle chuti a pyré z manga.
- . . VSe prosleheijte.

» 2 velka Cerstva manga, oloupana a bez pecky (cca 500 g)

» Y2 Salku chia seminek (80 g) 3. Poté pridejte nakrajené mango a dobfe promichejte. Par kousku si

« 2 8alky plnotu¢ného neslazeného kokosového mléka v plechovce schovejte na ozdobu.

(480 ml) 4. Smeés dejte na 15 minut do lednicky a poté ji vyndejte. Promicheijte
« 2 |Zice Nutrilite™ All Plant Proteinu a vratte na dalSich 15 minut do lednicky.
* 4 |zice nepasterizovaného medu Ci jiného sladidla dle Vasi volby 5. Hotovou smés rozdélte do &ty servirovacich sklenic, ozdobte kousky

nakrajeného manga a podavejte.
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2 Morning

NUTRILITE™ PROTEINOVE

SUSENKY

SUROVINY

* 156 g masla

* 100 g hnédého cukru

» 20 g sladidla dle Va$eho vybéru

* 66 g vajec

» 75 g prasku Nutrilite™ All Plant Protein

66 g mouky

30 g mleté vanilky

120 g Cokoladovych kousk
60 g liskovych ofecht

9 g soli

1. Utfete maslo s vanilkovym praskem, sladidlem a hnédym cukrem.

2. Postupné pridavejte vejce, mouku, sl a proteinovy prasek a pomalu
promichejte.

3. Nasekejte liskové ofisky. Pridejte Cokoladové kousky a nasekané
liskové ofisky a dobfe promichejte.

4. Tipy na peceni:
Peceni: trouba s termocirkulaci

Teplota: 170 °C
Doba pec€eni: 11 min malé susenky (70 g); 13 min velké (120 g)
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2 Morning

PROTEINOVE PALACINKY

SUROVINY

* 600 g smési na palacinky
» 20 g prasku Nutrilite™ All Plant Protein
* 650 ml vody

» Va$e daldi oblibené pfisady

. Odmérite 600 g smési na palacinky.

. Smichejte palacinkovou smés s Nutrilite™ All Proteinem a vodou.
. Nechte tésto 10 minut odpocinout.

. Palacinky pfipravte na nepfilnavé panvi nebo v palaCinkovaci.

. Podavejte na talifi s libovolnymi pfisadami, napfiklad s ¢erstvym ovocem.

Zacnéte s tvorbou svého zdravého ranniho ritualu hned ted
Ziskejte vsechny esencialni ziviny a nastavte si zdravé zvyky,
abyste podporili svou celkovou pohodu. https://bit.ly/3Ew10c6



