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Mili ctenari,

mnoho lidi povazuje cokoladu za ,hfisne potéseni® a
nezdravou potravinu. Ale opak je pravdou. Prava cokolada v
podobé kakaovych bobl, 100% RAW cokolady, kakaoveho
prasku a kakaového masla je bohata na spoustu vitamind i

mineralnich latek a naopak zdravi prospésna.

Cokolada ve své prirozené podobé je pro mé jeden z
nejvétsich prirodnich dard, ktery jsem na své cesté za

rostlinnou stravou objevila a zaradila do kazdodenniho

sivota. Cokolada uspokoji vase chuté, i kdyz je horka. Da se

s ni totiz pracovat na tisice riznych zplsobd a existuje v

mnoha rdznych podobach.

Tento e-book vznikl z obrovske lasky, vasné a nadseni k
Cokoladé. Preji si, aby vas motivoval vyzkouset nove
recepty a prinesl vam velké a dilezité proc, diky kterému
vam tato mocna holisticka medicina, kterou cokolada v té
nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi podobe je, bude chutnat jesté
vic a stane se vasim zdravym navykem. Prinese vam totiz
obrovské mnozstvi zivin, energie, blazenosti, dobré nalady a

propojeni s vasim srdcem a se sebou samymi!

Pokud tedy mate chut’'na néco vyjimecného, snadného,
rychlého a neskutecné zdravého, pojdte vyzkouset jeden z
cokoladovych receptl z tohoto e-booku a vytvorte si z

pojidani cokolady magicky zazitek!




KDO JSEM

BECAUSE YOU ARE
ALIVE EVERYTHING IS
POSSIBLE

Jmenuji se Zuzana Noah a jednou z mych vasni a skoro
celozivotnich soucasti je rostlinna strava. Jsem
zakladatelkou projektu Love of Raw, ktery jiz desitky
tisic lidi inspiroval si do svych zivotd zaradit pokrmy,
které je skutecné vyzivi, dodaji potrebnou energii a
nikoliv Gnavu, kterou Casto po jidle citi. Na svych
strankach sdilim spoustu rostlinnych receptd. Jsem také
autorkou nékolika knih s recepty, online kurzu a nyni uz |
nékolik let nabizim svou edici mixéru Omniblend, ktery

tady v CR zastupuji.

Tato vasen nas propojila i s mym muzem Honzou, ktery
Je zakladatelem spolecnosti Vitalvibe, kde jsme se
seznamili. Prostrednictvim Vitalvibe uz vice jak deset let
vozime ty nejkvalitnéjsi a nejcistsi RAW a BIO
zivotadarné potraviny, superfoods a mnoho dalsiho. To,

co délame a Zijeme, je v nasem Zzivoté zcela propojeno.



Téma cokolady mé volalo uz od détstvi nejriznéjSimi zplsoby. Na zakladni skole jsem touzila mit vlastni

kamenny maysky kalendar, na ktery jsem si tenkrat nasetfila penize a sehnala si ho. Na stfedni skole

Jsem méla velkou touhu nechat si vytetovat na télo cokoladového boha s kakaovym bobem. Nakonec

Jsem to neudélala. O par let pozdéji, kdyz jsem se zacala ucit o Zive stravé a taky o cokolade, mi to

viechno doslo. Pochopila jsem, proc se mi téma Sokolady tak dlouho ozyvalo. Cokolada prosté pati ke
pria]j P Y Y P P

mne a postupné se v mém zivote objevuje vic a vic.

Postupné jsem se zGCastnila i nékolika kakaovych ceremonii jak tady v CR, tak na Bali. A dokonce jsem
se s Cokoladou ucila i ritualné pracovat primo u Haliamy, ktera pochazi z Mexika a ucila se pracovat s
cokoladou u tradicnich samand. Zaroven jsem uz i poradala nékolik svych kakaovych event( a také jsem

vedla rdzné kakaove ritualy. Jednim z nich byl i kakaovy ritual pro vice nez 700 lidi.

Za ty roky, co se vénuji rostlinné stravé, jsem vymyslela uz desitky receptl s cokoladou nebo kakaem.
Ma receptura na lamanou cokoladu se stala mezi fanousky Love of Raw natolik oblibena, ze jsme se
rozhodli ji zacit rucné vyrabét — zcela ojedinéle a netradicné. Zaradili sme ji do sortimentu naseho e-
shopu Vitalvibe, kde si ji mizete zakoupit a ochutnat. Pripravili jsme i balicek, diky kterému si ji budete

moci vyrobit sami na nespocet zplisob( dle vasi fantazie! Recepturu na tuto lamanou cokoladu verejné

sdilim. Najdeteji na obalu mé lamané cokolady a taky v tomto e-booku v sekci Cokoladove recepty.







Nikam jinam nevméstnala priroda takové mnozstvi zivin
na tak maly prostor, jako to ucinila v pripadé kakaovych

bobd.

Kakao, které je zakladnim stavebnim kamenem
cokolady, pokryva velkou cast nasi denni spotreby zivin.

Patri sem bilkoviny, sacharidy, mineralni latky jako fosfor

. B L,
a magnesium, a také mnoho vitamind.

Kakao a cokolada se tak mdze stat lekem a dodat
nasemu télu velké mnozstvi Gzasnych benefitd. Ale neni
Cokolada jako cokolada (i kdyz je vysokoprocentni) a ani

kakao jako kakao.

Pokud chcete vyuzit vSech téch Gzasnych pozitiv, které
kakao a Cokolada nabizi, je dilezité si pred koupi pohlidat

o - - . .
zplsob zpracovani a kvalitu surovin.
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PODOBY COKOLADY A JEJICH VYUZITI

Kakaové boby

Semeno schované uvnitr bilé sladkeé duziny plodu kakaovniku. V kazdem kakaovém plodu je 20-50 semen
fialové barvy a vyrazné horké chuti. Az diky dalSimu zpracovani (fermentace, suseni a prazeni) ziskavaji
kakaovou chut’a barvu. Jsou jednou z nejkomplexnéjsich superfoods na svété. Celé boby miluji jist jen tak
samotné nebo si je smicham s nékterym z prirodnich sladidel (napr. kokosovym nektarem). Par kouskd
bobl mizete pridat i do jiz hotového oblibeného smoothie a kratce rozmixovat (nebo pouzijte nibsy).
Smoothie ziska jemnou kfupavost, a navic jej obohatite o stovky prospésnych latek. Kakaové boby mizete

rozmixovat i do zmrzliny ze zmrzlych banand (viz recept v tomto e-booku Zmrzlina straciatella).

Nibsy
Prazené kakaové boby zbavené slupky, nadrcené na mensi kousky, predstupen kakaove hmoty. Maji

podobné pouziti jako celé kakaové boby. Sypu si's nimi kase, smoothie nebo zmrzlinu.

Kakaova hmota/pasta

Rozmélnéné kakaove boby ususené na pastu bez jakychkoliv dalsich prisad. Obsahuje vsechny Ziviny
(vCetné tuku), které se vyskytuji i v kakaovych bobech. Je to nejcistsi primy produkt, ktery Ize z kakaovych
bob ziskat. U nas ve Vitalvibe ji najdete jako 100% cokoladu a prave z této hmoty nejCastéji tvorim ritualni
kakao. My ve Vitalvibe ji mame vyrobenou v RAW kvalité z téch nejkvalitnéjsich kakaovych bobdl na svéte
— z kakaovych bobt Criollo.

Kakaove maslo
Cisty tuk z kakaovych bobi ziskavany pomoci specialniho hydraulického lisu. Je to vzacna surovina. Miluji
ho pro jeho cokoladovou vini. Pouzivam jej na vyrobu cokolady, pralinek, rozpusténé na politi oblibené kase

a také na télo v ramci péce o pokozku.

