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Young Living!

S potésenim vém predstavujeme Kuchaiku Young Living, ve
které hraji hlavni roli nase fantastické oleje Plus. Tyto oleje
nejsou pouze prisadami. Jsou kulind¥skgmi pomocniky, ktefi
poskytuji nekonecnou kreativitu a vynikajici chuté. N&s tgm
peclivé vybral nékolik senzaénich letnich pokrm, které slibujf
maximaini chut s minimd&lnim Usilim.

Od snidané po vegeri, tyto recepty vém pomohou rozsitit vés
kuchaftsky repertodr za pomoci produktd od Young Living.
NemUzeme se dockat, az se dozvime, jak se vém budou libit,
az je vyzkousite.

Doufdme, Ze si uzijete prohlizeni nasich receptl. Pobizime

vas, abyste zaslali jakékoli névrhy na budouci recepty na

e-mailovou adresu eurecipes@youngliving.com. Pojd'me si
spole¢né uzit varent!
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Jist dobre je o tom, Ze kazdy den délate
zdravd rozhodnuti, kterd vyzivuji vase télo.
Jist dobre pozvedd zdravé stravovdni na
Zivotni styl, ktery vyzivuje vaseho ducha.

Nasim posldnim je inspirovat lidi a rodiny,
aby objevili svou cestu za lep$im zdravgm
Zivotnim stylem. Jsme nads$eni, Ze nabizime
tuto kolekei origindinich receptd a receptd
od Brand Partnerd, kterd kombinuje
zdravé ingredience s vynikajicimi chutémi
nasich esencidlnich olejd Plus uréenich ke
konzumaci.

Kromé ovocnych chuti, jako je olej Orange+,
Lemon+ a Tangerine+, jsme zaradili také
bylinkové oleje, jako je olej Oregano+, a dalsi
oblibené produkty Young Living, véetné
NingXia Red”!

Kdyz jite dobte, citite se dobre. Stravujte
sebe i svou rodinu diky témto jedine¢ngm,
jednoduchgm receptdm plngm chuti, které
jsou obohacené produkty Young Living, jez

milujete. Listujte strdnkami, vyzkousejte néco
nového a nechte se prekvapit, jak snadné
mUzZe zdravé vareni byt.
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Predstavujeme oleje Plus
Zdkladni vareni s oleji Plus
Podily esencidlnich olejd a uZitecné tipy

Népoje | Pandky NingXia Red®, grepovo-métovy
stiik, smoothie s broskvi a mangem, osvézujici
tfesnovad limondda

Marinddy | Citrusovd marindda, stfedozemnf
marindda

Snidané | Jogurtovd miska s malinami a limetkou,
susenky s citronem a rozmargnem potrené
Sokolddou, livance s bandnem a ovesngmi
vlockami

Polévky, saldty a prilohy | Guacamole pIné chuti,
letni salsa, koprovd d'dbelskd vajicka, polévka

s kuretem a kokosovgm mlékem, dusend zimni
zelenina, slané susenky s parmazdnem a bazalkou,
letni ovocny salat

Hlavni jidla | Slang kolé¢ s mozzarellou, ricottou
a cuketou, pizza s rajéaty susengmi na slunci,
krati burgery, $pizy s krevetami, citronem

a pomerancem

Chléb | Snadné chlebové tydinky se sgrem,
bandnovy chlebi¢ek s NingXia Red®, chléb

s kustovnici, chléb s cuketou a datlemi, jablecny
chlebicek

Moucéniky | Slepované suenky s citronem
a NingXia, jable¢né kosicky, cokolddovo-mdtovy
dort, pernicky, ovesné susenky s arasidy




Z.akladni vareni
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Spoleénost Young Living se snaZi o varenf bez stresu. Rozumét tomu, jak
nase esencidlini oleje dopliuji uréité pokrmy, nemusi byt slozité. Rid'te se
témito jednoduchymi tipy, abyste vasim kaZzdodennim receptlm dodali
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vice chuti a eldnu.
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nez skoficovy prdsek, poskytuje perfektni vylepseni, kdyz se pouzije ve
spojeni s recepty obsahuijici kufe, ovoce a batdty. Také poskytuje prijemné
doplnénf Spagetdm, dgnim a ovocngm dzuslim. Pamatujte si — mdlo vystaci
na dlouho.

VUNE ITALIE: Italské jidla, vetn& PAMATUJTE NA
Spaget, pizzy a lasagni, jsou skvéld ____ TYMIAN: Pridejte
s esencidlnim olejem Basil+, Oregano+ 2= esencidlni olej

a Rosemary+. Tyto esencidlni oleje ' Thyme+ do marinéad

mohou také ozivit ryby, zeleninové % na dribez, téstovin,
polévky a vgvary, slané chleby, =t polenty, fazolovgch
michand vajicka, pomazdnky, — |usk& a mnoha

téstoviny a obilniny. vajeénych pokrm0.

KAPKA CITRUSU: Citrusové esencidlni oleje, jako je Orange+, Lemon+,
Tangerine+, Lime+ a Grapefruit+, funguji dobfe, kdyz se zkombinujt

s kufetem, morskgmi plody, ovocem, zeleninovgmi saldty a smoothie.

Pro trochu chuti navic je miZete pfidat také do chlebu, dortt, susenek

a receptd s ¢okolddou. Upozornéni: Voda mdze umocnit horkost citrusovgch
esencidlnich olejd, takze bud'te opatrni a v receptech na bdzi vody pouZzijte
pouze 1 kapku.

TROCHA PIKANTNOSTI: EsencidlIni CHLA[?IVA
olej Dill+ dodd extra nddech pikantnosti PROMENA: Pro

bramborlm, saldtové okurce, &R, Osvezujici zménu zkuste
rajéatovgm salédtdm a dokonce saldtu L pridat esencidlni
coleslaw. Ryby, kure, téstoviny a mnoho olej Peppermint+ do
letnich i zimnich zeleninovych pokrma st studené vody nebo
také chutnd fantasticky ve spojeni — horkych ¢&i ledovgch

s olejem Dill+. bylinkovgch cajd.



