VSTRIC LETU
S ENERGII

diky ESENCIALNIM OLEJUM
PLUS OD YOUNG LIVING






Vstric létu s energii
diky esencialnim

e O

olejum Plus
od Young Living

Jednou z nejlepsich véci na jaru a létu je
opétovny vyskyt Cerstvého ovoce a zeleniny, které dodavaiji
veselé barvy a chuté nasim pokrmlm. Jsou to casto rocni
obdobi, ve kterych si uvédomime, jak ddlezité je jist dobre,
abychom dodali ziviny nasemu télu.

Kdyz jime dobfe, citime se dobfe. Abychom
vam pomohli s vyzivou celé vasi rodiny, pfipravili jsme chutné
a snadné recepty, které jsou obohacené esencialnimi oleji Plus
od Young Living, jez si zamilujete.

Doufame, ze tyto recepty a tipy obohacené
esencialnimi oleji vdm pomohou plné se propojit s viinémi
a chutémi nastavajiciho ro¢niho obdobi, zatimco budete
pecovat o své télo i dusi.




Esencialni oleje Plus od
Young Living

Esenciélni oleje Plus od Young Living jsou aromatické,
koncentrované rostlinné vytazky z rostlin, bylin, plodid a stromd,
které jsou peclivé ziskané pomoci parni destilace, lisovani za
studena ci sbéru pryskyfice.

Pysni se vyraznou, svézi chuti bylin a citrusovych plodd, jsou
silnéjsi nez susené bylinky a rostliny a maji dlouhou dobu
trvanlivosti.

Muzete je pouzivat pfi vafeni a peceni pro vylepseni chuti
a myslet pfi tom na to, Ze si uzivate pokrmy a népoje bez
pridanych latek a ochucovadel.



Podily esencialnich oleju

a uzitecné tipy

Kolik oleje pouzit?

Zacénéte pouZzivat esencidini oleje
Plus v receptech, které obsahujf
susené bylinky, kofeni nebo
ovocné stdvy. Jednoduse tyto
ingredience nahrad’te dangm
druhem esencidlniho oleje Plus.

Muyslete na to, ze esencidlni oleje
Plus maji vgraznéjsi chut nez
susené bylinky &i §tévy, proto je
nejlepsi zacit s malgm mnozstvim
vaseho zvoleného esencidlniho
oleje Plus a poté priddvat, dokud
nedosdhnete pozadované chuti.

Citrusové plody

Stavu nebo karu z 1 citronu,
pomerancée, mandarinky, limetky
¢&i grapefruitu lze nahradit

10-15 kapkami daného druhu
esencidlniho oleje Plus.

Bézné bylinky

Jednu nebo vice IZic suseného
oregana, rozmarynu, tymidnu,
kopru nebo ¢erného pepfre lze
nahradit 1 kapkou daného druhu
esencidlniho oleje Plus.

Metoda s paratkem

Pro recepty, které obsahuiji
méné nez 1 1zicku zvolené bylinky
nebo koreni, namocte pdrdtko
do esencidlniho oleje Plus

a promichejte jim pfipravovany
pokrm, aby se olej promichal

s dal§imi ingrediencemi. Protoze
je esencidlini olej Cinnamon Bark+
a Ginger+ mnohem v{razné&jsi
nez dané koreni, pouzijte metodu
s pdrdtkem zminénou vyse,

kdyz tyto oleje pridévdate do
pripravovanych pokrma.

Uzitec¢né tipy

Kdyz esencidlni oleje Plus
pouzivdte samostatné, je dilezité
nezahtdt je na jejich bod vznicenti.
Toho se mézete snadno vyvarovat,
kdyz snizite teplotu ploténky,
pouZzijete oleje spolecné s extra
panenskgm olivovgm olejem nebo
je pridate, kdyz pfipravovany
pokrm odstavite ze zdroje tepla.
ProtoZe se chut esencidlnich olejd
Plus m@Ze vytratit, pridejte je do
pokrm tésné pred poddvdnim,
pokud recept vyzaduje vychlazeni.






STUDENY NAPOJ
S OKURKOU A CITRONEM

INGREDIENCE

«  Vaokurky

+  2-3 kapky Lemon+

«  Stava z1 citronu

«  1lzice medu

« 120 ml perlivé vody

«  Listky méty na ozdobu, chcete-li

POSTUP

Nakrdjejte okurku na malé kousky a v misce smichejte s olejem Lemon+,
citronovou $tdvou a medem. Nechte 10 minut odpocinout, aby se chuté
promichaly.