Kakaovy prasek

,Lbytek® pri ziskavani kakaového masla z kakaove hmoty. Ta se hydraulicky lisuje, po stranach tece kakaove
maslo a v lisu zlstane slisovany kolac, ktery se pak rozdrti na jemny kakaovy prasek. U nas ve Vitalvibe
mame k dispozici kakaovy prasek v RAW a BIO kvalité. Pouzivam ho hlavné pro tvorbu sladkych

cokoladovych receptur a na vyrobu lamané cokolady. Rada s nim ochucuji i zmrzlinu, kase nebo smoothie.

v

Cokolada

Krupava tabulka, do které je pfidano sladidlo a dalsi — mnohdy levnéjsi — tuky nebo jiné ingredience. Levné
cokolady ze supermarketd se Casto vyrabi z kakaoveho prasku a rostlinného tuku. Uz tedy s kakaovym
bobem nemaji mnoho spolecného. Ze 100% cokolady tvorim prevazné kakao, pralinky, nékteré druhy
cokolad, tekutou ¢okoladu na eventy v podobé tzv. chocolate shotl (viz recept v tomto e-booku). Takeé ji
rada mixuji do zmrzliny, smoothie nebo nastrouham na kasi. Nékdy ji jim i jen tak samotnou nebo ji prikusu;i

k nekteré sladsi varianté cokolady, kterou si vyrobim nebo koupim.



CHOCOLATE

Food of the gods
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USLECHTILE CRIOLLO KAKAOVE BOBY

Tyto kakaové boby pochazeji ze vzacné odridy Criollo, ktera plodi kakaova jadra nejvyssi jakosti s tou

nejjemnéjsi chuti a viini. Kakaové boby této uslechtilé odridy patfi mezi vibec nejkvalitnéjsi na svéte.

Vynosy jsou vsak nizsi, protoze odrida Criollo je velmi citliva na klimatické podminky a nachylna k riznym
nemocem. Proto patfi Criollo kakao mezi nedostatkove zbozi, coz se také podepisuje na jeho ceng, ktera je

mnohonasobné vyssi nez napriklad u bézné odridy Forastero.

Criollo se vyznacuje delikatni jemnou chuti s ovocnymi tony bez nepfijemné horkosti. Nase RAW kakao z

téchto bob{, které ve Vitalvibe nabizime, vam diky tomu prinese vyjimecny chutovy zazitek.

HLAVNI BENEFITY PRAVE COKOLADY A KAKAA

Cokolédaje pro mé jeden z nejvétsich prirodnich dard, ktery jsem na své dlouholeté cesté za rostlinnou stravou
objevila a zaradila do kazdodenniho zivota. Diky kvalitnim podobam cokolady doplnite neskutecné mnozstvi
mineralnich latek a vitamind. Kromé toho dokonale uspokoji vase chuté na sladkeé, i kdyz je horka. Da se s ni

totiz pracovat na tisice zpUsobl a existuje v nejriznéjsich podobach.

Mnoho lidi povazuje cokoladu za ,,hrisné potéseni”. Povesti o tom, Ze je Cokolada nezdrava potravina by se ale
meély pricist predevsim nesetrnému zpracovani kakaa ve velkych potravinarskych spolecnostech, které surovinu
rafinuji a pridavaji k ni velké mnozstvi bileho cukru, suseného mléka, riznych dochucovadel a ztuzenych tukd.
Cokolada, ktera je vyrobena z neprazenych kakaovych bobd v jejich nefalSované podobé, je bohata na vyzivné

latky a naopak zdravi prospésna.
Kvalitni ¢okolada nam toho mize prinést opravdu hodné na vsech drovnich:

e Jasna mysl. Zvysenim hladiny urcitych nervovych prenasecd v nasem mozku podporuje kakao pozitivni a
Jasnou mysl a zpomaluje proces starnuti.

e Pohoda. Kakao stimuluje sekreci endorfin, které navozuji prijemny pocit, ktery zazivaji sportovci po podani
vykonu.

e Zamilovanost. Fenyletylamin, ktery je v cokoladé obsazen, je stejnym fenyletylaminem, ktery se vytvari v

mozku, kdyz jsme zamilovani.






o Stésti. Anandamid je znamy jako ,,chemikalie Stésti, protoze ho produkuje mozek, kdyz se citime skvéle a

stastné. Kakao obsahuje N-acylethanolamin, ktery docasné zvysuje Groven anandamidu v mozku, a MAO
inhibitory, které zpomaluji jeho odbouravani. Proto nam kakao dava dlouhodobéjsi pocit blazenosti a
uvolnéni.

¢ Antidepresivum. Kakao je skvélym zdrojem serotoninu, dopaminu a fenyletylaminu, coz jsou
neurotransmitery, které zmirnuji deprese a podporuji euforii, blazenost a uvolnéni. Vitamin B posiluje
cinnost mozku.

e Vitaminy a mineralni latky. Kakaové boby jsou bohaté na mnozstvi zakladnich mineralnich latek vcetné
horciku, siry, vapniku, zeleza (pro podporu tvorby cervenych krvinek; kakao je idealni alternativa k
cervenému masu), zinku, médi, drasliku a manganu a vitaminG skupiny B, C a E.

e Horcik. Kakao je bohatym zdrojem horciku. Nedostatek horciku v potravé je v soucasné svétoveé populaci
velkym Gskalim a je spojovan s vysokym krevnim tlakem, srdecnimi chorobami, problemy s klouby a
ridnutim kostl.

e Esencialni tuky. Kakao obsahuje kyselinu olejovou a jednoduché nenasycené tuky, které jsou prospésné pro
zdravi srdce a zvysuji dobry HDL cholesterol. Tyto latky mdzete nalézt napr. v olivovem oleji.

¢ Kofein. Kakao obsahuje malé mnozstvi kofeinu a theobrominu. Viyzkumy ukazaly, Ze tyto povzbuzujici latky
se chovaji zcela jinak v syrové formé (v RAW kakau a cokoladé), nez ve vareném ci prazeném stavu.

e Lepsi prokrveni organismu. Kakao uvolnuje svaly a rozsiruje cévy. Tim mimo jiné dochazi k lepsimu
okyslicovani vsech organt a procesy ve vasem téle pak mohou snaze probihat, a vy se diky tomu citite
lehceji a uvolnéngji.

* Podpora pri dychacich problemech. Nejvyznamnéjsi zivinou v kakau je alkaloid theobromin, ktery rozsifuje
pradusky — kakao je tedy velmi vhodné pri dychacich problémech zptsobenych akutni virozou, tak pri
chronickych potizich (astma).

e Antioxidanty. Kakao ma vice antioxidacnich flavonoidd, které télo zbavuji volnych radikalt, nez jakakoliv jina
potravina, ktera kdy byla testovana. Obsahuje 2x vice flavonoidi nez Cervené vino a 3 vice nez zeleny Caj.
Dokonce predci i lesni ovoce. Diky tomu pomaha pfi regeneraci organismu, chrani pred UV zarenim,

zmirnuje projevy starnuti, snizuje riziko onemocnéni kloubl atd.
PROCES VYROBY 100% COKOLADY

Kakaove boby se bud’uprazi, nebo se za nizkych teplot zpracovavaji, aby byla zachovana jejich RAW kvalita.
Nasledné se rozdrti a zbavi tenké slupky, ktera boby obepina a do cokolady nepatri. Tento meziprodukt se
nazyva nibsy (ocisténé a nadrcené kakaové boby). Nibsy se nasypou do velkych mlyn(, ve kterych jsou tézke
zulove kameny, které je svou valivou silou 2-3 dny drti na mensi a mensi castecky, az vznikne 100% cokolada -
Jjemna pasta, ktera se poté vysusi do pevné hmoty. Proto ma prava cokolada shodné vyzivoveé vlastnosti jako

kakaove boby.

