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@ Vegénske
Lighthouse Club, Bulharska 37, Trnava 917 01
‘4 Zodpovedny vediici: Marcel Halada
@ Vegeta”anSke Tel.kontakt: +421917 178 999
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Obilniny obsahujlice lepok (t.j. pSenica, raz, jatmen, ovos, Spalda, kamut alebo ich hybridné odrody)
Kérovce a vyrobky z nich

Vajcia a vyrobky z nich

Ryby a vyrobky z nich

Arasidy a vyrobky z nich

Séjové zrnd a vyrobky z nich

Mlieko a vyrobky z neho

Orechy, ktorymi st mandle, lieskové orechy, vlasské orechy, keSu, pekanové orechy, para orechy, pistacie, makadamové
orechy a queenslandské orechy a vyrobky z nich

Zeler a vyrobky z neho

Horcica a vyrobky z nej

Sezamové semena a vyrobky z nich

Oxid siricity a siri¢itany v koncentracidch vyssich ako 10 mg / kg alebo 10 mg / |

VIEi bob a vyrobky z neho

Makkyse a vyrobky z nich



Mili priatelia,

nasa re$taurécia sa jednoducho da nazvat
vegetaridnsko-veganska.

Zaujimavejsi na nej je jej pribeh.

Népad otvorit takdto reStauraciu vznikol, ked prisla choroba.
Narusilo sa zdravie, rovnovaha. Vtedy zvacsa hladate, ¢o
zmenit, ¢o robit inak - lah3ie.

Ochutnavate iné kuchyne a zrazu sa vdm okrem zdravia
otvori iny svet. Ste ako dieta, ktoré objavuje krdsu nového,
nepoznaného.

Potom sa pridd experimentovanie, tvorenie toho, ¢o je
kombinéciou poznaného a nepoznaného. Zaéinate sa hrat.

Tak i nasa reStauracia nema konkrétny koncept. InSpirovala
sa ayurvédou, tradiénou ¢inskou medicinou, thajskou
kuchyrou, a ako zdklad si ponechala potraviny nasich mam
tak, aby boli pouzivané pri priprave jedél s dodrziavanim
novych vedeckych poznatkov o zdravej strave.

Uvedomujeme si, Ze ¢o varime dnes, bude zajtra prekonané
a evoldicia nas bude postvat dalej.

O tom to vSak je. Strava ako liek. Strava ako neustéle ucenie
sa. Strava ako hra.

Kazdy recept je tvoreny z ingrediencii, ku ktorym prindSame
popis a Uc¢inky na zdravie.

Radi by sme sa stali reStaurdciou s vedomou stravou, kde
kuchdri, ¢asnici a zdkaznici jedia nielen podla potrieb tela,
ale pri jedeni si uvedomuiju aj blahodarné Gcinky stravy.

Ste nasimi zékaznikmi, a preto ocenime vase navrhy,
pripomienky ¢i feedback formou e-mailu alebo osobne
priamo na$mu timu. Tvorime miesto, kde strava nie
je iba ,natankovanim’ ale stdva sa umenim, krésou,
environmentalnym prejavom.

Prajeme dobri a vedomti chut!
Tim Lighthouse Club

LIGHTHOUSE CLUB



8:00 - 11:00

Psenova kasa s ggji a orechmi

PSeno chréni aj srdce a cievy. Vdaka obsahu horcika rozsiruje cievy, poméha proti vysokému krvnému tlaku a znizuje
riziko srdcového infarktu alebo mrtvice. Okrem toho poméha zniZovat riziko vzniku cukrovky 2. typu. Vdaka podpore
trdvenia prindsa viacero pozitiv. Jednak pomdze so zédpchou, nafukovanim ¢i kicami, reguluje zazivanie, ¢im zlepSuje
vyuzitie zivin, znizuje riziko zalidocnych vredov a pravidelnym vyprazdiovanim tiez spdsobuje odstrafovanie toxinov
z tela, ¢im ulavuje oblickdm, peceni a celému imunitnému systému.

Plody Goji vdaka Sirokému mineralnemu a antioxidaénému spektru podporujd telesnt zdatnost, pomahajd zachovat
acidobdzicku rovnovahu, predchédzaji migrénovym stavom a bolestiam chrbtice, ¢i hlavy, mierne znizuju cholesterol,
krvny tlak, upeviuju fuknciu obli¢iek, posilfiuju pecen a oci.

@@ o

(Bezlepkovd ovsend kasa so safranom

Ovsené vlocky vitamin A, ktory posilfiuje zrak. Obsahuju vela vldkniny, znizujd cholesterol, si zdravé pri cukrovke
2. typu, pomahaju proti zapche, srsia antioxidantami a znizuju riziko rozvoja astmy.

Brusnice zlepsuju nasu imunitu, bojuju so zadpalom, chranie mocové cesty a zlepSuju kvalitu nasej pokozky.

Javorovy sirup je vybornou néhradou za cukor. Je to prirodny sacharid, ktory obsahuje plno antioxidantov, vitaminy
skupiny B, mineraly ako vépnik, zelezo, zinok ¢i mangén.

@O@Dw

(Ryz’ovd kasa s lesngm ovocim

VSetky kase pripravujeme z rastlinného mlieka podla ponuky (séjové, kokosové)

@O@De

‘deskovg chlebik s vegdnskou
alebo vegetaridnskou natierkou

(podla dennej ponuky)

Guacamole natierka - 1
Bryndzova - 17

Kvaskovy chlebik obsahuje menej lepku a fytatov. Fytiny sa pri kvaskovom kysnuti rozkladaju lepsie ako pri drozdi, ¢im
sa zlepSuje vstrebavanie v érevach, pomaha Cistit kry, je vhodny aj pre ludi's mykézou a akné.