Dejte smés s okurkou na dno sklenice a zalijte perlivou vodou. Pfidejte led
a dobfe promichejte.

Pridejte md&tu na ozdobu. #562508D

UNC LIvIn

100% Pure Essential Oil

- > Food Supplement
NAPOJE A PANAKY | 5ml




LETNI SMOOTHIE
S GRAPEFRUITEM

INGREDIENCE
* 1kapka Grapefruit+

* 1zralg bandn

*  1mango, oloupané a nakrdjené na kosticky
+ 200 g bilého jogurtu

e Hrst kostek ledu

POSTUP
Dejte bandn, nakréjené mango, bilg jogurt a led do mixéru.

Pridejte kapku oleje Grapefruit+.

Mixujte na vysokou rychlost, dokud nebude smés hladkd a krémovd.

Ochutnejte a podle potieby pfislad’te nebo upravte konzistenci.
Nalijte do sklenic a okamZzité poddvejte.

#562408D

GRAPERRUIT
a - .

NAPOJE A PANAKY | 5mi









JEDINECNA SEZONNI
ZELENA STAVA

+ L stonky fapikatého celeru
*  1-2 kapky Tangerine+

POSTUP

Nakrdjejte jablka, mrkev a celer na mensi kousky. Postupné dejte vSechny
ingredience do odstaviiovade.

Pridejte 1-2 kapky oleje Tangerine+ a promichejte.

Stévu poddvejte Eerstvou s ledem.

#563008D

UNC LIvIN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5 mL

NAPOJE A PANAKY




MOCKTAIL S BORUVKAMI
A LIMETKOU

INGREDIENCE

« 150 g borlvek + 180 ml perlivé vody s prichuti
«  2lzice medu bobulovitého ovoce

«  1lZice vody *  2kapky Lime+

« 120 ml limetkové $tévy * Klinky limetky

o Llistky méty

POSTUP
Do mixéru dejte borlvky a med a rozmixujte na vysokou rychlost. Poté pridejte
limetkovou stévu, listky maty a perlivou vodu.

Pridejte 2 kapky oleje Lime+ a opatrné promichejte. Naplrite sklenice ledem
a zalijte mocktailem.

Ozdobte klinky limetky a listky méty. Pred poddvdnim opatrné promichejte.

#559108D

UNC LIviN

100% Pure Essential Ol
Natural Food Flavouring
5ml

NAPOJE A PANAKY




CITRUSY A KORENI

INGREDIENCE #562508D #562408D #558808D
+  30-60 ml NingXia Red®

¢ 1kapka Lemon+

* 1kapka Grapefruit+

* 1kapka Ginger+

GRAPEFRUIT
(I

OZIVENI

INGREDIENCE #562708D #563008D #558508D
+ 30-60 ml NingXia Red®
*  1kapka Orange+

1 kapka Tangerine+

1 kapka Cinnamon | ﬁ
Bark+ - 7
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NAPOJE A PANAKY






SLADKO-KYSELA ZALIVKA
S BALZAMIKOVYM OCTEM

INGREDIENCE

« 2 lzicky balzamikového octa

« 2 lzicky dijonské hotéice

e 2lzicky medu

* L4 kapky Grapefruit+, Lemon+, Lime+, nebo Orange+
+ L lZice extra panenského olivového oleje

POSTUP
Metlickou porddné promichejte vSechny ingredience.

Dobre se hodi k Eerstvé bazalce, rajé¢atdm odréidy Roma a mozzarellovgm

kulickém.
#562408D #562508D #559108D #562708D
/ / ] ]
UNC Liviy UNC LIvIN UNC LiviN UNC (LIVIN
GRAPEFRUIT ORANGE
100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil
Natural Fo;:. IFlanmurlng Food S:;;zlemem Natural F‘ﬁ. rlavourlnq Food S:;::;Iemem
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SALATOVE ZALIVKY A MARINADY




JEDNODUCHA
OCTOVA ZALIVKA

INGREDIENCE

«  2lzice jableéného octa

e 1lZicka medu

« W Izicky soli

« V2 lzicky mleté hoicice

+ 1lzice nastrouhané cibule

* 2 kapky Lemon+

* L |Zice extra panenského olivového oleje

POSTUP
Metlickou porddné promichejte vSechny ingredience.