Ale pozor, neni cokolada jako cokolada! 1 100% cokolada mize byt nekvalitni, tudiz nemusi prinaset télu
vsechny ty Gzasné benefity, které kakaové boby ukryvaji. Masové produkované cokolady v supermarketech (byt’
vysokoprocentni) se Casto vyrabéji z nekvalitnich kakaovych bobl. Proto prochazeji tzv. alkalizaci - chemickym

procesem, ktery chut’nekvalitnich bobl vyrovna, ale zaroven znici antioxidanty a dalsi velmi prospésné latky.
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CO JETO ALKALIZACE A JAK MENTWVYZIVOVE VLASTNOST]

Alkalizace je chemicky proces a trik vyrobcl cokolad pro masovy trh, aby je mohli prodavat levnéji.
Pouzitim alkalizace se ale nici antioxidanty a vsechny prospésné latky, kterych kakaové boby obsahuji
pres 300. Je velka skoda, kdyz musi superpotravina, kterou kakaové boby jsou, projit takovym
agresivnim chemickym procesem. O pouziti alkalizace se ale na obale cokolady nedozvime, protoze dle

soucasné legislativy to neni povinneé.
Alkalizaci jdou vsechny ty bajné acinky cokolady do pozadi

Cokolédajako antidepresivum, superpotravina, prevence rakoviny a srdecnich chorob - to vse jsou
pridomky, na kterych masové vyrabéna cokolada (ta alkalizovana) pouze parazituje. Tyto jeji vlastnosti
Jsou alkalizaci vyrazné potlaceny. Pokud vyrobce do cokolady navic prida bily rafinovany cukr, tak se z
Cokolady stava pouha cukrovinka, ktera s plvodnimi zdravotnimi benefity kakaovych bobd nema nic

spolecneho.
Alkalizace se pouziva u cokolad z nekvalitnich kakaovych bobi

Vyrobci Cokolad prodavanych v supermarketech pouzivaji pri vyrobé levné a podradné kakaové boby,
které jsou chutové velice kyselé. Aby se chut’zménila na neutralni a mohli je pouzit do cokolady,
alkalizuji je za pomoci alkalizacnich cinidel. Zméfi Ph bobd a dle toho urdi, kolik alkalizacniho prostredku

Je treba a jak dlouho v nich boby namacet, aby se dostali na laboratorné urcené hodnoty.
Provadi se nejcastéji pomoci uhlicitanu draselného, coz je silne zasadita latka

Diky nému dojde k potlacent kyselosti, snizi se horkost, chut’se zvyrazni a vyhladi, ale také dojde k
tomu, ze Cokolada ¢i kakao prijdou 0 60-90 % antioxidantd, znamé jako flavonoidy. Jak moc se
antioxidanty znici, zalezi na stupni alkalizace. Plati pfima Gmeéra. Cim vice jsou kakaové boby nekvalitnia
kyselé, tim vice se musi alkalizovat, a tim déle se necha plsobit zasadité Cinidlo. Takova cokolada se

vyznacuje tmavou az cernou barvou, ktera vznika prave alkalizacnim procesem.
Alkalizacni cinidla pusobi jako takové ,zvyraznovace chuti®
Vétsinova populace je na chut’cokolady ze supermarketd zvykla, takze je pak prozitek z ochutnani pravé

100% cokolady casto velmi prekvapi. Nastésti temer kazdy, kdo ochutna chemicky nezpracovanou

100% cokoladu, velmi brzy zjisti, ze uz jinou nechce. Ten rozdil v chuti je opravdu dramaticky.



CHANGE THE WORLD

Start the morning with cacao
instead of coffee L

v



2.

Z obalu se o ni nedozvime

Dle legislativy vyrobci nemusi u cokolady uvadét, Ze byla alkalizace a alkalizacni Cinidla pouzita. Proto se
casto informaci o alkalizaci z obalu cokolady nedozvime. Naopak u kakaovych praskd se dle legislativy
alkalizace uvadét musi a z obalu se o ni dozvime. Alkalizovana kakaa najdeme pod oznacenim holandské
kakao (nejde o tradicni nazev, ale pouze o pojmenovani typu zpracovani kakaa) nebo je rovnou na obalu
uvedeno, Ze je kakao alkalizované, pripadné ve slozeni mizeme objevit alkalizacni cinidlo — tedy
regulator kyselosti, vétsinou uhlicitan draselny. Kdyz jsem si nedavno prochazela nabidku kakaovych
praskd v supermarketech, skoro vsechny mély ve slozeni uveden uhlicitan draselny. Naprosto mé to

sokovalo. Uprimné ja bych nic jiného nez kakao v kakau totiz necekala!
Mate pocit, ze mate na kakao a cokoladu alergii?

Mozna to bude tim, Ze patrite k citlivéjSim osobam na alkalizacni cinidla. Dle ferpotravina.cz mize:
»uhlicitan draselny zplsobovat citlivym osobam podrazdéni pokozky a zanéty kize na hlave, na cele a na

rukou.

JSOU VYSOKOPROCENTNI COKOLADY ZE SUPERMARKETU
ZDRAVE?

Neplati, Ze Cim vice procent cokolada ma, tim je kvalitnéjsi. Procento na cokoladé totiz oznacuje podil
kakaové susiny — soucet kakaového masla a kakaa. Viysokého % lze dosahnout i s velmi nekvalitnimi
kakaovymi slozkami, jako je odtucnény alkalizovany kakaovy prasek a kakaové maslo z nekvalitnich
kakaovych bobl. Nebo ho vyrobci dosahnou také pouzitim vysokého podilu levného kakaa a minima

kakaovéeho masla (nahradi se levnéjsim rostlinnym tukem).

Masovi producenti cokolad velice Casto pouzivaji levné a podradné kakaové boby. Aby mohli ceny svych
cokolad drzet nizko, je potfeba na ingrediencich Setrit. Takové boby jsou chutové velmi kysele, proto je
treba pouzit proces alkalizace. Takze i vysokoprocentni cokolada mize byt alkalizovana se vSemi
negativnimi Gcinky, které tato drasticka chemicka metoda prinasi. Takova cokolada uz neobsahuje moc

zdravi prospéEnych latek.
JAK SIVYBRAT KVALITNT COKOLADU BOHATOU NA ZIVINY

Cokolada méze byt nejen vyborna pochoutka, ale také zdravi prospésna potravina. Proto se vyplati
Jejimu vybéru vénovat vetsi pozornost. Zde je par voditek, podle kterych mizete poznat, jestli je

cokolada chemicky upravena:



_.:.- Remember when your body is
hungry, it want's nutrients,
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Vyrobce

Pokud jde o cokoladu masove vyrabénou a prodavanou v supermarketech, je velka pravdépodobnost, ze
se jedna o alkalizovanou cokoladu. Nenechte se zmast slovy jako Extra, Selection ¢i Noir, které na vas
budou svitit zarive zlatym pismem. To jsou vétsinou jen prazdna slova, ktera nic neznamenaji a cloveka,
ktery ma jiz néjaké informace o kvalitni Cokoladé, maji spise varovat nez nadchnout. Cim by se naopak
vyrobei chlubit méli, je informace, odkud kakaové boby pochazeji a jaka je jejich odrida. Tuto informaci

na cokoladach v supermarketech nenajdete.