Avokadu sa hovori "najzdravsia potravina sveta’ Do avokéada sa totiz zmestilo mnozstvo vitaminov a mineralov. Okrem
podielu vitaminov B, C, D, E a K, vlékniny, horcika, draslika, fosforu, mangénu, medi a nenasytenych mastnych kyselin
obsahuje aj mnoho dalsich Iatok, ktoré organizmus rozhodne oceni.

Bryndza je skveld pri alergidch, rednuti kosti, cukrovke a zvySuje imunitu. Nachadza sa v nej mnozstvo kvalitnych biel-
kovin, minerdlov a vitaminov B-komplexu.

Humus s arabskgm chlebikom, mrkvou a sedanom

Cicer ma v sebe prirodzene vela vldkniny a obsahuje vela Zeleza, vdaka comu dokaze uz jeden pokrm z neho pokryt
takmer celd dennd davku, ktord potrebujeme dostat do tela. Obrovskou vyhodou tieZ je, Ze varenim a ani konzervovanim
nestraca takmer nic¢ zo svojich G¢innych zloZiek, ¢o sa pri inych druhoch potravin nestava.

@@

390 €

300 g

390 €

300g

390 €

300 g

450 €

4 ks

490 €

150 g



Vege HOT DOG

Chren - obsahuje tuky, sacharidy, vidkniny, bielkoviny, lutein, betakarotén a prchavé oleje ako hor&icovy olej. Dalej obsa-
huje vitamin A, B, C a K, z minerélnych latok obsahuje sodik, draslik, vapnik, fosfor, horcik, selén, zinok, Zelezo, mangéan
a med, omega 6 a omega 3 kyseliny.

Chren posilfiuje imunitu, brani vzniku rakoviny, zlepSuje zdravie srdca, podporuje travenie, pdsobi ako antibakteridlny
prostriedok, pomaha redukovat hmotnost, je diuretikum, zlep$uje dychanie, poméha zlepSovat vykon, poméha liegit
pigmentové Skvrny.

Sdja

Preéo jest s6ju podla jej priaznivcov?

- Séja je vynimoéné obsahom 6smich zakladnych esencidlnych aminokyselin potrebnych na tvorbu bielkovin. Preto je
oznacovand ako zdroj tzv. plnohodnotnych bielkovin. Obsahuje nenasytené mastné kyseliny ( vratane dolezZitej omega
3) a lecitin, dolezity pre reguléciu cholesterolu. Nachadza sa v nej aj dostatok vitaminov, hlavne skupiny B, a minerélne
latky: draslik, horéik a Zelezo. V Amerike bolo schvélené prehlasenie, Ze séja je vhodnd na prevenciu cievnych ochoreni,
pretoze znizuje hladinu rizikove]j skupiny cholesterolu. Casto sa ddva do suvislosti s prevenciou osteoporézy. Vdaka
vysokému obsahu vlékniny séja , rovnako ako dalie strukoviny, priaznivo ovplyviuje hladinu krvného cukru a tak napo-
maha k prevencii diabetu.

Pre&o nejest s6ju podla jej odporcov?

- Séja mdze mat negativny dopad na ¢innost $titnej Zlazy. Moderné nefermentované séjové vyrobky obsahuiju latky,
ktoré mozu obmedzovat vstrebévanie bielkovin a blokovat vyuzitie minerdlnych Igtok.

- Vysoka hladina rastlinnych horménov méze zasahovat do hormonélneho vyvoja deti. Odbornici nedoporudujd s6jové
vyrobky pravidelne podévat detom préve v stvislosti s rizikom neskor$ieho ochorenia $titnej Zlazy. S6ja ovplyviiuje vstre-
bavanie zinku a zinok je spojeny s fungovanim pohlavnych Zliaz. Velké mnoZstvo sdje znizuje sexuénu energiu. Vysoky
obsah prirodnych horménov v s6ji méze ovplyvnit plodnost a menstr. cyklus Zien.

@W@De

Omeleta so zeleninou

Vajcia obsahujl karotenoidy lutein a zeaxantin, nachadzajlice sa vo vaje¢nom Zltku, ktoré pomahajd zniZovat riziko
vekom podmienenej degeneréacie makuly, ktora je hlavnou pri¢inou oslepnutia starsich osob. St bohaté na bielkoviny.

OLE

Prazenica so zeleninou, ’wdskovg chlebik

Vajcia obsahuju karotenoidy Iutefn a zeaxantin, nachadzajlice sa vo vaje¢nom Zltku, ktoré pomahaju znizovat riziko
vekom podmienenej degeneréacie makuly, ktora je hlavnou pri¢inou oslepnutia starsich osob. St bohaté na bielkoviny.
Paradajky su rovnako ako vsetka zelenina, ktord je dostupnd v supermarketoch, pomerne kontroverzna téma, lebo v su-
permarketoch je kvalita zeleniny a jej vyzivova hodnota na nule. Pokial su ale paradajky doméce, st az z&zracne bohaté
na vlakninu, vitaminy A,B,C, betakaroten, draslik, vapnik, Zelezo, horcik, fosfor, sodik. Pdsobia antioxidacne, podporuiju
chudnutie, zleps$uju imunitu.

OLE

390 €

300 g

390 €

150 g

420 €

150 g



Cviklovo - mrlwovg salat

Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu spréva ako antioxidant a ochrariuje bunky pred poskodenim. Spoma-
[uje starnutie buniek.

Cvikla je bohatym zdrojom cennych fytochemikdlii, vratane vitaminu C, karotenoidov, fenolovych kyselin a flavonoidov.
Je jednou z méla zelenin, ktord obsahuje skupinu farbiv s vysokou biologickou aktivitou - betalaninov.

