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Proc¢ vitarianstvi?

Co znamena vitarianstvi neboli raw foodismus
Pfinosy vitaridnstvi a vhodnost u déti

Pohledem vedee

Co fika véda na raw veganismus U déti?

‘v.t H . & ﬁ - I », e

Vitarianska vyziva u déti v praxi

Vitamin D

Vapnik

Vitamin B12 (kobalamin)

Zelezo

Vitamin K (K1 a K2)

Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny (DHA & EPA)
Jod

Bilkoviny

MNece male o vede

Proc¢ destilovana voda?

‘Vlt H . & ! Ip m vF‘

Jak s détmi zacit s vitaridnstvim dle véku a tipy
Superpotraviny neboli superfood pro déti
Morsky fytoplankton (MF)

Chlorella a raw kakao

Goji berries a konopné seminko

Chia seminka a mladé kokosy

Kojenci do & mésice

6 mésicu—2 roky

3-6 let

Starsi déti 7 let a vyse

Dalsi tipy



61 Praktické jidelnichy

61 Transformacni jidelnicek a priklady raw dno
61 Priklad raw dne pro dité 6-9 mésicy

62 Priklad raw dne pro dité 9-12 mesicu

63 Priklad raw dne pro dité 12-18 mésicu

64 Priklad raw dne pro dité 18 mésici-3 roky
65 Priklad vyvazeného veganského jidelnicku
66 Transformacéni jidelniCek - priklady pokrmuU

68 Bawy pestré stravy
70 ‘Kuchyné a nakupovani

70 Vybaveni kuchyné a nakupovani bio potravin
72 Jak useftfit pfi nakupu bio potravin?

7 ‘Inghedience

74 Ingredience v zivé kuchyni a kde nakupovat
76 Cerstvé bio ovoce, zelenina, bylinky a §tavy
77 Ovoce lokalniho pUvodu

78 Exoticke ovoce

79 Bobuloviny

80 Avokado

81 Zelenina

82 Listova zelenina a bylinky

83 Petrzel

84 Kde nakupovat v bio kvalité ovoce, zeleninu a bylinky?
85 Vyhonky (klicky)

86 Pseudoobilniny a obiloviny

87 Orechy, seminka a masla z nich vyrobena
88 Lusténiny

89 SuSené plody

90 Dochucovadla

9/ Oleje lisované za studena

92  Rasy

93 Superpotraviny

94 Sladidla a datle

95 Probiotika

96 Glykemichy index

96 Neni cukr jako cukr a glykemicky index

246 Reference
248 Vita mecendsi



Recepty

98 ‘Napeje Rostlinna Mleka
100  Ofechovéa a seminkova mléka

102 Kokosoveé mleko

104 Mandlové mléko

106  Ovesné mleko

108  Mandlovo-sezamovo-konopné miéko
1o KeSu mléko

12 Raw kakao

14 ‘Napeje Smoothico
16 Smoothie pro nejmensi

18 Mangovy koktejl

120  Pro zelené débliky

122 Koktejlova hvézda

123 Ananasové smoothie

124 Brokolicové smoothie

196 Pomerancové smoothie

128 Klarcino smoothie

130 Proteinove smoothie

132 Snidané

134 Pohankova kase

135 Varena jahlova kase

136 Chia puding

138 Quinoové pohlazeni

140  Vanilkovy jogurt s ovocem
142 Jable¢ny zavin

144 Namoceny oves

146  Ovesna kase

148  Krupicova kase

150 Smcmlzy,

152 Avokadova zebra

154 Cizrnova pomazanka s Cervenou paprikou
156  QOvocné tkanicky

158 Proteinové ty&inky



160
162
164
166
168
170
172
174
176

Syr

Kokosova slanina

Avokadova pomazanka
Bazalkové pesto

Pohankova granola
Bramborakové chlebicky

Pizza krekry

Marinovany tempeh se zeleninou
Domaéaci popcorn

178 Hlavni Jidla

180
182
184
186
188
190
192
194
196
198
202
204
206
208
210
214
216
218
220
222
226

Cuketova kase/omacka
Dynova kase

Jahlové rizoto

Zeleninova kase
Quinoove rizoto
Spenatova polévka
Cuketove karbanatky
Hraskova polévka
Pecena korenova zelenina
Pizza

Peceny lilek

Ryzove nudle s kelpem
Salat s quinoou

Spagety s kedupem
Zeleninovy zavitek
Mrkvova polévka

Miso polévka se zeleninou
Nori zavitky

Houbové rizoto

Slany kolac

Falafle na fimském salatu

228 ‘Dezerty

230
232
234
236
238
242
244

Cokoladovy pudink
Jableény dortik

Zmrzlina z lesniho ovoce
Cokoladky
Malinovo-vanilkovy dort
Palacinky s marmeladou
Muffiny