Barva

Prava cokolada nema mit cerne tony. Ma byt tmave hnéda s mirné cervenymi tony jako barva kastanu.

Obsah kakaovych bobu
Pokud chcete opravdu zdravou a kvalitni cokoladu, tak vybirejte tu, ktera je vyrobena z kakaovych bobd

v prirozené podobé. Nejsou tedy alkalizované. Neni do ni pridan rafinovany cukr a dalsi chemické latky.

Podil tuka

Mnoho vyrobcl nahrazuje drahé kakaové maslo (které pak prodaji tfeba do farmaceutického primyslu
a vydélaji na ném mnohem vice) levnéjsimi tuky. A aby zachovali vysoké % cokolady, zvysi podil levného
kakaa (samozrejmé alkalizovaného). To procento na cokoladé, podle kterého Casto soudime, jak je
Cokolada kvalitni, totiz znamena podil kakaoveé susiny — tedy jen soucet kakaového masla a kakaa. Takze
se vyrobcdm vyplati drahé kakaové maslo v cokoladé nahradit levnym kakaem a pritom % Cokolady
zGstane stejné. Je proto potreba sledovat i podil tukd ve vyzivovych hodnotach na obale cokolady. Jak
poznate takovou oSizenou Cokoladu? Uctite, Ze jakoby ,feze® v krku nebo na jazyku. To je zplisobeno

vetsim mnozstvi kakaa v cokoladé.

DRUHY KAKAOVYCH PRASKU A ROZDILY MEZI NIMI

e RAW a BIO kakao — neprazeng, Cisté kakao v BIO kvalité.

e BIO kakao — z bob{ z certifikovaného ekologického zemeédélstvi.

e Prirodni kakao — svetlejsi barvy, prochazi vyrazné kratsim procesem zpracovani a je vyzivové
hodnotnéjsi nez kakao holandske.

e Holandske ci alkalizované kakao — nejde o tradicni nazev, ale pouze o pojmenovani typu zpracovani
kakaa. Tmave kakao, které svou barvu ziskava procesem alkalizace. Do kakaa se pridaji regulatory
kyselosti, které vyrovnaji a ziemni kyselou chut’pouzitych levnych kakaovych bobd a zaroven

zlepsuji jeho rozpustnost. Ale tento agresivni chemicky proces nici vétsinu antioxidanti a

hodnotnych latek, které kakaove boby obsahuji.




We live in an infinite universe with

infinite possibilities. Stay open to

the possibilities.




Touto kapitolou vas zvu k propojeni se svym srdcem,

sebou samym a svou moudrosti za pomoci 100%
Cokolady. Kakao ze 100% cokolady je lahodna a mocna
medicina, ktera prirozené, nenasilné a jemné otevira
nase energeticka centra. Pdsobi jako afrodiziakum, coz v

pravém smyslu znamena posileni a oziveni energie, nasi

vnitrni sily.
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CACAO FEELS

I heart—opening . connection . love

intuition . depth . awakening ‘

S appreciation . wisdom . nourishing

empowerment . clarity : healing




PROC PRAVE 100% COKOLADA

Cokolédaje blahodarna medicina, pouzivana jiz pred tisiciletimi Aztéky a Mayi ve Stredni Americe.
Kakao ze 100% cokolady piisobi lecivé na télo i mysl. Na energeticke Grovni otevira srdce. Ma
schopnost v cloveku probudit pocity lasky, radosti a vdécnosti. Také uzemnuje a dokaze clovéka
hluboce propojit se svym télem. Dostavuje se tak pocit spokojenosti a byti ve svém stredu. Kakao ze
100% cokolady téz napomaha otevrit se volnéemu plynuti kreativni energie a intuice. Pravé diky témto
vlastnostem je cokolada vybornym pomocnikem pro vnitini praci na sobé. Je také velmi bohata na

mineralni latky jako horcik, zelezo a zinek, a obsahuje az 3x antioxidantd nez zeleny caj.
KAKAOVE ELIXIRY

Kakaovy elixir neni jen tak obycejné kakao. Je to nadherna alchymie michani 100% cokolady s dalsimi
ingrediencemi, aby vznikl chutové i nutricné kouzelny napoj, ktery vas vyzivi po vsech strankach. A
pokazdé ho mizete udélat jiny — dle intuice, rocniho obdobi, chuti nebo zdravotniho problému. Ja si ho

dopravam skoro kazdy den a ingredience pro jeho pripravu stridam.
Vyroba elixiru ve 4 krocich:

e Jako zaklad zvolime 100% RAW a BIO cokoladu. Ja osobné pouzivam 100% cokoladu z Criollo
kakaovych bobd z Vitalvibe.

e Zalijeme oblibenym teplym rostlinnym mlékem (bud’domacim ¢i kupovanym) a rozmixujeme,
anebo mirné ohrejeme v hrnci a cokoladu ¢i kakao v ném rozmichame. Doporucuji pouzit mixér,
diky kterému se vam vytvori nadherné vyslehany napoj.

e Dochutime zdravejsim sladidlem, jako je napriklad lucuma, yacon, kokosovy cukr nebo nektar,
Jjavorovy Ci datlovy sirup aj. Ja vétsinou uz kakao nesladim. Staci mi prirozena sladkost rostlinného

mléka, ktera kakaovy elixir jemné dosladi.

Pridame superpotraviny jako napr. macu, ashwagandhu, medicinalni houby nebo koreni jako zazvor,

chilli, skorici, vanilku atp. a podavame.
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Zakladni recept na kakaovy elixir ze 100% cokolady

Tento pomér cokolady a rostlinného mléka pouzivam nejcastéji. Po jeho vyzkouseni si muzete mnozstvi

Cokolady navysit podle vasi chuti.

* 2049 100% RAW cokolady
e 200 ml rostlinného mleka

® spetka skorice, suseného zazvoru a cerného pepre

Postup:

Rostlinné mléko si rozehrejte na 42 °C a nalijte do mixéru. Pridejte kousek 100% cokolady a korent.
Pomoci mixeru vyslehejte krémové kakao. /\/\Gieteje§té dochutit vétsim mnozstvim koreni a pripadné

pridat vase oblibené sladidlo a znovu zamixovat. Brzy zjistite jaké mnozstvi koreni, superfoods a pripadne

sladidla vam vyhovuje.

Vhodne superpotraviny do kakaoveho elixiru

Pokud chceme, aby nas kakao jesté vice vyzivilo a dodalo energii nebo podporilo nase zdravi, mizeme do

néj vmichat nékterou ze superfoods ze seznamu nize.
Maca

Maca je bylina z Peru se skrobovitou hlizou podobnou repé, ktera mize mit nékolik barev od cerveng, pres
cernou az po zlutou. Pro Indiany je to posvatna rostlina, ktera jim dodava velkou silu, plodnost a zlepsuje
Jejich Zivot. Ne nadarmo se ji fika peruanska viagra. Diky svému obsahu mnoha vitamind, mineralnich latek
a dalSich zivin se fadi k superpotravinam a v dnesni dobé nam mdze pomoci ke zdravi, vitalité, energii a
spokojenemu zivotu. Da se zamichat napriklad do vody nebo smoothie a vypit, do kase, anebo prave do

kakaového elixiru, kde se ztrati jeji zemita chut’ Doporucena denni davka jsou 1-2 Izicky.






e Maca dokaze odstranit Gnavu a silné revitalizovat. Dodava obrovskou psychickou i fyzickou silu, vydrz a

energii. At'uz pred zkouskou, sportovnim vykonem, byznys meetingem ci jakoukoliv jinou narocnou
aktivitou, na kterou je potreba hodné energie.