Dobre se hodi ke smési zelengch salétd, kuteti, parmazdnu a viasskgm
orechlm.

#562508D

L

/

UNC LIviN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

SALATOVE ZALIVKY A MARINADY




SOJOVA ZALIVKA SE
ZAZVOREM A MEDEM

INGREDIENCE

«  2lzice prolisovaného cesneku

«  1lzice medu

«  2lzice séjové omdacky

« L lzZice extra panenského
olivového oleje

* 2 kapky Ginger+

POSTUP
Metlickou porddné promichejte vSechny ingredience.

Dobre se hodf k pekingskému zeli, kuFeti, jarni cibulce, mandarinkdm, arasid@im
a sezamovym seminkdm.

#558808D

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml

SALATOVE ZALIVKY A MARINADY







CITRUSOVO-KORENENA
MARINADA NA MASO

INGREDIENCE
60 ml olivového nebo jiného oleje * 2 kapky Orange+
80 ml séjové omdacky 2 kapky Lemon+
2 strouzky prolisovaného ¢esneku 1 kapka Ginger+
Stéva z 1 pomerande +  Volitelné: 1 IZice oprazenych
1 IZicka sezamového oleje sezamovych seminek

2 Izice medu

POSTUP

Smichejte vechny pfisady a nalijte na maso nebo jing zdroj bilkovin umistény
v mélké sklenéné mise nebo zapékaci mise. Prikryjte a pred grilovénim nechte
v lednici nejméné 1-4 hodiny nebo pres noc.

Po pouZiti marinddu vyhod'te.

Posypte sezamovymi seminky pro doddni textury navic.

Tato marindda se hodi opravdu dobre ke kuteti a tofu.

#562708D #562508D #558808D
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UNC LIvIN UNC LIVIR
100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement Food Supplement

5ml 5ml 5ml
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STREDOZEMNI o
MARINADA NA GRILOVANI

INGREDIENCE
« 60 ml olivového oleje * 1kapka Oregano+
»  3lzice ¢erveného vinného octa * 2 kapky Lemon+

»  3strouzky prolisovaného ¢esneku 1 kapka Black Pepper+
+ 180 g bilého feckého jogurtu

POSTUP

Smichejte vSechny pfisady a nalijte na maso nebo jing zdroj bilkovin umistény
v mélké sklenéné mise nebo zapékaci mise.

Prikryjte a pred grilovénim nechte v lednici nejméné 1-4 hodiny nebo pres noc.
Po pouZiti marinddu vyhod'te.

Tato marindda je perfektni pro veprové, jehnéci nebo kureci maso.

#550408D #562508D #561708D

7
_ 7 L E—

/ 4
UNC LIvis UNC Livis v
OREGAND BLACK PEPPE
O d
100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml 5ml
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SALATOVE ZALIVKY A MARINADY




MARINADA
S MEDEM A LIMETKOU

INGREDIENCE

« 60 ml olivového nebo jiného oleje
«  Stava ze 2 limetek

+  85gmedu

» 3 strouzky prolisovaného ¢esneku
+  3lzice sdjové omdacky

* 3 kapky Lime+

POSTUP

Smichejte vSechny pfisady a nalijte na maso nebo jing zdroj bilkovin umistényg
v mélké sklenéné mise nebo zapékaci mise. Prikryjte a pred grilovdnim nechte
v lednici nejméné 1-4 hodiny nebo pres noc.

Po pouZiti marinddu vyhod'te.

Tato marindda je perfektni k ochuceni lososa, kufeciho nebo hovéziho masa.

#559108D

UNC ‘LiviN

100% Pure Essential Oil
Natural Food Flavouring
Sml

SALATOVE ZALIVKY A MARINADY
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OKURKOVY SALAT

INGREDIENCE

*  1velkd okurka «  2lzice octa

*  Y2malé Cervené cibule * 1kapka Lemon+

»  1strouzek ¢esneku *  1kapka Dill+

* L lZice rostlinné « Sl podle chuti
alternativy jogurtu « Vi svazku kopru

POSTUP

Okurku nakrdjejte na tenké platky.

Cibuli nasekejte najemno.

Prolisujte ¢esnek.

Zd4livka: Smichejte alternativu jogurtu, ocet, stl, cesnek a oleje Plus.