Dal$ou velmi zaujimavou fytochemikaliou cvikle je betain - relativne jednoduchy metabolit, ktory okrem toho, Ze moze
byt aj zdrojom dusika, dokéze detoxifikovat zdraviu $kodlivy homocystein a taktiez mé (vdaka svojej dipolarnej struktre)
mimoriadne velkd kapacitu udrziavat acidobézickd rovnovahu.

Ak vds méta to tzv. populdrne ,prekyslenie”, tak aj pre vés je tu cvikla! Zatial zostdva nejasné, kolko z tychto zli¢enin
dokézeme prijat zo stravy do tela - napr. v pripade ¢erveného betaninu je to relativne dost malo, avsak dost na to, aby
nam pekne zafarbil mo¢ na ruzovo.

Blahodarne dusi¢nany

S istotou vieme, Ze na na$ kardiovaskularny systém priaznivo posobia dusi¢nany pritomné v cviklovej $tave. Tie sa po-
sobenim Ustnej mikrofléry (ak si ju nevybijate nezmyselnymi antibakteridinymi vyplachmi) menia na dusitany, ktoré su
najlepsim zdrojom oxidu dusnatého. Oxid dusnaty (NO) pdsobi na bunky cievneho endotelu (vrstva buniek, ¢o vystielaju
cievy zvnutra) a spdsobuije rozsirovanie ciev, ¢o sa vyuziva aj pri liekoch, napriklad nitroglycerin.

Vdaka pdsobeniu NO sa ukdzalo, Ze pravidelné podévanie cviklovej Stavy zlepSuje fungovanie buniek cievneho endo-
telu, mierne znizuje krvny tlak a posobf protizapalovo. Znizenie tlaku vSak nefunguje u jedincov, ktorf uz uzivaju lieky na
hypertenziu. Doplnit NO moZete aj uzivanim pripravkov Kéyni, ktoré ponuka aj nasa restauracia.

@O@Do

Bruschetta (rty'c’inovo - bazalkova, hribova, olivové paté)

3 ks opeceného kvaskového chlebika s réznymi nétierkami

@ @Do
Policv

astanova polievka
§ P

Gastany poméhaju srdcovo-cievnemu obehu, a vyplavovaniu skodlivin z pecene. Obsahuiju viac vitaminu C ako citrény,
ale kvoli tepelnej Uprave z neho vela neostane. Z ostatnych vitaminov obsahuju: B, E, K. Z minerélov su to zinok, hor¢ik,
draslik, vapnik, zelezo, fosfor. Gastany prindsaju tlavu klbom, poméhaju pri Unave, ulavuju pri bolesti hlavy, reumatickej
bolesti, ale ¢o je este zaujimavejSie, poméhaji zmiernit, ba dokonca vytesnit depresiu. S chutou do nich!

@D

Petrzlencvé kapuéuw

Petrzlen je prirodné diuretikum, teda mocopudny prostriedok. Poméha pri zdpaloch mocovych ciest a problémoch
s obli¢kami. Zvlast cennd je jeho schopnost rozpustat obli¢kové kamienky. Mé takisto silné dezinfekéné Ginky, o zvy-
Suje vyznam petrzlenu pri lie¢be réznych urologickych problémov. Petrzlenovy extrakt ¢asto obsahuju rézne urologické
Caje. Petrzlen zlep3uje travenie a chut do jedla.

Upozornenie: jednou zo zloZiek petrZlenu je tak trocha kontroverznd latka menom Apiol. Apiol dokaze vyvolat stahy
maternice a teda u tehotnych Zien vyvolat pérod. Pri konzumacii obvyklého mnoZstva petrzlenu (v $aldte alebo v polievke
a pod.) samozrejme zdravému cloveku Ziadne predévkovanie Apiolom nehrozf,

Petrzlenova viat sa oddévna pouziva do Caju proti horti¢ke. Aj moderné veda pouziva semena petrzlenu do ¢ajov pre
pacientov s vysokym krvnym tlakom.

Petrzlen obsahuije tiez flavonoidy (antioxidanty), spomalujlce starnutie a chraniace (okrem iného) kardiovaskuldrny sys-
tém a cievy pred civilizaénymi ochoreniami. Obsahom karotenoidov prospieva petrzlen ndSmu zraku. Obsah vitaminov
(B, C, E..) a minerdlov ( hlavne draslika) v tej spravnej kombinacii robi z petrzlenu vykonnl prevenciu proti obdvanej
Alzheimerovej chorobe, ¢i niektorym formém rakoviny.

OIS

390 €

150 g

590 €

3 ks

290 €

0,331

2,50 €

0,331



Kvasena kapusta - Behom kvasenia sa vldknina zo zeleniny stava lepSie stravitelnou a vznikaju velmi zdravé latky, ktoré
v surovej zelenine nendjdeme.

Medzi najdélezitejSie patri baktéria kyseliny mliecne;.

Kvasend zelenina obsahuije vela minerélnych latok a predovsetkym enzymov, ktoré pomahajd regenerovat bunky.
Uchovéva si obsah vitaminov, u niektorych sa ich mnozstvo zvysuije.

Vedecké Studie tiez dokazuju, ze behom kvasenia vznikaju takzvané izothiokyanaty - latky, ktoré maju silné proti-
rakovinové Uginky, a ktoré v surovej zelenine nie st pritomné

Dodava telu priatelské probiotika

Pomaha bojovat proti tinave

ZlepSuje obranyschopnost organizmu

Zvysuje odolnost vodi stresu

Aktivuje funkciu ¢riev a podporuje vylu¢ovanie toxickych latok z tela.