o Uginné plsobi na hormonalni systéem. U zen dokaze odstranovat postmenopauzalni stavy, jako jsou
navaly horka, nocni pocent, ztrata energie, Gzkostné stavy aj., menstruacni nebo premenstruacni
bolesti, pomaha zlepsovat a obnovovat sexualni aktivitu, libido i plodnost a dodat silu. Muzidm pomaha
zvysovat mnozstvi spermii a jejich pohyblivost.

e Chrani kdzi proti UV zareni. Maca obsahuje nesaturované mastné kyseliny, které maji vysoce
fotoprotektivni schopnost. Idealni pomocnik, kdyz jedeme k mori a chceme se opalovat, ale zaroven
chceme snizit rakovinu kize ze slunicka.

e Posiluje imunitni systém. Latky obsazené v mace posiluji produkei bilych krvinek, méni mnozstvi
makrofagl (bilé krvinky jejichz Gkolem je likvidace cizorodych materialQ) a jejich plsobeni a pohyb v
organismu. Diky tomu zlepsuji ochranu pred viry. ldealni prevence v chripkovém obdobi.

e Zlepsuje pamét’i naladu. At'uz v mladém véku, napriklad kdyz potrebujeme dobrou pamét’pri uceni se
na zkousky, anebo v pokrocilem veku, kdyz uz pamétové funkce slabnou. U déti pomaha rozvinout
nervovy system. Ma skvélé antidepresivni Gcinky. Latky v ni obsazené dokazi odstranovat i vieklou a

chronickou depresi.
Aschwagandha

Aschwagandha je stalezelena bylina z Indie s oranzovocervenymi plody. V prekladu jeji nazev znamena
,vineé a sila koné®. Doposud se pouzivala prevazneé v Ajurvédské mediciné jako jedna z nejdilezitéjsich a
nejmocnéjsich [écivych bylin, ale v poslednich letech se stala znaméjsi i u nas diky studiemi potvrzenym
zdravotnim Gcinkdm. Jedinecny koktejl prospésnych latek v idealnim poméru z ni déla mocnou vzpruhu,
ktera posili, harmonizuje a omladi télo i mysl — doda tzv. konskou silu. Jeji chut’je specificka a mirné
nahorkla, proto se pro zacatecniky hodi zamaskovat ji do smoothie nebo kakaoveho elixiru. Doporucena

denni davka je necela 11zicka.

* Posiluje energii a vitalitu. Patri mezi adaptogeny, které pomahaji télu prizplsobit se prostredi,
odbouravat stres a zvysSovat fyzickou zdatnost, odolnost a vykonnost. Hodi se nejen pri ¢i po cviceni
(na regeneraci a silu sval(), ale také napriklad pri narocném studiu nebo praci, kdy pomaha télu
vyrovnava stres a dodavat energii.

e Omlazuje télo. Polyfenoly obsazené v ashwagandé zajistuji antioxidacni plsobeni. Pomahaji
predchazet oxidacnimu poskozeni tkani a chrani pred poskozenim volnymi radikaly zpdsobenymi
znecisténim v dnesnim svéte.

e Zlepsuje pamét’a soustredéni. Chemicke latky obsazené v ashwagandé zlepsuji a obnovuji prenasece
nervovych vzruchd, plsobi na kognitivni schopnosti mysleni, soustfedéni a pameét. Ma vliv na dusevni
Jasnost, kdyz se potrebujeme lepe soustredit, napr. pri uceni se na zkousky nebo praci. Dokaze
dokonce stimulovat rist casti nervovych bunék, které jiz byly poskozeny, napr. u starsich lidi s

neurodegenerativnimi chorobami, jako je Alzheimer, Parkinson aj.



It's the connection we can't

explain



e Je afrodiziakum. Zlepsuje sexualni vykon, kvantitu i kvalitu spermii u muzi a zvysuje libido a plodnost u

zen. Proto se ji take rika ,,indiansky zensen®.
e Plsobijako antidepresivum. V ramci studii byly prokazany pozitivni dopady na pocity Gzkosti a
deprese. Ashwaganda plsobi podobné jako tradicné pouzivany lék lorazepam, ale bez jakychkoliv

vedlejsich 0cinkd. Pomaha take pri problemech se spankem.
Funkeni houby

Houby jsou tu s nami od nepaméti a clovék se s nimi spoluvyvijel, proto uz od pradavna patfily do naseho
Jidelnicku. Postupné vychazi najevo, jak velké mnozstvi prospésnych latek obsahuji a jak pozitivné pisobi na
nase zdravi. Témto houbam se rika medicinalni a fadime k nim chagu, cordyceps, reishi a lion’s mane.
Houby jsou komplexni ve svem Gcinku, funguji jak na nervovy systém, tak také na specifické organy,

energii, imunitu, mikrobiom Ci stres. Proto je fadime k adaptogendm.

e Chaga — houba nesmrtelnosti. Obsahuje latky betaglukany, které posiluji nas imunitni systém presné
tam, kde je potreba, dodavaji télu energii, kdyz se citime unaveni a celkové harmonizuji nas
organismus. Chaga vyrovnava pripadnou strevni nerovnovahu mikrobiomu, coz vede k nizsimu riziku
obezity, cukrovky, mensim chutim na sladkeé, lepsimu traveni atp. Snizuje také negativni GCinky stresu,
a tim padem i alergické reakce histaminu a pripadny zanét v organismu. Dokaze také likvidovat volné
radikaly, které poskozuji nase tkané a zpUsobuji starnuti organismu.

e Reishi - houba dlouhovékosti. Dokaze stabilizovat nase emoce, coz je velmi prinosné ve stresovych
obdobich, ale napriklad i pokud mame problémy usnout. Je také skvélé prebiotikum pro nase strevni
bakterie a umi opravovat strevni stény pri zvysené propustnosti strev (leaky gut), které ma v dnesni
dobé mnoho lidi vlivem stresu a Spatné stravy. Zdravé strevo ma mnohem nizsi riziko obezity,
inzulinoveé rezistence, zanétd, probléemi s imunitou aj. Podobné jako chaga ma antioxidacni Gcinek a
snizuje volné radikaly. Tyto dvé houby je vhodné kombinovat dohromady.

e Cordyceps. Pomaha obnovovat funkce nadledvinek a dodavat energii v pribéhu dne, kdyz citime
anavu. Je skvélym pomocnikem pro zlepseni fyzické i psychické odolnosti. Pomaha napriklad bojovat
proti Gzkostem pred narocnou mentalni aktivitou, tfeba vystupovanim pred lidmi nebo nas nakopne
pred sportovnim vykonem. Tato houba pdsobi na cely systém v nasem téle od mikrobiomu, kde
potlacuje ty ,Spatné“ bakterie, pres podporu imunity, zlepseni funkci mozku, dodani energie, az po
dlouhovékost.

e Lion’s mane. Ma pozitivni Gcinky na kognitivni funkce mozku a nasi mysl — dokaze zbystrit nase smysly
a zlepsovat pozornost a pamét; napriklad pri studiu nebo psychicky narocné praci. Dokonce chrani télo
pred demenci a dokaze lecit Alzheimerovu i Parkinsonovu nemoc a rlizné deprese ¢i Gzkosti. Podobné

Jjako dalsi funkcni houby také podporuje imunitu a snizuje zanét i oxidacni stres.
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Ochuceni

Pokud chceme kakau dodat trosku chuti ¢i Smrnc, mizeme vyuzit nékterého z koreni uvedeného nize,

ktere s cokoladou a kakaem skvéle ladi!

e Chilli = Doda elixiru na pikantnosti a spolu s cokoladou ¢i kakaem se skvéle doplnuje. Chilli
detoxikuje, zrychluje metabolismus a zlepsuje naladu.

e Zazvor — Ma vyraznou chut’i viini, do elixiru se da pouzit bud’ Cerstvy jako Stava nebo suseny jako
korent. S kakaem nebo cokoladou se dobre doplnuji. Podporuje imunitu, snizuje zanét v téle,
pomaha pri nespavosti, poruchach traveni, nadymani, plynatosti a symptomech drazdivého
tracniku.

e Skofice — Hodi se do zimniho horkého elixiru. Plsobi priznivé na zazivani, odstranuje bolesti
zaludku, plynatost a prijem, snizuje zanét v téle, reguluje krevni cukr. Viybirejte si vzdy tu s nazvem
Cejlonska, ma vice prospésnych latek.

e Vanilka — Ma sladkou a aromatickou chut’, ktera se hodi v kombinaci s kakaem a cokoladou.
Podporuje traveni, snizuje zanét v téle a pomaha zmirnit stres.