Podily esencialnich oleju

a uzitecne tipy

Kolik oleje pouzit?

Spolecnost Young Living pobizi lidi, aby zacali pouzivat esencidlni oleje
Plus v receptech, které obsahuji susené bylinky, kofeni nebo ovocné stavy.
Jednoduse tyto ingredience nahrad'te dangm druhem esencidiniho oleje Plus.

Muyslete na to, Ze esencidlni oleje Plus maji vraznéjsi chut nez susené bylinky
¢i stavy. PrestoZe se na IZicku vejde priblizné 60 kapek esencidliniho oleje Plus,

bude sta¢it mnohem mensi mnoZstvi, protoze nase esencidlni oleje na vareni
jsou opravdu silné. Proto je nejlepsi zacit s malgm mnozstvim vaseho zvoleného
esencidlniho oleje Plus a poté priddvat, dokud nedosdhnete pozadované chuti.

Citrusove plody Bézné bylinky

Stavu nebo karu z 1 citronu, 1 nebo vice IZic suseného
pomerancée, mandarinky, limetky oregana, rozmarynu, tymidnu,
¢i grapefruitu lze nahradit kopru nebo ¢erného pepre Ize
10-15 kapkami daného druhu nahradit 1 kapkou daného druhu
esencidlniho oleje Plus. esencidlniho oleje Plus.

Metoda s paratkem

Pro recepty, které obsahuji méné nez 1 1zi¢ku zvolené bylinky nebo koteni,
namocte pdrdtko do esencidiniho oleje Plus a promichejte jim vareny pokrm, aby
se olej promichal s dal§imi ingrediencemi. ProtoZe je esencidlni olej Cinnamon
Bark+ a Ginger+ mnohem v{raznéjsi, nez dané kofeni, pouZijte metodu
s pardtkem zminénou vyse, kdyz tyto oleje pridévéte do varenych pokrmd.

Y o Y 14 .
Uzitecne tipy

Kdyz esencidlni oleje Plus pouzivéate samostatné, je dilezité nezahtdt je na
jejich bod vzniceni. Toho se mdzete snadno vyvarovat, kdyz snizite teplotu
ploténky, pouZijete oleje spoleéné s extra panenskgm olivovgm olejem nebo

je pridate, kdyz vareny pokrm odstavite ze zdroje tepla. ProtoZe se chut

esencidlnich olejd Plus mdze vytratit, pfidejte je do pokrmd tésné pred
poddavénim, pokud recept vyzaduje vychlazeni. Spole¢nost Young Living
pobizi, abyste béhem vareni pouzivali bio, pfirodni slozky, je-li to mozné.




NAPOJE
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PANAKY NINGXIA RED"

ATOMOVA OHNIVA KOULE
. 30 ml NingXia Red
2 kapky Cinnamon Bark+

1 kapka Ginger+

EXPLOZE MYSLI
. 30 ml NingXia Red
1 kapka Lime+
1 kapka Peppermint+

. 1 kapka Cinnamon Bark+

NAVAL HORKA
30 ml NingXia Red
. 2 kapky Peppermint+
2 kapky Cinnamon Bark+

LAHODNE POTESENI
30 ml NingXia Red

. 2 kapky Tangerine+
2 kapky Lime+

CITRUSOVY SEN
. 30 ml NingXia Red
1 kapka Orange+
1 kapka Lime+
. 1 kapka Tangerine+

1 kapka Lemon+

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteéng koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.




NAPOJE

ESRT

GREPOVO- _
MATOVY STRIK

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING .« 151istkd méty
Grapefruit+ * 60 mlsirupu z agdve nebo medu

e 4-12 kapek Grapefruit+ (podle chuti, ale &m

; ) vice, tim |épe)
MNOZSTVI NA

PRIBLIZNE
8 PORCI

«  2litry perlivé nebo neperlivé vody

POSTUP: Ve sklenéném dzbdnu opatrné rozdrtte listky méty pomoci
michdétka nebo zadni strany IZice.

Pridejte sirup z agdve nebo med a michejte, dokud se vSe dobre nepromichdé.
PFidejte do dzbdnu pozadované mnozstvi oleje Grapefruit+. Prilijte perlivou
nebo neperlivou vodu a opatrné zamichejte, aby se vSechny ingredience
promichaly.

Nechte v lednici nejméné 4 hodiny, aby se chuté spojily. Pred poddavanim stik
jesté jednou promichejte a nalijte do sklenic s ledem.

Chcete-li, ozdobte snitkou méty a uZijte si osvéZujici chut grepovo-mdtového
strikul

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.



NAPOJE

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING
+ 60 g mrazenych broskvi

2 o () of e v 2
Balance Complete - 60 g mrazeného manga

Cinnamon Bark « 2 odmeérky Balance Complete
350 ml vody
MNOZSTVi NA 1 PORCI * Tkapka Cinnamon Bark+

POSTUP: Dejte ingredience do mixéru a rozmixujte dohladka, nebo do poZzadované
konzistence. Pokud je kvali mraZzenému ovoci smoothie prili§ husté nebo studené,
zkuste mrazené ovoce nahradit Cerstvgm.

OSVEZUJICI ,
TRESNOVA LIMONADA

Laura Ann Grymes, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING
* 750 ml perlivého tfesrnového dzusu
Lemon + L velké citrony
* 2 kapky Lemon+

) MNO,ZS',[‘VI Na - . Filtrované voda
PRIBLIZNE 8 PORCI
PO 500 ML

POSTUP: Ve dZzbdnu dle vlastniho vgbéru smichejte nés esencidini olej Lemon+
s perlivgm tfesnovgm dzusem. Porddné vymackejte citrony, pridejte je do tfesrové
smési a dobre promichejte. Poté dolijte filtrovanou vodou po okraj.

Nechte vychladit v lednici a poddvejte s ledem a snitkou méty nebo klinkem
citronu na ozdobu.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteéng koneény vysledek a slouZzi pouze pro ilustraci.







POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING . P . . p
« 180 ml olivového oleje (nebo oleje dle vlastniho

Orange vgb&ru)
Lemon+ + 80 ml sdjové omdécky

(}inger . 1v |Zice nastrouhané cibule
«  Stdva z1citronu
* 2 kapky Orange+
* 2 kapky Lemon+

*  1kapka Ginger+

POSTUP: Smichejte vSechny ingredience a nalijte na 500 g zeleniny nebo
kufete (nebo bilkoviny dle viastniho vbéru) v nizké zapékaci mise.

Prikryjte a pred grilovdnim nechte v lednici 1-4 hodiny.

Po poufZiti marinddu vyhod'te.

STREDOZEMNI
MARINADA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING
« 180 ml olivového oleje (nebo oleje dle viastniho

Oregano vgbéru)
Lemon + 80 ml séjové omacky
Black Pepper+ +  1lzice ¢erveného vinného octa

«  1strouzek prolisovaného ¢esneku
*  1kapka Oregano+

* 2 kapky Lemon+

*  1kapka Black Pepper+

POSTUP: Smichejte vSechny ingredience a nalijte na 500 g zeleniny nebo
kufete (nebo bilkoviny dle vliastniho vgbéru) v nizké zapékaci mise.

Prikryjte a pred grilovanim nechte v lednici 1-4 hodiny.

Po pouZiti marinddu vyhod'te.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.






SNiDANE

JOGURTOVA MISKA
S MALINAMI A LIMETKOU

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING « 120 g bilého feckého jogurtu
Lime * 60 g mrazengch nebo ¢erstvgch malin

Lemon *  1kapka Lime+

*  1kapka Lemon+

o e 1-2lzZice javorového sirupu (v zdvislosti na

MNOZSTVINA pozadované sladkosti)

PRIBLIZNE
1 PORCI

POSTUP: V misce nebo uzaviratelné néddobé smichejte fecky jogurt, maliny,
olej Lime+, olej Lemon+ a javorovy sirup. Pofddné ingredience michejte, dokud
nebudou dobte promichané.

Jogurtovou misku si vychutnejte ihned s pozadovanou posypkou, jako je
granola nebo ofechy.
PFipadné jogurtovou misku skladujte pfes noc v lednici a dejte si ji jako rychlou

a vynikajici snidani.

*Fotografie nemusi predstavovat skute¢ng koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.



INGREDIENCE (POKRACOVANI)

Cokolédové poleva
» 100 g rozpusténé horké cokolddy
* L4 kapky Young Living Citrus Fresh®+

POSTUP: Predehfejte troubu na 180 °C. Ruénim mixérem vyslehejte na nizkou
nebo stfedni rychlost kokosovy olej, zméklé mdslo a cukr. Pridejte vejce a ddle

mixujte na nizkou rychlost. Az se vajicka zapracuji, pridejte olej Rosemary+
a Lemon+ a ddle pomalu mixujte.

Prosejte mouku a prések do peciva a mixujte na stfedni rychlost. Smés se mdze
oddélit a vytvorit malé hrudky. Po zapracovdni mouky pridejte nasekané viasské
orechy a citronovou kdru a rukama ze smési uhnétte velkou kouli.

Rozdélte tésto na dvé koule. Kazdou kouli rozvélejte do tvaru bochnicku a dejte
tésto na plech vylozeny papirem na pecenti. V predehtdté troubé pecte 25 minut.
Po 25 minutéch bochnicky vyndejte a nechte je 5 minut vychladnout.

Kristina Wadley, USA

Zubatgm noZzem nakrdjejte vychladlé bochnicky na rovhomérné platky silné
néco mdlo pres 1 cm. Kazdy plétek polozte na plvodni papir na peceni a pecte
POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE jedt& 5 minut. Po 5 minutdch suenky obratte a peéte daldich 5 minut. Poté
YOUNG LIVING « 60 ml rozpugténého kokosového oleje je nechte vychladnout, dokud nebudou mit pokojovou teplotu. Kdyz vase
suSenky chladnou, do misky rozldmejte cokolddu a dejte stranou, nez privedete
maly hrnec s vodou k varu. Az zacne voda varit, odstrarite hrnec ze spordku
a umistéte nad n&j misu s Sokolddou. Cokolddu opatrné michejte, dokud se zcela
nerozpusti. Dévejte pozor, aby se do rozpusténé cokolddy nedostala zddnd voda.

«  2lzice zméklého mdsla

* 60 g cukru krupice

+  2vejce

* 5 kapek Rosemary+

* 3 kapky Lemon+

« 250 g hladké mouky

« 1lzicka prdasku do peciva

A7 se Cokoldda zcela rozpusti, pfidejte olej Young Living Citrus Fresh®+

a michejte, dokud nebude zcela vmichdn. Poté natrete rozpusténou cokolddu
na jednu stranu susenky a opakujte, dokud nebudou véechny susenky napdl
potfené vynikajici horkou cokolddou. Nechte susenky v lednici, dokud ¢okoldda
+ 40 g nasekanych viasskgch ofechd neztuhne, a poddvejte je se 8dlkem bylinkového Eaje.

e Kara z1citronu

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteéng koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.



SNIiDANE

LIVANCE S BANANEM
A OVESNYMI VLOCKAMI

Jennifer Bender, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING ) .
+ 60 g ovesnych vlocek

Cinnamon Bark+ .« 240 mlvody
Clove+ «  1lzice medu

«  2lzice kokosového oleje
+ 120 g hladké mouky
e 1lzicka prasku do peciva
« V4 lzicky jedlé sody
«  Velzicky mleté skofice
* 120 ml mléka dle vlastniho vgbéru
+ 60 ml nizkotuéného feckého jogurtu
*  1bandn, oloupany a rozmackany
+  1vejce, lehce rozslehané
Sirup na politi
« 120 ml gistého javorového sirupu

«  2kapky Cinnamon Bark+
*  1kapka Clove+

POSTUP: Ve velkém hrnci smichejte ovesné vlocky s vodou. Vafte na stiednim
plameni, dokud vloc¢ky nezméknou a nebudou krémové. Vmichejte med
a kokosovy olej a nechte vychladnout.