Je dobrou prevenciou pred ekzémom, ale i pred prechladnutim a chripkou

Mbze poméhat v zniZzovani krvnych tukov a glukdzy

ZlepSuje vyuzitelnost mineralnych latok.

Je vybornou prevenciou pri zapche.

@@ o

11:00 - 20:00

Mrlvovo - kalenibovg Salat

Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu sprava ako antioxidant a ochranuje bunky pred poskodenim. Spoma-
[uje starnutie buniek.

Kalerab je trefou do Cierneho, ak chcete dodat svojmu telu dévku vitaminov! Obsahuje az 60 mg vitaminu C v 100 g,
taktiez vitamin E, B, kyselinu listovy, draslik, vapnik, Zelezo a zinok. Malokto vie, Ze sa v iom nachédzaju zliceniny siry,
ktoré posobia proti baktériam. Selén je taktiez jeho zlozkou, chrani pred volnymi radikélmi a pred artériosklerdzou.

Kto by to bol povedal, Ze vam kalerdb pomoze ku krase! Okrem iného za to moze obsah biotinu, ktory je dolezity pre
zdravé vlasy a pokozku. Méte problém s [dmavymi nechtami ¢i vlasmi? Strdca vasa hriva objem a lesk? Rieenim je
zaradenie kalerabu do jedélni¢ka. KedZe mé tato zelenina aj protizépalové Gcinky, pomdze vém rychlejsie sa zbavit akné
a neprijemnych vyrazok.

Vynimocny je vsak aj v niecom inom. V kalerdbe je zastipeny draslik, ktory je dolezity pre zdravie najdoleZitejSieho
telesného organu - srdca. Povazuje sa za dolezitl zlozku bunkovych a telesnych tekutin, ktoré pomahaju riadit srdcovi
frekvenciu a krvny tlak takym sposobom, Ze bojuju proti G¢inkom sodika.

OIS

Cviklové  jaémenné krupoto s parmezdnom

Cvikla je bohatym zdrojom cennych fytochemikdlii, vratane vitaminu C, karotenoidov, fenolovych kyselin a flavonoidov.
Je jednou z méla zelenin, ktoré obsahuje skupinu farbiv s vysokou biologickou aktivitou - betalaninov.

Dalou velmi zaujimavou fytochemikaliou cvikle je betain - relativne jednoduchy metabolit, ktory okrem toho, Ze méze
byt aj zdrojom dusika, dokéZe detoxifikovat zdraviu $kodlivy homocystein a taktiez mé (vdaka svojej dipolarnej Struktire)
mimoriadne velku kapacitu udrziavat acidobazickd rovnovahu.

Ak vds méta to tzv. populdrne ,prekyslenie”, tak aj pre vés je tu cvikla! Zatial' zostdva nejasné, kolko z tychto zlicenin
dokézeme prijat zo stravy do tela - napr. v pripade ¢erveného betaninu je to relativne dost mélo, avéak dost na to, aby
nam pekne zafarbil mo¢ na ruzovo.

Blahodarne dusi¢nany

S istotou vieme, Ze na nas kardiovaskuldrny systém priaznivo pdsobia dusi¢nany pritomné v cviklovej $tave. Tie sa po-
sobenim Ustnej mikrofléry (ak si ju nevybijate nezmyselnymi antibakteridinymi vyplachmi) menia na dusitany, ktoré st
najlepsim zdrojom oxidu dusnatého. Oxid dusnaty (NO) pdsobi na bunky cievneho endotelu (vrstva buniek, ¢o vystielaju
cievy zvnltra) a spdsobuje rozsirovanie ciev, ¢o sa vyuziva aj pri liekoch, napriklad nitroglycerin.

Vdaka posobeniu NO sa ukazalo, Ze pravidelné podavanie cviklovej $tavy zlepuje fungovanie buniek cievneho endo-
telu, mierne znizuje krvny tlak a posobi protizépalovo. Znizenie tlaku vSak nefunguje u jedincov, ktori uz uzivaju lieky na
hypertenziu. Doplnit NO méZete aj uzivanim pripravkov Kayni, ktoré ponuka aj na$a restauracia.

@ (1,7.12)

450 €

0,331

390 €

300 g

690 €

300 g



‘Hliuovg perkelt so Zzemlovou knedlou

Hliva Ustricova obsahuje kokteil latok, bez ktorych sa na$ organizmus nezaobide, napriklad vitaminy C, D, K, B, Zelezo,
zinok, draslik, sodik, selén, aminokyseliny, proteiny, velké mnozstvo vldkniny a dplne kiti¢ovy prvok pre podporu imunity,
betaglukén. Jeho pdsobenie sa da este posilnit poddvanim probiotik.

Upozornenie: Hliva nie je velmi vhodna pri ochoreniach $titnej Zlazy, ak je metabolizmus prili$ rychly ( zvySena Cinnost
Stitnej zlazy).

Vajcia obsahujii karotenoidy Iutefn a zeaxantin, nadchédzajiice sa vo vajeénom Zitku, ktoré poméhaijti znizovat riziko
vekom podmienenej degeneréacie makuly, ktora je hlavnou pri¢inou oslepnutia starsich osob. St bohaté na bielkoviny.

@ (1,3,7)

Udené tofu, kapusta, zemlova knedla

Kapusta - Medzi ¢ervenou a bielou kapustou nie je z hladiska ich vplyvu na nase zdravie prilis velky rozdiel. V porovnani
s bielou kapustou ma cervené viac vitaminu C, Zeleza, draslika a selénu, ale o nieco nizsie st hodnoty betakaroténu.
V cervenej kapuste je navyse pigment anthokyan chraniaci mozgové bunky. V stcasnej dobe sa skima vyuzitie tohto
antioxidantu pri prevencii a liecbe Alzheimerovej choroby. Ide o silné antioxidanty s protirakovinovymi a protizdpalovymi
Géinkami. Pomahaju tiez znizovat hladinu cholesterolu a chrénit mozgové bunky. Vedci preto skimaiju ich vyuzitie pri
prevencii a liecbe Alzheimerovej choroby.

