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Paleo strava pro ceské jedliky

NAHRADY MLEKA...

Pokud nebudete chtit pouzivat kravské mléko, nabizim vam v této kapi-
tole dlouholeté zkusenosti s alternativni stravou diky potravinovym alergiim
nasich déti.

Vérte, ze tyto postupy jsou vyzkousené, dobre provérené a velmi chutné.
Tyto tekutiny mizeme pouzivat na piipravu pokrmd, polévek, koktejlt, snidani
atd.



NAHRADY MLEKA...

Domaci mandlové mléko

Ingredience:

4 hrnky vody

1 hrnek oloupanych mandli

1 polévkovd IZice medu nebo
javorového sirupu

1 ¢ajovd IZicka vanilkové esence
pripadné 2 polévkové IZice prdskového
kakaa nebo ¥ hrnku datli

Postup:

Mandle namocime do vody na 6 ho-
din — nejlépe viak pres noc. Poté
mandle rozmixujeme v mixéru, pfi-
dame vodu a mixujeme, dokud smés
nezacne pénit. Pfiddme vanilkovou
esenci, med a opét kratce rozmixu-
jeme. Déle precedime pres platno,
hmotu vymackame a nechame
dikladné okapat.

Skladujeme v lednici v uzaviené
nadobé.

Kokosové mléko

Vyrobime ho podobné jako mandlové mléko.

Ingredience
1 hrnek kokosu — strouhaného
4 hrnky horkeé vody

Postup:

Kokos nasypeme do vétsi uzavira-
telné naddoby a zalijeme asi 1 litrem
vrouci vody, pak nechdme odstat.
Jakmile voda zchladne, rozmixujeme
vse ponornym mixérem. Poté nado-
bu uzavieme a nechdme v chladu
odlezet.

Druhy den lehce zahfejeme, aby

se uvolnil kokosovy tuk. Nasledné
promichame a scedime.

Kokosovy ndpoj uchovavame

v chladnicce a scezeny kokos mu-
zeme nechat rozlozeny na platnu
uschnout a opét jej pouzit na pfipra-
vu pokrmi.




Paleo strava pro ceské jedlik

Makové mléko

M4k je Uzasnd rostlina, kterd obsahuje az 20 % bilkovin a az 40 % tuku. M4

vysoky obsah Zeleza, vapniku a hoiciku.

Makové mléko si pfipravime tak,
Ze si ddme do misy 200 g mletého
maku a zalijeme ho 400 ml horké
vody. Vse promichdme a nechdme
béhem noci odstat. Rdno smés
vlijeme do mixéru a mixujeme asi
4-5 minut. Poté pfecedime pres
platno a mizeme pouzit pro primou
konzumaci ¢i na pfipravu pokrmd.
Ze zbylého maku pak mizeme
pfipravit dezert nebo néktery

z pokrm, které najdete v dalsich
kapitolach.