Do misy prosejte mouku, prések do peciva, jedlou sodu a mletou skofici.

Do vychladlgch ovesngch viocek pridejte mléko, jogurt a bandn a dobte
promichejte. Poté vmichejte vejce. AZ bude smés promichand, pridejte ji do
vasich suchych ingredienci a znovu promichejte.

Opatrné smazte na pdnvi za pouZiti oleje dle viastniho vgbéru. Sirup na politf
pripravite tak, Ze v malém hrnci ohfejete javorovy sirup a pridate olej Cinnamon
Bark+ a Clove+. Poté jednoduse nalijte na vase Cerstvé pripravené livance.

*Fotografie nemusi predstavovat skuteény koneéng vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.







POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING . 2 avokéda

+ 2 kapky Young Living Citrus Fresh®+

e 1kapka Lime+

« 1lzice limetkové stavy

«  1strouzek prolisovaného c¢esneku

MNOZSTVi NA « 2 lZice nasekané Cervené cibule
PRIBLIZNE + 1-2 roj¢ata odrlidy Roma, zbavend seminek
2-4 PORCE a nakrdjend na kosticky

« 1lzice nasekaného koriandru
« S0l a pept podle chuti

POSTUP: Vydlabejte mékkou duZinu avokdd do misy. Poté pridejte vgrazné
chuté: olej Young Living Citrus Fresh®+, olej Lime+, limetkovou §tévu,
prolisovany Cesnek, nasekanou ¢ervenou cibuli, rajéata nakrdjend na kosticky
a nasekany koriandr. LzZici ingredience opatrné rozmackejte a promicheijte,
dokud nebudou smichané. Nechte ve smési kousky avokdda pro texturu.

Ochutte guacamole Spetkou soli a cerného pepre.

Prendejte smés do servirovaci misky a vychutnejte si ji! At si toto guacamole
plné chuti budete nabirat tortillovgmi lupinky nebo ho pFiddte do taco, urcité
bude mit Uspéch.




POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING « 750 g rajéat, nakréjenych na kosticky
+ 1zelend paprika, nakrdjend na kosticky
. 1 velkd cibule, jemné nasekand

«  Svazek koriandru, nasekany

MNOZSTVi NA «  1l1zi¢ka papri¢ky jalapeno, nasekané (pro mensi
PRIBLIZNE pdlivost odstrafite seminka)
4 PORCE «  Spetka mletého kminu fimského

«  Kapka olivového oleje
* 3 kapky Lime+
¢ 1kapka Basil+
« Sl a pepr podle chuti

POSTUP: V mise smichejte rajéata, zelenou papriku, cibuli, koriandr
a papricku jalapeno. Pridejte Spetku mletého kminu fimského, kapku olivového
oleje a oleje Plus. Podle chuti osolte a opeprete.

Mixujte ingredience v kuchyriském robotu, dokud nedosdhnete pozadované
konzistence. Mixujte krdtce pro hrubéjsi salsu nebo mixujte delsi dobu pro
jemnéjsi konzistenci.

Prendejte do servirovaci misky a dejte do lednice na nejméné 30 minut, aby se
chuté spojily. Salsu poddvejte vychlazenou s oblibengmi tortillovgmi lupinky
nebo grilovangm masem pro dévku letni svéZestil




KOPROVA DABELSKA
VAJICKA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING
. Népln
Dill+ P
« 6 natvrdo uvarenych vajicek, oloupanych
Black Pepper+ a prekrojenych podélné

) ) « 2 lZice fapikatého celeru, nakréjeného na kosticky
MNOZSTVINA . 1% Izigky dijonské hot&ice
PRIBLIZNE . 30 o
12 PORCI g majonezy
« 5 kapek Dill+
«  Spetka mof¥ské soli
* 1kapka Black Pepper+

Ozdoba

« 6 oliv Manzanilla, rozpdlengch
« 12 kouskl pazitky
*  Mletd paprika podle potieby

POSTUP: Odstrante Zloutky, dejte je do misky a vidlickou rozmackejte
dohladka.

Pridejte vSechny ostatni ingredience a michejte, dokud nevznikne hladké
smés. Nandejte smés do prdzdnych bilkd.

Ozdobte kaZdé vajicko polovinou olivy, kouskem paZitky nebo $petkou mleté
papriky.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.




Shawn Schaefer Coulson, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING

Basil+

L emongrass

Ginger

MNOZSTVI NA
PRIBLIZNE
4 PORCE .

1 litr kufeciho vgvaru

1 velkd bilé cibule, oloupand, prepdlend

a nakrdjend na platky

2 velké mrkve, oskrdbané a nakrdjené na pldtky
2 stonky fapikatého celeru, nakrdjené na kosticky

1 stfedni brambor, oskrdbany a nakréjeny na
kosticky (volitelné)

1 celé uvarené kuteci prso, nakrdjené na kosticky
nebo natrhané

450-900 ml kokosového mléka (v zavislosti na
poZadované vydatnosti vgvaru)

1-2 IZice rybi omdacky

1-2 IZice Cerstvé citronové stavy

1 mald cuketa, rozpllend a nakrdjend na pldtky
1 1zi¢ka soli (volitelné)

1-2 kapky Basil+

1-2 kapky Lemongrass+

1 kapka Ginger+

POSTUP: Ve velkém hrnci prived'te k varu kufeci vgvar. Pridejte cibuli, mrkev,
fapikaty celer a brambor a varte 2 minuty.

Pridejte kurecti prso a varte dalsich 5 minut. Poté pridejte kokosové mléko, rybi
omacku, citronovou $tévu, cuketu a stl. Varte dalsich 5 minut nebo dokud

nebude zelenina mékka.

AZ bude v8e uvarené, odstrante polévku ze spordku a pred poddavénim pridejte
olej Basil+, Lemongrass+ a Ginger+.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény konedny vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.