(#) 036712

‘vegetari(mske q(ang pacs ryiou basmati

Judasovo ucho - Huba méze bojovat proti obezite, a to vdaka jej hypolipidemickych Gcinkoch (také, ktoré redukujd tuk).
Obsahuje napriklad b-glukén, ¢i rozpustnu vidkninu, ktoré prispievaju k zvy$eniu pocitu sytosti. JuddSove ucho zaroven
obsahuje sterolové zltic¢eniny, ktoré interferujd s produkciou cholesterolu v peéeni. Tym padom méze prispievat k udrza-
niu zdravého krvného tlaku a k celkovému zlep$eniu krvného obehu.

Aké vitaminy ¢i mineraly judaSove ucho obsahuje?

Tato huba je skvelym zdrojom vitaminov B skupiny, ktoré si ndpomocné pri podpore funkcie nadobli¢iek a podiela-
ju sa na premene Zzivin z potravy na vyuzitelnd energiu. Rovnako pomahaju aj pri vytvérani hormonéinej rovnovahy.
Nedostatok vitaminu B méze spdsobovat pokles energie, ¢i oslabenie ¢innosti mozgu. Ak zaradite Juda$ovo ucho do
svojho jedélni¢ka, zabezpedite si tak dostatodny prijem vitaminov tejto skupiny. Dal$im vitaminom, ktory je obsiahnuty
v tejto hube je vitamin D. Ten je v prevaznej vacsine ziskavany prostrednictvom sinka, no aj Judasovo ucho méze vsak
poskytnut slu$ny zdroj tohto vitaminu. Dostatoéné mnoZstvo vitaminu D poméha podporovat imunitny systém, udrziava
zdravi telesnd hmotnost a znizuje riziko vzniku reumatoidnej artritidy a u Zien riziko roztrisenej sklerézy. Judasove ucho
je aj vyznamnym zdrojom selénu, ktory spolu s vitaminmi A a E méze dopoméct k rieeniu problémov s akné ¢i celkovo
k zlepSeniu hojenia sa koze.

V) @) 6o

mrlwovg veggie ‘Burger v domacej Zemli
Moznost doobjednania batatovych alebo zelerovych hranoliek (spolu 9,60 €)

Mrkva - Mrkva je td najobycajnejSia a najznédmejSia zelenina. Pouzivame ju asi vSetci. Mrkvu berieme ako nieco Uplne
normélne a samozrejmé. A predsa! Mrkva ma svoje kvality, svoju hodnotu a svoju silu.

Mrkva je vyborna a hodnotna zelenina!

Dostupnd bezne, dostupna kazdému. Mrkva sa bezne a v hojnom mnozstve pestuje v nasich zéhradach. Konzumécia
mrkvy je nie¢o ako samozrejmost. A to je dobre ! Odbornici povazuji mrkvu za skuto¢ny vitaminovy klenot.

Mrkva je na$ najbohatsi zdroj betakaroténov.

Betakarotén sa v organizme meni na Vitamin A (Retinol). Sto gramov mrkvy znamena trojndsobok dennej odportcanej
davky vitaminu A. Mrkva je bohatd aj na iné vitaminy: B, Vitamin C (Kyselina L-askorbova), Vitamin D (Kalciferol) a Vi-
tamin E (tokoferol), Vitamin B9 (Kyselina Listova), Vitamin B5 (Kyselina Pantoténova), kremicitd, pektinové latky a silice
Mrkva je vyjznamny zdroj minerélov a stopovych prvkov. Obsahuje Hor&ik (Magnézium), Vapnik (Kalcium) i Zelezo. Mrkva
je plna antioxidantov a pIna vlakniny. Na druhej strane obsahuje minimum tukov a cukrov. Skratka vynikajlca plodina
pIné sily, pochédzajlce;j z jej vitaminov a ostatnych obsahuijdcich latok.

Obsah vitaminov v mrkve

Jedna stredne velka mrkva Vam telo zdsobi tymito vitaminmy:
» 210% odporucanej potreby vitaminu A

+10% Vitamin K

+ 6% Vitamin C (Kyselina L-askorbovd)

+ 2% Vépnik (Kalcium)

@ (1,3,6,10)

790 €

350¢g

690 €

480 g

690 €

450 g

690 €

300 g

9,60 €)

s hranolkami



ﬂgurvédsky Kadhai paneer s ryz“ou basmati

Garam masala - Vynikajlica jemna zmes korenia s nasladlou chutou. Je velmi vhodnd k mésu i k zelenine. Klenot
indickej kuchyne. ZloZenie: muskatovy kvet, citrénovéa kora, koriander, Skorica, klinéek, rimsky kmin, kardamon.
Nasledovné priaznivé Gcinky:
. priaznivo vplyva na funkciu trdviaceho traktu,

poméha pri chudnuti,

prispieva k sprdvnemu fungovaniu dychacej sistavy,

poméha pri odvodnovani organizmu,

mé antioxida¢né tcinky,

posobi protizépalovo a antibakteridlne,
. poméha pri prevencii kardiovaskuldrmych ochoren.

@@0

‘Bryndzové “halwfky so slaninkou”

Jaémenné kripy - V poslednom case sa na nas stél dostavaju rozlicné obilniny a ,pseudoobilniny” z celého sveta.
S oblubou konzumujeme bulgur, kuskus ¢i quinou. Napriek tomu by sme nemali zabidat na to, ¢o nasi predkovia konzu-
movali bezne. Medzi takéto zdravé potraviny patria aj pre mnohych zabudnuté jacmenné kripy.