Oddélte listky kopru od stonkd (stonky vyhod'te nebo nechte na polévku).
Kopr nasekejte nahrubo a pridejte do zdlivky.

Promichejte nakrdjenou okurku a nasekanou cibuli se zdlivkou a poddvejte.

#562508D #562208D

UNC LIviN UNC LIviN

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml

SALATY A POLEVKY



SALAT NA
RECKY ZPUSOB

INGREDIENCE
« 2 velkd rajéata, nakrdjend «  2lzice extra panenského
«  1okurka, nakrdjend olivového oleje
«  1mald Cervend cibule, nakrdjend *  1kapka Oregano+
na platky ¢ 1kapka Lemon+
«  90goliv « Sl a pepf podle chuti

* 90 g rozdrobeného syru feta

POSTUP
Ve velké saldtové mise smichejte nakrdjend rajcata, okurku a ¢ervenou cibuli.

Pridejte olivy a rozdrobeny syr feta.
V misce promichejte metlickou olivovy olej, olej Oregano+, Lemon+, sl a pept.

Nalijte zdlivku na saldt a promichejte.

#559408D #562508D

/ J
UNC  Livin UNC LivIN

OREGANO

&

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml

SALATY A POLEVKY






OSVEZUJICI SALAT
S AVOKADEM

INGREDIENCE

« 2 zrald avokéda, nakrdjend na «  Stéva z1limetky
kosticky « 2 lzice extra panenského

+ 150 g cherry rajcatek, olivového oleje
rozpllengch ¢ 1kapka Lemon+

+ 75 g okurky, nakrdjené na «  1kapka Basil+
kosticky

y o o « Sl a pepf podle chuti
« 30 g Gervené cibule, nakrdjené na

tenké plétky
. 2 zice nasekaného

Serstvého koriandru

POSTUP

Ve velké mise smichejte avokddo, cherry rajc¢étka, okurku, ervenou cibuli
a koriandr.

V misce promichejte metlickou limetkovou §tévu, extra panensky olivovy olej,
oleje Plus, sll a pepf.

Nalijte zdlivku na smés s avokddem a opatrné promichejte.

#562508D #558308D

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Ol
Food Supplement Food Supplement
5ml 5ml

SALATY A POLEVKY



JARNI HRASKOVA
POLEVKA

INGREDIENCE

* 300 g hrdsku « 15 ml olivového oleje

«  1cibule, nakréjend «  Sdl a pepf podle chuti

»  1strouzek prolisovaného ¢esneku +  1pdardtko s Peppermint+
« 500 ml zeleninového vvaru « Reckyjogurt na podavént
POSTUP

Ve velkém hrnci rozehfejte olivovy olej na stredni teplotu.

Pridejte nakrdjenou cibuli a prolisovanyg ¢esnek, restujte asi 5 minut, dokud
nezméknou.

Do hrnce ptidejte hrdsek a promichejte s cibuli a cesnekem.

Zalijte zeleninovgm vgvarem a prived'te k varu. Varte asi 10 minut, nebo dokud
nebude hrédsek mékky.

Odstavte hrnec z ploténky a nechte polévku mirné zchladnout.

Za pouziti ponorného mixéru ¢i bézného mixéru

mixujte polévku, dokud nebude hladkd a krémové. #562808D
Pokud pouzijete bézng mixér, dejte pozor pri

mixovéni horkygch tekutin.

Podle chuti osolte a opeprete.

Do polévky pridejte jedno pardtko s olejem
Peppermint+ a dobre promichejte.

Polévku poddvejte teplou a pfipadné s
feckgm jogurtem.

/
UNC L1vin

PEPPERMINT
O

100% Pure Essential Oil
Food Supplement
5ml

SALATY A POLEVKY







VEGANSKA
HAVAJSKA POKE

INGREDIENCE

+  8rajéat odrady Roma «  Yssladké cibule

« 120 ml séjové omdacky «  Sezamovd seminka

« L lzice mirinu nebo bilého vinného  « 3 stonky jarni cibulky, nakrdjené
octa najemno

« 3 lzice sezamového oleje «  Bild rgZe (na poddévdni)

* 1kapka Ginger+ «  Edamame (na poddévaéni)

« 1 platek nori (natrhang na
malé kousky)

POSTUP

Priprava marinddy:

V mise smichejte séjovou omdacku, mirin nebo bilg vinng ocet, sezamovy olej,
nori, nakrdjenou sladkou cibuli a kapku oleje Ginger+. Dejte stranou.