POUZITE PRODUKTY

YOUNG LIVING

MNOZSTVI NA
PRIBLIZNE
3-4 PORCE

INGREDIENCE

1 velky batdt, oskrédbanyg a nakrdjeny na
plétky

1 stfedni tufin, rozptleny a nakrdjeny na
klinky

1 velkg pastindk, oskrdbany, rozkrojeny
podélné a nakrdjeny na prouzky

3 mrkve, oskrdbané a nakrdjené na prouzky
1 mdslovd dgné, oskrédband a nakrdjend na
kusy

V2 1zicky soli

180 ml vody

5 |Zic olivového oleje

10 kapek Black Pepper+

Spetka mletého musgkdtového ofidku

W, 1Zicky soli

Y 1zicky mletého Cerného pepre

. 1zicky cibulového présku

Pazitka na ozdobu

POSTUP: Vsechnu oskrdbanou a nakrdjenou zeleninu dejte do velké zapékact
misy a mdslovou dyni dejte navrch. Na zeleninu nasypte ¥z IZicky soli, zalijte
vodou a volné pfrikryjte alobalem.

Peéte 45 minut az 1 hodinu na 180 °C, dokud nebude zelenina mékka.
Vyndejte z trouby, slijte vodu a prendejte na servirovaci misu. V misce
smichejte vSechny ostatni ingredience kromé petrzele a dobre promichejte.
Pridejte k dusené zeleniné a opatrné promichejte, poté ozdobte petrzeli.



POLEVKY, SALATY A PRILOHY

SLANE SUSENKY
S PARMAZANEM
A BAZALKOU

Kari Lewis, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YouRGLIvinG - 130 g hladké mouky
Basil+ « 1 Izigky vinného kamene

e i IzZicky soli

* 3 IZicky jedlé sody

» 3 lzice Cerstvé nastrouhaného parmazdnu

+  1-2lzice susené bazalky

* 60 ml olivového oleje

+ 120 ml vody

*  1-2 kapky Basil+

« 1vejce

«  2lzicky cukru krupice

+ 1lZicka balzamikového octa

POSTUP: Pfedehfejte troubu na 180 °C. Do stfedné velké misy dejte mouku,
vinng kémen, sdl, jedlou sodu, parmazdn a susenou bazalku a dobfe promichejte.
Pfidejte olej a michejte, dokud smés nebude pfipominat hrubou drobenku.
Pridejte vodu a olej Basil+ a michejte, dokud nevznikne mékké tésto.

V jiné misce rozslehejte vejce s cukrem a balzamikovgm octem a dejte stranou.

Prendejte tésto na lehce pomoucenou plochu a rozvdlejte natenko, poté potrete
vajeénou smési. PouZzijte vykrajovdtka na susenky, abyste vytvofili jakékoli tvary,
nebo noZzem jednoduse nakrdjejte na ctverecky. Prendejte na vymazany plech
nebo plech vyloZzeny papirem na pecent.

Pecte 20 minut v zdvislosti na velikosti a tloustce susenek. Az budou mit susenky
zlatavou barvu, vyndejte je z trouby.

Uchovdvejte ve vzduchotésné nddobé. Pokud susenky nasaji vihkost a ztrati
kfupavost, dejte je na nékolik minut do trouby rozehtaté na 120 °C.

*Fotografie nemusi predstavovat skuteéng koneény vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.




POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING »
. 2-3 IZice medu

Orange +  3-4 kapky Orange+
. 130 g borGvek
MNOZSTVi NA « 80 g broskvi, nakrgjengch na platky
PRIBLIZNE ¢ 80 g hroznového vina, rozptleného
9 PORCI

« 160 g jahod, nakrdjengch na Ctvrtky
. 2 kiwi, nakrdjené na kousky

« 2 bandny, nakrdjené na platky

o Llistky mdty, nakrdjené (volitelné)

POSTUP: V misce smichejte med a esencidlni olej Orange+ a dejte stranou,
aby chut oleje Orange+ prostoupila med.

Opldachnéte a nakrdjejte ovoce a ve velké mise smichejte vie kromé bandna.
Bandny pridejte tésné pred poddvanim, abyste se vyhnuli zabarveni. Smés
s medem nakapejte na ovoce a opatrné promichejte, aby se ovoce obalilo.
Nechte 10 minut vychladit.

Opldachnéte listky mdty, pevné stoéte a nakrdjejte pomoci kuchyriskgch
nazek. Pridejte do ovoce, opatrné promichejte a nechte vychladit dalSich
5 minut.

*Fotografie nemusi predstavovat skutecny koneény vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.







HLAVNI JIDLA

SLANY KOLAC

S MOZZARELLOU,
RICOTTOU A CUKETOU
Kristen Heigl, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING » o .
) »  1lzice olivového oleje
Basil+ »  1cibule, nakréjend na kosticky
Oregano « 450 g cukety, nakrdjené na kostitky
+ 60 g hladké mouky
+ 120 g nastrouhané mozzarelly
30 g parmazdénu
* 250 ml mléka dle vliastniho vgbéru
+ 100 g zakysané smetany
«  3vejce, rozslehané
« 1lzZicka Cesnekového présku
« S0l a pepf podle chuti
»  Basil+ podle potieby
«  Oregano+ podle potieby
» 100 g ricotty pokojové teploty

POSTUP: Predehtejte troubu na 180 °C. Vystiikejte formu o velikosti
23x33 cm olejem ve spreji. Do hrnce dejte olivovy olej, cibuli a cuketu.
Varte do zméknuti, odstrarite ze spordku a nechte vychladnout.

Mezitim v jiné mise smichejte mouku, mozzarellu, parmazén, mléko,
zakysanou smetanu, vejce, Cesnekovy prések, stl a pept. Namodcte pdrétko
do esencidlniho oleje Basil+ a Oregano+ a promichejte jim smés, abyste ji
ochutili podle potteby. Dobre promichejte.

Smichejte obé smési a prendejte do zapékaci misy. Ozdobte nékolika IZicemi
ricotty a pecte 30—-35 minut dozlatova.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.