Co néjdete v kriipoch?

V minulosti boli krdpy povazované za zdroj energie a sily. Vyuzivali sa pri trviacich problémoch, na posilnenie i oistenie
organizmu. Aj dnes ich mbzeme vyuzit tymto spésobom a navyse su aj vybornou sdcastou diétneho jedélneho listka. Sto
gramov varenych kriip obsahuje nie¢o nad 370 kJ.

Krdpy obsahuju vela prospednych latok. Z vitaminov ide hlavne o tie zo skupiny B, ale aj vitamin K a E. Disponuiju aj
bohatstvom v podobe minerélov a stopovych prvkov. Nachadza sa v nich Zelezo, vapnik, horcik, fosfor, draslik, med'
a dalsie. Nechybaju ani zdravé tuky v podobe omega-3 a omega-6 nenasytenych mastnych tukov, prospesna vldknina
i bielkoviny. Sami o sebe su potravinou zo zasttipenim bielkovin, tukov.

Ok

ﬂyurvédsky Sosovicny dhal

Sosovica - Takmer 70 percent celkového obsahu kalérif ervenej $oSovice je tvoreného uhlohydrétmi. Kazdé 184lka va-
renej Cervenej SoSovice obsahuje priblizne 40 gramov sacharidov, 15 gramov vlékniny a teda 44 percent odporicaného
denného prijmu vldkniny pre muza a 53 percent dennej potreby Zien, Strava bohaté na vidkninu moze zniZit riziko moz-
govej prihody, hypertenzie, srdcovych chordb, cukrovky a portich trévenia. Cervend $o$ovica obsahuje aj malé mnozstvo
cukru: 3,6 gr na $alku.

Jedna Sélka obsahuje 17,8 gramov bielkovin, o predstavuje takmer 32 percent dennej potreby muzov a 38 percent
dennej potreby Zien.

Cervend $o3ovica je vynikajlcim zdrojom vitaminov B, vratane vitaminu B-6, tiaminu a kyseliny pantoténovej. M4 ob-
zvl&8t vysoky obsah folétu - tiez zndmy ako vitamin B-9 - s 358 mikrogramami v kazdej $élke. Dospeli maju prijat denne
400 mikrogramov folétu a konzumécia 1 8alky Gervenej $o$ovice spifia takmer 90 percent tejto poziadavky. Nase telo po-
trebuje adekvatne mnozstvo folatu na syntetizaciu cervenych krviniek a DNA a na podporu energetického metabolizmu.
1 Salka varenej Cervenej SoSovice obsahuje 6,6 miligramu Zeleza. Odpordcanéd denné davka pre muzov je 8 miligra-
mov, Cize salka SoSovice poskytne 82 percent. Odporicana denna dévka pre zeny je 18 miligramoy, 1 $élka tak po-
skytne 37 percent dennej potreby. MnoZstvo Zeleza, ktoré absorbujete zo $o3ovice méZzete zvysit jej konzumaciou
so Zivoc¢isnymi bielkovinami alebo potravou bohatou na vitamin C.Preto sa pridavaju rajciny do omacky.

Minerdly, ako je vapnik, zelezo, horcik, fosfor, draslik, zinok, mangén, med' a selén, sa v Cervenej SoSovici nachadzaju
v hojnom mnozstve. Okrem vsetkych tychto Zivin obsahuje aj vyznamné mnozstvo antioxidantov, napr. antokyanin, ktoré
pomahaju pri ni¢eni volnych radikélov.

IO
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Cwerove kari s batatmi doplnene jacmennynu
» o o » »
krupanu alebo ryiou basrnaa podla vyberu
Cicer - m4 zastlpenie takmer vSetkych vitaminov a minerélnych latok
- obsahuje vela zelezavépnik, horcik, draslik a mangéan
- mé vysoky obsah zdravych tukov a vldkniny

- Pohlad &inskej dietetiky: Konzumacia strukovin véeobecne posiluje oblicky a podporuje oblast pankreasu a sleziny.
- Konkrétne cicer je najviac vyuzivany pre posilnenie zallidku a srdca.

VD

790 €

450 ¢

690 €

330g

590 €

350 g

690 €

400 g



(Bezlepkové penne s hokkaido tekvicou 6,90 €

350¢g

Hokkaido - Tekvica hokaido obsahuje vitamin A, ktory posiliuje zrak. Tekvica obsahuije tiez lutein a zeaxantin, ktoré sa
spéjaju s nizsim rizikom $edého zékalu. Konzuméciou tekvice sa tiez znizuje riziko mftvice a znizuje krvny tlak. Pritomné
antioxidanty chrénia aj krvné cievy. Vdaka zinku tekvicové semienka podporuju aj zdravd hladinu testosterénu, ¢im
podporujd plodnost,

OIOK

o ) ) P ) P [ [ [
grdovany encian (dela]dozcvany)s opekanynu zemiakmi 6,90 €
Encian - Plesfiové syry obsahuju tie isté latky, ako klasické syry akurat v sebe maju aj kultivované plesne. 3509
Vapnik, bielkoviny, tuky, sol, plesfiové kultlry a sacharidy.
Typy plesni
Plesfiové syry majd najcastejie tieto farby plesni (tie maju svoju Specifickd chut), vyberte si, ktora je Vasa oblibena?
Modré (Niva, Roquefort)
Biela (Hermelin, Encidn, Cammembert)
Zelend
Plesnové syry pri chudnuti
Plesfiové syry maju priblizne 50 % obsahu tuku a vy$si pomer soli, takze pri chudnuti nedoporuéujem tieto syry konzu-
movat, ak aj tak iba raz za 2 tyzdne napriklad grilovany so zeleninou, aby sa tuk rychlejSie a lahsie vstrebal. Pri chudnuti
radsej preferujte syry s 20 - 35 % tuku.