* Pepr — Podobné jako chilli mize dodat trosku pikantnosti, tfeba do zimniho elixiru. Pepr plsobi
proti nadymani, odhlenuje, ma antibakterialni Gcinky, zaroven je silnych antioxidantem a soucasné

také protizanétlivym prostredkem.

RITUAL CACAO

Je to smés kvalitniho kakaa, funkcnich slozek a Spetky koreni. Je po ruce vzdy, kdyz se vam nechce
vyrabét kakao ze 100% cokolady a zaroven potrebujete rychle docerpat energii a silu nebo si

pochutnat.

Ritual Cacao vzniklo ve spolupraci s Ceskym Sampionem ve smisenych bojovych uménich (MMA) JiFfim
,BJP“ Prochazkou. Jirkév zapal pro funkéni superpotraviny, kterymi podporuje svoje télo a psychiku
misto béznych sportovnich suplementd, i jeho presah do spirituality inspiroval cely koncept téchto

kakaovych smési. Na recepture pro toto kakao jsem se podilela i ja.
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U Ritual Cacaa si mizete z variant Boost (kdyz potrebujete docerpat fyzickou silu), Calm (kdyz

zatouzite po chvilce pohody) anebo Simple (pro jakoukoliv prilezitost) dle toho, s &im chcete, aby vam

kakao pomohlo.

Ritual Cacao Boost
Spojen kvalitniho RAW kakaového prasku se zahrivacim korenim a pridavkem adaptogent (cordyceps
a maca) a guarany pro lepsi energii a vykon. Idealni, kdyz pocitite potrebu docerpat fyzickou energii a

dobrou naladu.

Slozeni: kakaovy prasek® (48 %), kokosovée mléeko*, panela®, guarana®, maca®, Cordyceps sinensis
extrakt (600 mg), kurkuma®, zazvor®, kajensky pepr*, himalajska sil, sladidlo: steviol-glykosidy, prirodni

vanilkové aroma.

Ritual Cacao Calm
Unikatni kakao z kvalitniho RAW kakaového prasku s pridavkem funkcnich a harmonizacnich
adaptogen( (reishi, bazalka posvatna a aschwagandha) pro navozeni pohody a relaxace. Pomdze vam

uvolnit se po narocném dni.

Slozeni: kakaovy prasek™ (34 %), kokosove mléko®, panela®, reishi (Ganoderma lucidum; extrakt) 600
mg, ashwagandha (extrakt), bazalka posvatna®, muskatovy orisek™, himalajska stl, sladidlo: steviol-

glykosidy, prirodni vanilkové aroma.

Ritual Cacao Simple
Lahodna kombinace kvalitniho RAW kakaového prasku se Spetkou koreni. |dealni napoj pro poteseni

duse i podporu zdravi.

Slozeni: kakaovy prasek™ (55 %), panela®, inulin z agave®, kokosové mléko*, skofice®, himalajska sdl,

nové korent, sladidlo: steviol-glykosidy, prirodni vanilkoveé aroma.

*ingredience z ekologického zemédélstvi (BIO)







Vyzkousela jsem jiz mnoho cokoladovych receptl a v

této kapitole jsem pro vas sepsala mé nejoblibengysi,

u kterych jsem sijista, ze kdyz je vyzkousite, tak
budete nadseni. Preji vam, at’vam oteviou dvere ke
skutecné zdravym a vyzivnym potravinam, které

podpori vasi energii a vitalitu.

Receptury v této kapitole jsou velice jednoduché a

budete je mit hotoveé za par minut.







LAMANA COKOLADA

Moje nejlepsi receptura na vyrobu nejjednodussi a nejrychlejsi Cokolady na svété. Vyjde vam presné na tvar

plechu do trouby a pokazdé si ji mdzete udélat jinou. Tuto cokoladu muzete zakoupit i ve Vitalvibe.

® 150 g BIO a RAW kesu orechu Vitalvibe

* 150 g BIO datli Vitalvibe

* 100 g BIO rozinek Vitalvibe

® 40 g BIO a RAW drcenych kakaovych bobi v nektaru Vitalvibe
® 125 g BIO kakaového masla Vitalvibe

* 80 g RAW a BIO kakaového prasku Vitalvibe

* 15 mlsladidla (kokosovy nektar, javorovy ci datlovy sirup)

* spetka himalajske soli Vitalvibe

Postup:

Rozehrejte kakaové maslo ve vodni lazni. Jakmile je roztavené, pridejte kakao a sdl. Rozmichejte. Polozte
na plech pecici papir a nalijte na né¢j cely objem cokolady, aby se rozprostrela na vétsinu plechu. Posypte
pokrajenymi kesu, datlemi, rozinkami a boby (budou v cokoladé krasné krupat). Nechte cokoladu zhruba 15

minut ztuhnout v chladu a poté ji nalamejte. Uchovavejte idealné ve sklenéné nadobé v lednici.







COKOLADOVE PRALINKY

Zakladni recept na moje nejoblibenéjsi cokoladove pralinky. Chutnaji Gzasné a nechaji vam nekonecny

prostor pro kreativitu, ¢im si je naplnite.

* 60g100% BIO a RAW cokolady Vitalvibe

® 50 g BIO kakaového masla Vitalvibe

® 20 g BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe

® kokosovy cukr nebo kokosovy ci javorovy sirup dle chuti
* spetka himalajske soli Vitalvibe

* arasidové maslo nebo jiné oriskové maslo (mandlove, kesu, liskooriskové) jako napln

Postup:

Pripravime horkou vodni lazen, ve které rozpustime cokoladu a kakaove maslo. Peclivé vmichame kakaovy
prasek, sladidlo a sdl. Tekutou smesi vylijeme silikonovou formu na pralinky vzdy zhruba do poloviny.
Nechame v mrazaku chvilku ztuhnout. Nasledné pridame vybranou napln (napr. ofiskové maslo) a zaljeme

Ji Cokoladovou smeési. Vzniklé pralinky opét nechame ztuhnout v mrazaku nebo lednici.







COLD CRUNCHY CACAO

Tento recept je mym nejlepsim receptem na netradicni studené kakao. Komukoliv jej pripravim, tak jej
zacne délat pravidelné doma. A tak tento poklad vkladam i do tohoto e-booku. Jsem sijista, ze vas
naprosto uchvati.

1,5-2 mrazené banany

400 ml kokosovo-ryzovéeho mléka NATRUE

1lzice (10 g) BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe
159 100% RAW cokolady Vitalvibe

Postup:

Do mixéru vlozte vsechny ingredience krome 100% cokolady. Banany mdazete pouzit Gplné zmrazené.
Mixér Omniblend si poradi i s hluboce zmrazenymi banany béhem par sekund. Viyslehejte kakao. Vlozte

100% cokoladu a nekolikrat zmacknéte pulzni tlacitko na mixéru. Cokolada se rozdrti tak, 7e v kakau

zbstanou jen kousicky na kFoupani.