HLAVNI JIDLA

PIZZA S RAJCATY
SUSENYMI NA SLUNCI

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING . . .
¢ 4O g rajéat susenych na slunci

Basil . 2 strouzky Cesneku, nasekané
Oregano+ « 80 ml olivového oleje

«  1stfedni rajCe, rozpuilené

*  1-2 kapky Basil+

*  1kapka Oregano+

. Korpus na pizzu o prdméru 30 cm

»  1cuketa, nakréjend na platky

* V2 Cervené cibule, nakrdjené na plétky
+  6-8rajéat, rozpllenych

e 6-8 pldtkl Cerstvé mozzarelly

»  Olivovy olej na pokapdni

POSTUP: V mixéru rozmixujte rajéata susend na slunci, esnek, olivovy olej,
Cerstvé rajce a esencidlni oleje.

Rozetfete smés na rozvdleny korpus na pizzu asi 1 cm od okraje. Rozmistéte
cuketu okolo okraje pizzy. Cibuli a rozptlend rajéata dejte do stiedu.
Pokapejte zeleninu zbylgm olivovgm olejem a nandejte na ni pldtky Cerstvé
mozzarelly.

Peéte asi 15 minut, dokud nebudou okraje zlatavé. Rid'te se pokyny pro dané
tésto.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény konedny vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.




HLAVNI JIDLA

Karen Korta, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNGLIVING * 60 ml olivového oleje
* 1 kapka Basil+
*  1kapka Lemon+
*  1kapka Orange+
*  1kapka Black Pepper+
*  1lzice nasekané petrzele

MNOZSTVI NA : 1 lzi¢ka soli

PRIBLIZNE » 2 strouzky prolisovaného ¢esneku
4 PORCE «  1velkd zelend paprika, nakrdjend nahrubo

» 2 stfedni cibule, nakrdjené nahrubo
e L krGti burgery
* 4 housky na burgery

POSTUP: Do velké pdnve dejte olivovy olej, esencidlini oleje, petrzel, sdl,
Cesnek, pepf a cibuli a restujte na nizkém plameni, dokud smés nebude mirné
dohnéda a lehce kfupavd.

Dejte smés do misy a na té samé pdnvi smazte kriti burgery, dokud nebudou
dobfe propecené. Opecte housky a nandejte na né burgery a zeleninu.

*Fotografie nemusi predstavovat skutecnyg konecny vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.




HLAVNI JIDLA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING + 80 ml olivového oleje
Orange « 2 l%ice celozrnné hotice
Lemon »  3-U4 strouzky prolisovaného cesneku
Basil L4 kapky Lemon+
* 4 kapky Orange+
MNOZSTVI NA * 1kapka Basil+
PRIBLIZNE +  30-40 stfedné velkgch krevet

8-10 PORCI « 10 dfevénych pejli

POSTUP: Ve sklenéné mise smichejte olivovy olej, hofcici, cesnek
a esencidlni oleje. Dejte marinddu stranou.

Porddné umyjte krevety a ujistéte se, Ze na nich nejsou zadné skordpky.
Dejte krevety do marinddy a promichejte, aby je marindda obalila. Nechte
marinovat 30-60 minut.

Napichnéte 3-4 krevety na kazdou dfevénou $pejli. Grilujte krevety

3-5 minut na grilu potfeném olejem a béhem této doby je jednou obratte,
aby se uvarily rovnomérné. Poté je pridejte do saldtu, poddvejte s rgzi, nebo
si je vychutnejte samostatné.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény konedny vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.







Sara Thomas, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

N
YOUNG LIVING » 375 g hladké mouky
Black Pepper+ .

1 1Zicka soli
Oregano+ .« 1lzi¢ka présku do pediva
Basil+ +  1lzicka suseného oregana

+ 100 g ztuhlého kokosového oleje
* 65 g nastrouhaného cheddaru

*  1strouzek prolisovaného ¢esneku
+ 1vejce, lehce rozslehané

* 120 ml studené vody

*  1kapka Black Pepper+

*  1kapka Oregano+

¢ 2 kapky Basil+

e S0l na posypdni

POSTUP: Predehfejte troubu na 190 °C. Ve velké mise smichejte suché
ingredience. Za pouziti noze do misy rozkrdjejte ztuhlg kokosovy olej a pridejte
syr a ¢esnek. Poté promichejte.

V jiné mise rozslehejte vejce a pfidejte k nim studenou vodu a esencidlni oleje.

Uprostied misy se suchgmi ingrediencemi udélejte dilek a pozvolna do

né&j nalijte smés s vejci. Michejte, dokud nevznikne tésto, a hnétte pfiblizné

1 minutu. Dejte tésto na pomoucenou plochu a rozvdlejte do tvaru obdéiniku
o velikosti 25x15 cm a tloustce néco mdlo pres 1 cm. Podle potieby pouZzijte
dalsi mouku.

Tésto rozkrdjejte podélné na pfiblizné 1 cm tlusté prouzky a splette dva prouzky
dohromady, abyste vytvorili tycinky. Dejte je na vymazany plech.

Pecte 15-18 minut nebo dokud nebudou tydinky zlatavé. Az tyéinky vynddate
z trouby, okamzité je posypte soli. Pfed poddvdnim nechte vychladnout.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.




BANANOVY CHLEBICEK
S NINGXIA RED’

Lyndi Caruso, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING , ,

«  2zralé bandny
« 40 g zméklého kokosového oleje nebo mdsla
« 60 gmedu
«  1vejce
60 ml NingXia Red
* 3 kapky Orange+
* 3 kapky Cinnamon Bark+
+ 150 g hladké mouky
« 120 g mletych vliasskgch ofechd
«  1lZi¢ka prdsku do peciva
«  1lzi¢ka jedlé sody
o W IZicky soli
« 60 g horkgch ¢okolédovych kouskl

POSTUP: Predehfejte troubu na 160 °C a vymazte formu na chlebicek.