@@ D

Special LightHouse clubu 690 €

350 g

(Husta, vyzivovo vel'mi bohata “polievka” na oéistu a posilnenie organismu)

Tibi poméha pri pecenovych, oblickovych, ¢i mocovych problémoch, Cisti pltca.

Judasovo ucho zabezpeditiez dostatok vitaminu D, ktory podporuje imunitny system, udrziava zdravi telesnd hmotnost
a znizuje riziko vzniku reumatoidnej artritidy a u Zien aj riziko roztrisenej sklerdzy.

Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu spréva ako antioxidant a ochrariuje bunky pred poskodenim. Spoma-
[uje starnutie buniek.

Riasy wakame dokazu telo oCistit od tazkych kovov. Okrem detoxikécie od tazkych kovov, prinsajd do tela minerély.
Celkovo priblizne 50 minerélov. Minerdly sa dopliaju v akejkolvek Casti tela, ktord to prave potrebuje. Minerdly ném
poméhaju dostat sa do rovnovéhy, a taktiez pomahaju vytvorit dostatok elektrolytov, ktoré asistuju pri strese.

Petrzlen je bohaty na horcik a vitamin C. Vitamin C je dolezity pre tvorbu kolagénu, odstranuje pigmentové Skvrny a udr-
Ziava dobru plet. Vysoka hladina vitaminu K v petrzlene méze poméct k zlep$eniu elasticity pleti a obnovit jej mladicky
vzhl'ad. Vitamin K dalej urychluje hojenie rén a znizuje zaCervenanie. Betakarotén v petrzlene méze byt premeneny na
vitamin A, ktory udrzuje a opravuje pokozku. Napriklad suché a Supinaté ¢elo alebo lica st Castymi priznakmi nedostatku
vitaminu A,

Karfiol obsahuje vitaminy B a K, minerély a stopové prvky, hoci v mensom mnozstve, ako napriklad vapnik, med, Zelezo,
magnézium, mangan a zinok. Jedna sa teda o potravinu, ktoré prispieva k sprédvnemu fungovaniu ludského organizmu
a dodéva do tela Ziviny, ktoré mnohym chybaju.

Fazul'a mungo pozitivne vplyva na imunitu a na tréviacu sustavu. Podporuje travenie a vyprézdiovanie a podporuje tiez
chudnutie, lebo dodéva pocit sytosti. Zaroven sa podiela na prevencii srdcovocievnych ochoreni, pretoze znizuje $kodli-
vy LDL cholesterol. Chrani tiez pred volnymi radikdlmi a pozitivne posobi pri rakovine hrubého creva.

Hrusky su nizkokalorické, lahko strévitelné, hypoalergénne a vhodné aj na pripravu prvych detskych vyziv pre batolata.
Cervené datle majui silné antioxidadné vlastnosti, omladzujiice G&inky a &istia tiez plet. Okrem toho &istia krv, poméhaj
s trévenim, zmierfiujd stres, Unavu, vyuzivaju sa pri lie¢be hnacky a podporuji chut do jedla.

Huba shitake méa vyznamny Gcinok na podporu imunity, ma imunostimulacny, protizapalovy dc¢inok, osvedila sa aj pri
liebe a prevenci akné. Vie pohlcovat volné radikaly a je to silny antioxidant.

Ryza basmati. 200 g ’,90 €
Batatové hranolky. 150 g 2,90 €

Zelerové hranolky. 150 g ’,50 €
Varené zemiaky. 200 g ’,90 €

Femlickové knedra. 1ks 0,70 €



‘Rlirky s rty'éinkovou omackou a syrom

(Bezlepkové penne s rajéinovou omackou a mozzarellou)

@@

Usmievavé lwvanédcy s ovocim

(Domace lievance s ovocnym ragt a javorovym sirupom)

(::) (1,3,7)

v

Cokoladovij uding
§p

Kakao je afrodiziakum, skvely zdroj energie a st aj odbornici, ktori tvrdia, Ze kakao zabranuje pred¢asnému starnutiu.
Cucoriedky st excelentné na Cistenie pecene a krvi a sti vhodné pre zlepsenie zdravia o&i a traviaceho traktu, Divoké
¢ucoriedky tiez maju schopnost regenerovat vaziva a bunky, a udrziavat imunitny systém silny. Pomahaju podporovat
mozog, srdce, zmensuju riziko cukrovky, posilfuju cievny systém, s prevenciou proti rakovine, zlepSuju poznévacie
schopnosti.
Avokado okrem podielu vitaminov B, C, D, E a K, vlakniny, hor¢ika, draslika, fosforu, mangéanu, medi a nenasytenych
mastnych kyselin obsahuje aj mnoho dalsich latok, ktoré organizmus rozhodne oceni.
Maliny su bohaté na vitamin C, podporuju obnovu krvnych ciey, rozsiruju tepny, ¢o pomaha sprédvnému prietoku krvi.
Podporuju chudnutie, trdvenie, poméhaji v boji s ekzémom.

®VOPD

Mrlwovo - §paldov¢i torta s dZzemom

Spalda - ¢o obsahuje:

. $palda je plnd vitaminov skupiny B, a to predovsetkym thiaminu(B1) a niacinu (vitamin B3)
z mineralnych latok mé vela manganu, draslika, a horcika, obsahuje ale aj vapnik, zelezo,zinok,fosfor a siru.
Oproti beznej pSenici $palda obsahuje viac bielkovin, prospesného tuku i vldkniny.
Pohladom &inskej dietetiky: Spalda posiluje slezinu a pankreas, zvihéuje suchost, vyZivuje Struktiru tela
a prospieva krehkym ludom.
Pouziva sa ako pri liecbe hnacky i zapchy, na Spatné travenie a vela dalSch ¢revnych problémov.