Priprava a vareni rajcat:

Do hrnce nalijte vodu a pfived'te k varu. Pfipravte

si velkou misu s ledovou vodou. Dejte rajéata do

hrnce a varte '+5—60'vtevFin,. dokud sewntvez.oéne. #558808D
odlupovat slupka. Vyjméte je a okamzité je dejte do

ledové vody.

Oloupdnf a nakrdjent:

AzZ rajéata vychladnou, oloupejte je a nakrdjejte na
kosti¢ky. Odstrante seminka a bilé ¢dsti, ponechte
pouze duZinu.

Marinovéni:

Nakrdjend rajcata pridejte do marinddy, prikryjte

a nechte vychladit v lednici nejméné 2 hodiny -
nebo pres noc pro nejlepsi vysledky. p
Podévant: une L1

Do misky s uvarenou rgzi pridejte marinovand

rajéata. Posypte sezamovymi seminky a jarnf

cibulkou. Pridejte dalsi ingredience, jako je saldt

z morskych fas nebo edamame pro doddni chuti!

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

HLAVNI JIDLA



DOMACI RATATOUILLE

INGREDIENCE

«  1velkg lilek, nakrdjeny na kosticky » 2 lzZice olivového oleje

« 2 cukety, nakrdjené na kosticky * 1pdratko s Rosemary+

«  1velkd cibule, nakréjend * 1pdratko s Thyme+

« 2 papriky (Cervend a Zlutd), nakrdjené ¢ Sal a pept podle chuti
na kosticky « Cerstvé listky bazalky na

¢ Lrajc¢ata, nakrdjend ozdobu

« 3 strouzky prolisovaného ¢esneku

POSTUP
Ve velkém hrnci rozehtejte olivovy olej na stfedni teplotu. Pridejte prolisovany
¢esnek a nakrdjenou cibuli a restujte, dokud neza¢nou vonét.

Vmichejte nakrdjeny lilek, cukety a papriky. Varte, dokud nebude zelenina
mirné mékka.

Pridejte nakrdjend rajcata, osolte, opeprete a vmichejte pdrdtko oleje
Rosemary+ a Thyme+ pro doddni chuti. Varte 10-15 minut, odkud nebude
zelenina zcela mékka.

Poddvejte teplé. Ozdobte listky Cerstvé bazalky.

#562908D #559708D

ROSEMARY
O,

100% Pure Essential Ol 100% Pure Essential Oil
Food Supplement Food Supplement
5ml 5mL

HLAVNI JIDLA
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SUSENKY S COKOLADOU
A CITRONEM

INGREDIENCE

+ 90 gmdasla «  Velzicky vanilkového extraktu
+  2-3 kapky Lemon+ 140 g mouky

+ 110 g hnédého cukru « W lzicky jedlé sody

» 50 g titinového cukru » 100 g ¢okolddovych kouskd

«  1vejce

POSTUP

Rozpustte mdslo a pridejte 2-3 kapky oleje Lemon+.

Pridejte hnédy a tftinovy cukr. Rozmixujte a pfidejte vejce a vanilkovy extrakt.
Opét promixujte a pfidejte mouku a jedlou sodu.

Dobrte rozmixujte a opatrné vmichejte okolddové kousky.

Plech vyloZte pedicim papirem a za pouziti IZice tvarujte susenky.

Pecte 15 minut na 190 °C.

#562508D

/

UNC LiviN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

DEZERTY | |



ETON MESS S LEMON+

INGREDIENCE

« 250 g jahod, odstopkovanych
a nakrdjenych na &tvrtky

« 150 ml smetany ke slehdani

«  1velkd snéhovd pusinka,
naldmand

¢ 1kapka Lemon+

POSTUP
Nakrdjené jahody dejte do misy a dejte stranou.

V jiné mise §lehejte smetanu, dokud nevytvori §picky. Pfidejte 1 kapku
oleje Lemon+ a jemné zapracujte.

Ve sklenici nebo misce vrstvéte naslehanou smetanu, jahody a naldmanou
pusinku.

Ozdobte nékolika celgmi jahodami a uZijte si osvézujici Eton Mess
s olejem Lemon+!

#562508D

UNC LIviN

100% Pure Essential Oil
Food Supplement

5ml

DEZERTY