Vidlickou rozmackejte bandny a dejte stranou. V mise smichejte kokosovy
olej nebo mdslo, med, vejce, NingXia Red a esencidlini oleje.

V jiné mise smichejte mouku, rozemleté ofechy, prdsek do peciva, jedlou
sodu a sdl.

Pozvolna smichejte suché a mokré ingredience a pridejte bandn. Az vée
promichdte, tésto bude velice tuhé. Pridejte Cokolddové kousky a prendejte
do formy na chlebicek.

Peéte 50-60 minut nebo dokud pdratko pichnuté do tésta nevynddte Sisté.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteéng koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.



CHLEB S KUSTOVNICI

Rocki Stear, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING - 60 ml NingXia Red

* 60 g neslazeného jablecného pyré
e 2lzice medu
« 8 kapek Young Living Citrus Fresh®+
+  8kapek Orange+
+ 8 kapek Tangerine+
+ 200 g hladké mouky
«  1lzi¢ka jedlé sody

POSTUP: Predehrejte troubu na 180 °C. VymaZzte dno a strany plechu

o velikosti 20x20 cm.

Do misy s ndpojem NingXia Red® pfidejte jable¢né pyré, med a esencidlni
oleje.

V jiné mise smichejte suché ingredience. Pozvolna ptidejte mokré ingredience

a michejte, dokud tésto nebude promichané, ale stdle hrudkovité a pomérné
lepivé.

Rozetfete na vymazany plech a pecéte 10-15 minut nebo dokud pdarétko
pichnuté do tésta nevynddte Cisté. Nechte vychladnout a poddvejte.

Fotografie nemusi pfedstavovat skutec¢ny konecny vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.




" CHLEBS CUKETOU
A DATLEMI

Suzanne O’Brien, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING .
) «  3vejce
Cinnamon Bark+ « 240 ml rozpudt&ného kokosového oleje
Ginger « 3 lzicky vanilkového extraktu

60 mlmedu

« 250 g cukru krupice

«  1lzicka soli

«  11Zi¢ka kofeni na dgnovy kol (mletd skorice,
zdzvor, muskdtovy ofisek, nové kofeni a hiebicek
podle potteby)

«  1lzicka jedlé sody

* W |zicky prdasku do peciva

e Y lZicky sladidla

» 325 g hladké mouky

« 4 kapky Cinnamon Bark+

* 2 kapky Ginger+

+ 250 g nahrubo nastrouhané cukety

+ 125 g nakréjenych datli

« 125 g nasekanych vlagskych ofechl (volitelné)

POSTUP: Predehtejte troubu na 180 °C. Mixujte vejce, dokud nebudou
napénénd. Vmichejte kokosovy olej, vanilkovy extrakt a med.

V jiné mise smichejte cukr, stl, smés koreni na dgnovy koléé, jedlou sodu,
prések do peciva a sladidlo. Prosejte do smési mouku.

Pridejte suché ingredience k mokrgm a promichejte. Poté podle potreby
pridejte esencidini oleje.

Pridejte cuketu, datle a pfipadné vliasské ofechy. Smés prendejte do
vymazané formy na chlebicek. Pec¢te 1 hodinu nebo dokud pdrétko pichnuté
do tésta nevynddte Cisté.

*Fotografie nemusi predstavovat skuteény koneény vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.




JABLECNY CHLEBICEK

Amy Enwright, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING
* 400 g hladké mouky
* 300 ml javorového sirupu
+ 240 ml rozpusténého kokosového oleje

Cinnamon Bark-+

*  Lvejce

+ L lzicky vanilkového extraktu

*  1lzicka mletého hrebicku

1% Izicky jedlé sody

*  Velzicky présku do peciva

* 2 kapky Cinnamon Bark+

* 400 g jablek na pecent, oskrdbanych
a nakrdjenych na kosticky

POSTUP: Predehtejte troubu na 180 °C. VymaZte a vysypte formicky na
peceni. Smichejte véechny ingredience a poté vmichejte nakrdjend jablka.

Prendejte do pripravengch formicek. Pecte priblizné 4O minut nebo dokud
pdrétko pichnuté do tésta nevynddate Cisté.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény koneény vysledek a slouZi pouze pro ilustraci.







MOUCNIKY

SLEPOVANE SUSENKY
S CITRONEM A NINGXIA

Kathleen Campbell, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING

Susenky
Lemon+ .+ 125 gmasla
NingXia Red* +  85gmedu
+  1vejce

+ 20 kapek Lemon+ podle potfeby
»  1Izicka vanilkového extraktu

o V2 lZiCky soli

» 375 g hladké mouky

Népln

« 230 g smetanového syra pokojové teploty
* 65 gzméklého mésla

«  2lzicky NingXia Red

«  Valzicky prdsku z Cervené fepy

» 125 g nizkotuéného suseného mléka

» 125 g kukutiéného skrobu

«  2lzicky cukru krupice

POSTUP: Rozmixujte mdslo s medem a poté ptidejte vechny ostatni
ingredience na susenky. Mouku pfidejte jako posledni a dobfe promixujte, dokud
nevznikne tésto. Prikryjte tésto a nechte 3-4 hodiny vychladit.

Predehtejte troubu na 190 °C. Rozvdlejte tésto na necel( centimetr a pomoct
vykrajovdétka na susenky vykrdjejte tvary dle viastniho vgbéru. Peéte 8-10 minut
nebo dokud nezacnou okraje susenek hnédnout. Vyndejte z trouby a nechte
vychladnout na dr&téné mfizce.

Pripravte ndpln. Ve velké mise rozmixujte pomoci ruéniho mixéru smetanovy
syr, mdslo a ndpoj NingXia Red. Priddvejte prések z ¢ervené fepy, dokud
nedosdhnete vaseho poZzadovaného odstinu Cervené. V jiné mise smichejte
susené mléko, kukuti¢ny skrob a cukr krystal. Poté pozvolna pfidejte do smési
se smetanovgm syrem. Dejte IZici ndplné do stfedu poloviny vychladlgch
suenek a priklopte zbylgmi susenkami. Otfete kraje, pokud népli vyleze ven,
a uchovévejte v lednici az do poddvani.