CHOCOLATE SHOT

Tuto vyzivnou tekutou cokoladu pouzivam na eventy a také v ramci nasich cokoladovych cateringd, proto
Jsou ingredience uvedené ve vétsim mnozstvi. Vy si mizete ingredience podélit a udélat si recept z
mensiho mnozstvi surovin. Pridat mizete i korent, napriklad si udélat ostrejsi variantu s chilli nebo cernym

peprem i pridat skorici, kardamom, vanilku nebo suseny zazvor.

® 5009 100% BIO a RAW cokolady Vitalvibe

® 150 g kokosového suseného mléka od Wild & Coco

® 150 g BIO kakaového masla Vitalvibe

® 100 g kokosového cukru, kokosoveho nektaru ci jiného oblibeného sladidla

® spetka himalajske soli Vitalvibe

Postup:

Cokoladu a kakaové maslo si rozpustte ve vodnilazni a poté pridejte susené kokosové mléko, oblibené

prirodni sladidlo a Spetku soli. Dobre promichejte a dle chuti pridejte koreni. Teplou cokoladu podavejte do

malého hrnicku.







SALTED CACAO COOKIES

Luxusni recept na susenky s prichuti kakaa a soli. Inspirace na néj prisla na ostrové Bali, kde jsem jedny

salted cacao susenky ochutnala, a tak vznikl tento fenomenalni recept, ktery sijisté zamilujete.

® 200 g BIO a RAW kesu (prip. mandle ci liskové orechy) Vitalvibe
® 200 g BIO ovesnych vlocek

® 159 BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe

® 60 ml javorového sirupu nebo kokosového nektaru

® 60 ml kokosového oleje Vitalvibe

* 1/2 lzicky himalajské soli Vitalvibe

Postup:

Do mixéru vlozte kesu (pFip. mandle nebo liskove orechy), ovesné vlocky, kakao a sdl. Nezapomente pridat
pred mixovanim sdl. U tohoto receptu je dilezité, aby se sdl dokonale promixovala s viockami a mandlemi.
Uvidite sami, jak moc zasné tésto diky soli vznikne. Mixujte tak dlouho, nez se vytvori dokonale
rozmixovana smes. Tésto viozte do misy. Pridejte javorovy sirup a rozehraty (tekuty) kokosovy olej.
Viytvorte tésto — vsechny ingredience rucné promichejte. Udélejte kulicky, které vidlickou nebo razitkem

rozmacknéte do tvaru susenek. Mzete podavat v RAW podobé, anebo susenky mézete i upéct na 180 °C

po dobu 15 minut na pecicim papiru.







BALI BLISS BALLS

Jedno z nejlzasnégjsich tést na kulicky, kterym jsem se inspirovala na Bali. Chuté v tomto tésté se dokonale
vyvazuji — nejdrive jemna sladka chut] pak hned kakaovy ton se zavérem Spetky soli. Pokud chcete recept,

kde po ochutnani reknete wow, tak zkuste tento. Vim, Ze budete nadsenti jako ja. Uzijte si ho a sirte dal.

Budu rada. :-)

® 200 g BIO vlasskych orechd Vitalvibe

® 40 g BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe

® 40 g BIO a RAW drcenych kakaovych bobu (slazené nebo neslazené)
® 1lzicka himalajske soli Vitalvibe

e 100 g BIO datli Vitalvibe

® 50 g BIO rozinek Vitalvibe

Postup:

Vsechny ingredience nasypte do mixéru ve vrstvach — na dno mixéru nasypte 70 g ofechi a pak na né 50
g datli, 25 g rozinek a na to jesté 30 g ofechd. Nékolikrat rychle zamixujte za pomoci Stouchadla tak, aby
smes zUstala hrubsi, ale presto se zacala spojovat a poté to samé zopakujte se zbylymi ingrediencemi. Lépe

Je mixovat tuto smét na 2%, aby se vam datle a rozinky v dolni casti mixéru neslepily nebo aby toho na

mixér nebylo moc. Z vysledné smési udélejte kulicky.







KAKAOVE TRUFFLES

Jednoducheé a presto skvélé a vyzivne RAW kakaove kulicky, které se hodi at’uz jako vanocni cukrovi, nebo

Jako drobny dezert ¢i rychla svacinka.

® 150 g datlove pasty

® 20 g BIO a RAW drcenych kakaovych bobu

® 20 g BIO a RAW kakaového prasku

* 4 kapky esencialniho pomerancového oleje Young Living nebo trochu najemno nastrouhané kiry

z BIO pomerance (je potreba pridavat opatrné a ochutnavat, kazdy pomeranc je jinak vyrazny)

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do misy. Rukama zpracovavejte na tésto tak dlouho, nez se vsechny

ingredience dokonale propoji. Z tésta vytvarujte kulicky. Obalte kulicky v kakaovem prasku.







COKOLADOVY PUDINK

Mate radi pudinky? Tento je skvély, krémovy a plny Zivin z banand, kakaa a avokada. Kdyz jej date do

lednice, tak vam ztuhne a mézete jej klidné pouzit i jako krém na dort.

1zralé avokado

2 zralé banany

3 lzice kokosoveho oleje

3 Izice RAW kakaového prasku

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru. Mixujte, az dostanete hladkou pudinkovou konzistenci. Pudink
mizete v misce ozdobit kakaovym praskem, skofici nebo ovocem. K tomuto receptu mlzete jesté pridat
kousky drcenych kakaovych bobi nebo rozmixovat 100% RAW cokoladu na malé hrubsi kousky. Doda

pudinku prijemnou horkost, jemnou krfupovast a jesté vice zivin.







/MRZLINA STRACIATELLA

Zmrzliny milujeme na vsechny zplsoby. Proteinova krémova stracciatella je idealni svacinka do horkych

letnich dnd. Vyzkouset ji mlzete i s dalSimi prichutémi veganskych proteind.

* 3 ks mrazenych banani

* 1odmeérka (24 g) rostlinného proteinu od Sunwarrior (s vanilkovou prichuti) nebo 24 g suseného
kokosového mléka Wild&Coco

* 1-2lzice celych ci drcenych kakaovych boba Vitalvibe (slazenych ci neslazenych) nebo 20 g
100% RAW cokolady Vitalvibe

Postup:

Vyndejte banany z mrazaku a nechte je zhruba 5 minut povolit. Vlozte banany a protein do mixéru a

zaCnéte mixovat na nejnizsi otacky. Pomozte si Stouchadlem a postupné zvysujte rychlost otacek a rychle
stouchejte, aby se smés co nejdrive vyslehala do krémové zmrzliny. Pro inspiraci k praci se Stouchadlem a
na dalsi recepty na zmrzliny se mizete podivat na mdj web Love of Raw. Jakmile bude zmrzlina vyslehana,

pridejte kakaové boby nebo 100% RAW cokoladu a kratce pomixujte tak, aby ve zmrzliné zistaly kousky

cokolady.




Vyzkousela jsem desitky receptl na Cokoladu a pak
prisla receptura, kterou jsem se inspirovala na Bali.
Dokonaly pomér kakaového masla a kakaového
prasku s trosickou kokosového nektaru, ktery
cokoladu osladi tak akorat a nezméni jeji
cokoladove tony a se spetkou soli vytvoril opravdu
dokonalou chut’cokolady — viz recept Lamana

cokolada v tomto e-booku.

Miluji tento recept, a tak jsem ho pro vas i natocila.

