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O autorovi

Na stfedni Skole Lukas studoval na kuchare. V té
dobé potkal zkusené |ecitele, ktefi mu pomohli
vylécit zanétlivé onemocnéni jater.

Diky tomu se brzy dostal k |éCivym dietam,
oCistnym technikam, pfirodnim doplnkdm a studiu
alternativnich léCebnych metod, které si zamiloval.

Po skole zil v jégovém asramu v Rumunsku, kde se
kromé duchovnich technik ucil i ajurvédskou
kuchyni a vliv energie na zdravi.

Drive ved| restauraci zivé stravy. Prednasel o svych
zazitcich s dlouhymi pUsty a ucil, jak je délat
spravné. Nyni jiz vice nez deset let provadi lidi
zmeénou zivotospravy a vylepSovanim zdravi.

Jeho praktické rady a jednoduché recepty vam
zajisté pomohou stejné jako jiz stovkam lidi, které
zmeénou provedl.

.Mdam rad dobré jidlo. A jesté radsi, kdyz kromé
chutového pozZitku zaroven dodava télu Ziviny
potrebné pro dlouhy Zivot ve zdravi a energii

k dosahovani smélych cild.

Pripravu jidel si uzivam, ale nerad travim v kuchyni
prilis mnoho c¢asu, proto miluji, kdyZz je priprava
jidel snadna a rychla.

Recepty pro 2Idenni trénink DETOXEM DO
SKVELOSTI jsem proto vytvoril tak, aby splnovala
vsechna tfi tato kritéria.

Psané recepty se mohou od doprovodnych
videoreceptu trochu lisit. Nebojte se, a také si
recepty upravujte podle surovin, které zrovna mate
k dispozici.

VErim, Ze se vam diky témto receptim podari Zit
zdravéjsim Zivotem, uZijete si spoustu zabavy pri
Jjejich pripraveé a nakonec si i skvéle pochutnate.”

Lukads Gondek



1 Nakupni seznam

6 Snidané: Chia kase

7 Kvétadkové ruzicky s tahini pastou

8 Polévka z Cervené CocCky a batatu

9 Curry s lilkem a cervenou ¢ockou

10  Pohankové téstoviny s kysanym zelim a
tempehem

n Quinoa s bylinkami

12  Pohanka s ruzickovou kapustou

13  Fazolovo-quinoové karbanatky se zelim

14  Plnéné papriky

15  Raw sushi

16  Ratatouille

17  Zapeceny lilek s téstovinami a zeleninou

18  Kapustoveé rolky s houbovou omackou

19 Pecené bataty se Spenatovym prelivem

20 Brokolice v sezamové omacce

21 Pohankovy salat

22  Zelenina s arasidovym maslem

23  Zelenina v kokosovém mléce

24  Raw placicky

25 Raw kuskus

26  Indické curry

27 Spenatovy salat s pekany




INGREDIENCE:

2-3 porce
(muzete si ji pripravit
na 2 dny dopredu)

8 |IZzic chia seminek

400 ml vody a 400 ml
kokosového mléka

1-2 Izice xylitolu pro
nizkosacharidovou verzi
tahini (sezamova omacka)
pro sacharidovou verzi lze
pouzit med nebo sladké
ovoce najemno nakrajené
hrst mandli nebo ofech
Spetka mleté skofrice
nebo bio vanilky

POSTUP:

Chia seminka smichame s xylitolem a postupné prilévame
vodu, kokosové mléko a michame, dokud se nevytvofi
kaSovita hmota (v pripadé sacharidové verze nemusime
sladit xylitolem, ale mUzeme pouzit med nebo sladké
ovoce). Nechame cca 10 min. odstat, kase zhoustne jesté
vice. Poté vmichame nasekané mandle nebo orechy a tahini
pastu. Ozdobime treba borlvkami, ale vasi inspiraci se meze
nekladou.



Curry s lilkem,
4_) spenatem a cockou

INGREDIENCE: 1 porce

e 20 g cibule

e 70 g rajcat

e 60 g lilku

e 25 g (Cerstvého) Spenatu

e 25 g Cervené Cocky

e 10 gramu rajcatového protlaku

e strouzek Cesneku

e kousek cCerstvého zazvoru

e zeleninovy bujon

e 70 ml kokosového mléka

e olivovy olej

e par listkd cerstvého
koriandru

o Wi zelené chilli papricky

e 1lzicka ¢erného horcicného
seminka a garam masaly

e morska sul

POSTUP:

Orestujeme na olivovém oleji nakrajenou cibuli,
cesnek, zazvor a chilli.

Pridame lilek, Cocku, seminka horcice, garam
masalu, rajcatovy protlak, stl, vodu a zeleninovy
bujon a varime cca 15 min. Poté pridame rajcata,
kokosové mléko a Spenat a nechame jesté 5 min.
povarit.

Pokud pouzijeme Cerstvy Spenat, staci jej pridat az
na konci.

Na zavér mlzeme ozdobit nasekanym
koriandrem. Priloha neni nutnad, staci Cerstvy salat.
Pokud byste na ni presto trvali, doporucujeme

volit nizkosacharidovou pfrilohu.



INGREDIENCE: 1porce
e 60 g bezlepkoveé téstoviny

(rigatoni)
e 125 g lilku
e lrajCe

e pll Cervené cibule

e strouzek cesneku

e tymian, bobkovy list,
nové koreni, chilli

e olivovy olej

Zapeceny lilek s téstovinami a

zeleninou

POSTUP:

Téstoviny uvafime v osolené vodé. Lilky rozpulime,
nakrajime na platky, nechame 30 min. vypotit a osusime
ubrouskem. Nakrajenou cibuli s Cesnekem orestujeme
na oleji a pridame lilek, bazalku a dalsi koreni a
restujeme asi 3 min.

Smichame s uvarenymi scezenymi téstovinami, osolime,
opepfime a vlozime do zapékaci misky. Nahoru
naskladame rajcata na kolecka, polijeme olivovym
olejem a peCeme v predehraté troubé na

200 °C asi 15 min.

Ozdobime Cerstvou bazalkou a podavame se salatem.
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Stan se hrdinkou svého Zivota a odhal, jak muzes
porazit 6 ZABIJAKU HUBNUTI a

...l kKdyZz nemas tak uplné ¢as resit jidlo, ani chodit
do fitka!

Nezalezi na tom, jestli té prebytecna kila zacala trapit po détech nebo
menopauze, vlivem stresu, Ci té provazi uz od mala.

V této lekci odhalis zakony metabolismu, diky kterym pro tebe bude jojo
zase jenom hracka. Stejné jako hubnuti...

Tato online lekce otoci
vzhudru nohama vse, co vis
O vyZivé a hubnuti...

Al

zabijakd hubnuti
Uz za hodinu budes '-

konecCné védét co délat a
¢emu se vyhnout, at
hubnes zdravé a udrzis si
vahu trvale...

. Lekciservirujeme bez
@ omacky, ale rozhodné

nebude sucha...

NEOPAKOVATELNOU SLEVOU >



https://doskvelosti.cz/6-zabijaku-hubnuti/
https://doskvelosti.cz/6-zabijaku-hubnuti/
https://doskvelosti.cz/6-zabijaku-hubnuti/

Lukas Gondek preje

Dobrou