*Fotografie nemusi predstavovat skuteéng koneény vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.




MOUCNIKY

JABLECNE KOSICKY

Amanda Lawrence, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING .
Tésto
Cinnamon Bark-+ « 250 g hladké mouky

+ 85 gstudeného mdsla
«  1lZicka soli
* L lzice vody

Népln

* b5 strednich jablek, oskrdbangch a nakrdjengch
» 100 g cukru krupice

* 6 lZic hladké mouky

«  2lzicky mleté skotice

*  1-2 kapky Cinnamon Bark+ podle potteby

* 2 lzice studeného mésla

POSTUP: Predehrejte troubu na 220 °C. Ve stojacim mixéru smichejte
mouku, mdslo a stl a mixujte, dokud se mdslo neobali moukou. Poté ze smési
pomoci rukou vytvorte konzistenci drobenky.

Pridejte vodu a mixujte, dokud tésto v mixéru nevytvori lehkou kouli. V jiné
mise smichejte ingredience na ndpli a dejte stranou.

Na Cisté, rovné plose rozvdlejte tésto. Neni tfeba ji pomoudit. Pouzijte hrnecek
nebo misku, abyste z tésta vykrdjeli kolecka. Vlozte kolecka do vymazané
formy na muffiny. Zatlacte tésto, aby vytvorilo tvar kosicku, a odkrojte
jakékoli prebytecné tésto, které precnivd pres okraj.

Naplite kazdy kosicek jablkovou néplni, a pokud chcete, dejte navrch
prouzky zbylého tésta. Nakrdjejte zbylé maslo na 12 kouskd a umistéte jeden
kousek na kazdy kosicek.

Pecte 16—18 minut nebo dokud nebude tésto lehce hnédé a jablka nebudou
bublat. Nechte vychladnout a poté pouZzijte IZici, abyste kosicky uvolnili
a vyndali z formy.

*Fotografie nemusi pfedstavovat skuteény kone¢ny vysledek a slouzi pouze pro ilustraci.




Sue Roddy, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING
Korpus

* 125 g cukru krupice

« 125 g zméklého mésla

«  Lvejce

+ 125 g hladké mouky

e Vo lZicky soli

450 ml cokolddového sirupu
+  1lzicka vanilkového extraktu

Népln

+ 65 grozpusténého masla

« 250 g cukru krupice

*  15-20 kapek Peppermint+ podle potieby

Poleva
» 170 g horkgch ¢okolddovych kouskl
e 6 lzic rozpusténého mdsla

POSTUP: Predehftejte troubu na 200 °C a vymazte formu na dort
o velikosti 22x33 cm.

Korpus: Rozmixujte cukr se zméklgm mdslem. Poté pridejte vejce, mouku,
sUl, cokolddovy sirup a vanilkovy extrakt. Pecte 25-30 minut a poté nechte
vychladnout.

Népln: Mixujte rozpusténé mdslo, cukr krystal a olej Peppermint+, dokud
nevytvori mdslovou nédpli. Roziiznéte vychladly korpus, jednu polovinu
pottete ndplni a priklopte druhou polovinou.

Poleva: Dejte ¢okolddové kousky a mdslo do sklenéné misy a rozpustte je
tak, Ze misu postavite na hrnec s vafici vodou. Dévejte pozor, aby se Zddné
horké voda nesmichala s cokolddou.

Az se vSe rozpusti, nechce chvilku vychladnout a poté rozetrete na korpus.

Fotografie nemusi pfedstavovat skuteéng koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.




Marilyn Norfleet, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE
YOUNG LIVING « 100 g zm&klého masla

« 250 g cukru krupice

+ 2 velkd vejce

100 g melasy

¢ 2Izi¢ky bilého octa

¢ L4-6 kapek Ginger+ podle potieby

¢ 4-6 kapek Cinnamon Bark+ podle potreby

«  L4—6 kapek Clove+ podle potfeby

+ 500 g hladké mouky

« 12 1Zicky jedlé sody

« 3 1zicky mletého zdzvoru

« 1l1zicka mleté skorice

POSTUP: Umistéte mfizku do stfedu trouby a predehfejte troubu na 180 °C.
Vylozte plech papirem na peceni a dejte stranou.

Pomoci elektrického mixéru rozmixujte mdéslo s cukrem. Pridejte vejce, melasu
a ocet a poté pridejte esencidlni oleje. V jiné mise smichejte mouku, jedlou
sodu, zdzvor a skofici. Pozvolna pridévejte suché ingredience k mokré smési

a dobre rozmixujte.

Cistgma rukama vytvarujte z tésta kulitky a pokladejte je na vylozeny plech.
Davejte pozor, abyste je nerozmdackli.

Pecte 1012 minut v zdvislosti na tom, jak mékké &i kfupavé susenky chcete.

*Fotografie nemusi predstavovat skuteényg koneény vgsledek a slouzi pouze pro ilustraci.




Chris Holly, USA

POUZITE PRODUKTY INGREDIENCE

YOUNG LIVING
+  130-190 g medu
e A IZicky vanilkového extraktu
«  65gmdsla

MNOZSTVINA + 500 g ovesnych vlocek
PRIBLIZNE 3 veice
12 PORCI J

o 2lzicky jedlé sody

» 300 g arasidového mésla

*  1kapka Cinnamon Bark+

. Hrozinky, ofechy, Inénd seminka atd. (volitelné)

POSTUP: Predehrtejte troubu na 180 °C a vymazte plech na peceni.

V mise smichejte vSechny ingredience, a pokud chcete, pfidejte hrozinky,
orechy, Inénd seminka atd. Vytvarujte susenky a dejte je na plech. Nechte
mezi nimi dostatek mista, protoze se pii peCeni mohou zvétsit.

Pecte 10—-12 minut.

grafie nemusi predstavovat skutecn

a slouzi pouze pro ilustraci.




ORANGe

\ Smi
" o

a

YOUNG LIVING

ESSENTIAL OILS