Zacali jste cokoladu vyrabét a dokonce ji rozdavat i

Jako darek. Strhla se vina a pak tsunami a ja si rekla,

Ze to ma smysl, Ze ji zacneme ritualné vyrabét a
prodavat ve Vitalvibe a budeme inspirovat dalsi a

dalsi z vas!

Kdyz tuto lamanou cokoladu ochutnate, tak vam
zarucCuji, ze si ji zaCnete vyrabét i doma (presnou
recepturu najdete na druhé strané balicku) a do

tvoreni svych vlastnich receptur se zamilujete.

Tak si pojd’te udélat z vyroby a pojidani této lamané
cokolady ritual, ktery vam doda energi, silu a vyzivi
vase télo. Naucte se ji vedomeé jist a nacerpejte tak

z moudrosti této rostliny maximum pro svoje télo i

ducha. :-)







LAMANA COKOLADA

Lamana, s laskou pripravena cokolada z edice Love of Raw vznikla s tou nejvétsi peci. Jedna se o rucni
vyrobek s perfektné vyladénou recepturou z téch nejkvalitnéjsich surovin. Diky tomu je cokolada

maximalné bohata na ziviny a dokaze vas skutecné podporit.

Takze ochutnejte, at'vite, co je mozné z nekolika surovin vyrobit a jak moc dokonale mize takova cokolada
chutnat. Na druhé strané balicku pak na ni najdete recept (nebo v tomto e-booku jako Lamana ¢okolada) a
muzete si jej upravit dle vlastni fantazie. A to je na tom to nejlepsi! Pro mé zvitézila kombinace BIO kesu
orecht, BIO datli, BIO rozinek a drcenych kakaovych bobl oslazenych kokosovym nektarem. Toto slozeni
ma i moje lamana cokolada, kterou mézete ve Vitalvibe koupit. Ale vy si mlzete recept upravit podle sebe!
A udélat si kokosovou, makovou, skoficovou, morusovou, levandulovou, pernickovou, kavovou atp.
Dokonalé. Jednoduché, vyzivné a Gzasné. Zadné okoladove formy, potrebujete jen pecici papir, plech a

chut’vyzkouset néco nového. :)

Tato cokolada vas vyzivi, podpori, doda energii a bude vam stacit par kouskd, aby vas presla chut’na jine

sladkosti.

V cem je tato lamana cokolada jina?

e Jerucné vyrabéna a na jeji vyrobé se sama podilim.

* Je vyrobena z téch nejkvalitngjsich a nejlahodnéjsich surovin, které jsem na trhu objevila.

e Vsechny suroviny kromé Spetky himalajske soli jsou v BIO kvalité, takze sice nema BIO certifikaci, ale
Je vtomto poctiva a pravdiva.

. Cokolédaje tvorena a balena pred dplnkem.

¢ Obsahuje presnou a jednoduchou recepturou na zadni strané balicku. Recepturu totiz tajit nechci.
Naopak!

e Je tvorena s cilem vas inspirovat k tvoreni vlastnich bozskych cokolad.

e Je vyrobena s radosti, nadsenim a laskou. Opravdu!

e Jednoduse miluji to, co délam a vim, ze se Cokolada dostane ke vSem, které ma podporit a prinést jim

do Zivota jiny zplsob mlsani.

e Skrze tuto cokoladu chei naudit cokoladu tvorit i vas.







JAK SI UDELAT Z TVORENI COKOLADY RITUAL?

Pokud si lamanou cokoladu (recept najdete v sekci Cokoladovée recepty) chcete sami vyrobit, udélejte si z
Jeji vyroby svij soukromy ritual. Uvidite, jak si vyrobu cokolady uzijete a jak vam zlepsi naladu i samotna

vyroba. :-)

e /Zvolte si specialni datum a cas. K tvoreni cokolady mizete vyuzit zajimave dny se silnou energii jako
treba Gplnky ¢i novoluni.

e Pripravte si misto. Udélejte si pro vyrobu cokolady pékny prostor, vyzdobte si jej a udélejte si maly
oltarek, na ktery mlzete vlozit vas sepsany zameér, ozdobit si jej kvétinami Ci listky, Siskami nebo
c¢imkoliv z prirody. Zapalte svicky, vonnou tycinku, pustte si oblibenou hudbu. Prosté cokoliv, co vam
pomuze se zklidnit a naladit na tvoreni cokolady a pritomnost.

e /Zvolte si zamér nebo si uzijte tvoreni v pIné pritomnosti. Pro tvoreni cokolady mizete vyslovit néjaky
zamér bud’nahlas nebo jen v duchu. Zémérem mize byt opravdu cokoliv. MidzZe to byt vase prani nebo
néco, co si volate do Zivota anebo si jen uzijte tvoreni cokolady a udélejte si ze samotného tvoreni
meditaci.

e Budte tady a ted’a tvorte.

e UzZivejte si kazdou Cast pripravy receptu.

e Vzniklou cokoladu pak mizete zabalit do originalni krabicky, papiru, balicku, plechovky ci sklenicky a
dat ji nékomu jako darek nebo si ji nechat a postupné ji ujidat k vasemu oblibenemu kaficku, cajicku ci
chvilce, ktera je jen a jen pro vas.

e Cokoladu se pak snazte jist co nejvic védome.

JAKJIST COKOLADU VEDOME

U védomého jezeni jde o to, abyste co nejvice zpomalili a jidlo vnimali co nejvice smysly. Védomé jedeni
cokolady mize vypadat tak, ze si vezmete kousek cokolady a privonite si k ni. Uvédomite si, ze vibec

néjakou Cokoladu drzite v ruce, pak si uzijete jeji vini, kterou mizete vnimat tak dlouho, jak to vydrzite.

A pak si kousicek ukousnete. Zavrete oci a Cokoladu si v puse uzivate co nejdéle. Celou tu dobu vnimate jeji
chut’ Az cokoladu dokonale rozmélnite a rozkousete, méjte ji v puse tak dlouho, dokud vas to bude bavit a
poté si mizete dat dalsi kousek. Zkuste pfi kazdém ochutnavani cokolady zpomalovat a jesté vice siji
vychutnavat. A kdyz se to naucite s Cokoladou, mizete timto zpdsobem jist kazdé jidlo. Jedent je prosté

kazdodenni praxe pritomnosti a zpomaleni.



Nezapomente, ze cokolada nemusi byt hrichem.
Ta, ktera je vyrobena z tepelné nezpracovanych
kakaovych bob je jednou z nejdokonalejsich
superpotravin na svété. Obsahuje koncentrované

mnozstvi mineralnich latek, vitaminG a take

enzymd. Nikam jinam nevméstnala priroda takove

mnozstvi zivin na tak maly prostor, jako to ucinila v
pripadé kakaovych bobd. To je moje velké a
dokonalé proc si cokoladu v jeji nejprirozenéjsi

formé zarazuji pravidelné do Zivota.

Pokud si vyberete chemicky neupravovanou
Cokoladu, mize byt jak potésenim, tak i
energetickou podporou ve vsech Zivotnich
situacich. Diky tomuto e-booku se naucite vybrat
si tu spravnou a pomoci receptd ji v riiznych
podobach zaradit do svého Zivota, aby vam dodala

vse, co umi — spoustu energie, dobré nalady a

VYZivy.

Preji vam, at’se pro vas stane piti kakaa a vyroba
Cokolady ritual, ktery vam prinese dobry pocit a
dobrou nalady z toho, Ze jste udélali dalsi krok pro
vyzivu a vitalitu vaseho téla. Tak dobrou chut
mnoho radostného tvoreni a dokonalych vlastnich

cokoladovych receptur!

Zuzka




Each day is oportunity for magic,

Joy, miracles, cacao and chocolate