@ 099

Makovo-citrénova torta

Vlasské orechy vdaka vitaminu E orechy odchytévaju volné radikdly a chrania tym organizmus pred posko-
denim bunkovych membran. V tomto parametri nemaji konkurenciu ani v porovnani s mandlami, arasidmi,
pistaciami, lieskovcami, para, pekanovymi, piniovymi ¢i makadamovymi orechmi.

@@ o

540 €

100 g

540 €

200 g

590 €

200 g

330 €

200 g

390 €

10g



Coko torta s mandlami a ovocim

Med - Toto divoké, lieCivé jedlo je nektérom. Je tekutym zlatom.

V mede sa nachddza viac ako 200000 fychemickych zloZiek, ktoré su G¢inné pri réznych ochoreniach (rakovina, posko-
denia z radiacie,..).

Med obsahuje B12 koenzym, ktory ho robi jednou z nasilnejsich potravin nasej doby pre mozog. Okrem toho surovy med
sa podiela na oprave DNA. Obsahuije tiez vysoky podiel: vépnika, selénia, zinku, fosforu, chrému, molybdénu, magnézia,
draslika.

Nés imunitny systém sa neustéle prispdsobuje novym mirkoorganizmom. Surovy med je potravinou, produkovanou
véelami, ktord prave ¢innost imunitného systému silno podporuje.

Med lieci na niekolkych Grovniach

1 poméha pri réznych ochoreniach fyzického tela. A to tak, Ze zlepsuje podmienky pre nastipenie samolieciacich proce-
sov, alebo odstranuje symptémy ochorent.

2 Na emognej Urovni pomaha udrzat pamét, ktord sa spéja s dobrou skisenostou, zo skiisenostou, ktoréd vyZivuje nadu
dusu, a dviha nés hore.

3 na duchovnej trovni - pomahame podporovat populéciu véiel. Trend odpéjat sa od UZivania medu iba méZe ukazat
na fakt, ako sme v skutocnosti odpojeni od rastlin a potravin, ktoré liecia. Uzivanim medu sa opatovne spajame sami zo
sebou.

Mandle - Najzdravsie orechy

Mandle su jedinou potravinou s idedlnym pomerom dobrych tukov, vidkniny, bielkovin, hor¢ika, vapnika a vitaminov B
a E. A vdaka tymto siedmim zlozkédm je zo$tihlovacou potravinou par excellence. Mozno tym paddom zhodnotit, Ze su
najzdravsie zo véetkych druhov orechov. 14 mandli mé pritom len 100 kalérii, ¢o je navyse idedlny olovrant. Vitamin B
stimuluje metabolizmus, vitamin E je zas elixirom nésho spojivového tkaniva.

Vlaknina

Mandle neSlpte, Supka totiz obsahuje rastlinné vlakna, ktoré je zdravé zut - neobsahuju kaldrie, zato viak zasytia. Ak
skonzumuijete na olovrant hrst mandli, tak rychlo nevyhladnete.

Bielkoviny

Mandle st protefnovymi bombami. So svojimi 21 g/100 g obsahujt rovnaké mnozstvo bielkovin ako rybie filé. Najvhod-
nejsia je kombindcia s mliekom, pretoze Zivocisne a rastlinné bielkoviny nés zasytia skuto¢ne na dlhy cas.

Mastné kyseliny

Kyselina olejova a kyselina linolové poskytuju rovnovahu medzi zlym a dobrym cholesterolom. D4 sa preto povedat, ze
svojim zlozenim st mandle podobné olivam.

@@«

‘vegdnske gulic'ky pre zdravé mlsanie
Zlozenie guli¢iek je Specialne navrhnuté tak, aby posiliiovalo krv.

Slivky susené poméhaju v boji so stresom, podporuju travenie a tiez st vybornym pomocnikom pri chudnuti.
Brusnice susSené st zndme svojou Ulohou pri prevencii infekcii mocovych ciest. Vysokd Urover antioxidacénych vlast-
nosti v brusniciach poméha zastavit prifnutie niektorych baktérii na steny mocovych ciest. Posilfuji imunitu a éinnost
srdca.

Goji svojou &ervenou farbou goji potvrdzuje pritomnost karotenoidov, hlavne betakarotén a zeaxantin, ktoré pomahaj
predchadzat degenerativnym zmenam v oblasti sietnice oka. Goji obsahuje 0 15% viac karotenoidov ako mrkva.

Med obsahuje B12 koenzym, ktory ho robi jednou z najsilnejSich potravin nasej doby pre mozog. Okrem toho surovy med
sa podiela na oprave DNA. Obsahuije tiez vysoky podiel: vapnika, selénia, zinku, fosforu, chrému, molybdénu, magnézia,
draslika.

Sezamové semienka s jadro &zijskej kuchyne, a su tak malé, Ze mézu byt pridané do takmer akéhokolvek jedla. Su
bohatym zdrojom vépnika a to z nich robi atraktivnu volbu pre veganov, ktori nemdzu ziskat vapnik z mlie¢nych vyrobkov.

@® e

330 €

80g¢g

190 €

509



1g Bio ¢aj ginko - koncentrat
(spojenie vzacneho ginka a drahocennych bylin)
1,8 g Bio ¢aj brusnicovy
(lahky nélev zo susenych brusnic a zmesi bylin, ktory zahreje v zime a osvieZi v lete)
Bio ¢aj rakytnikovy s médtou a pomarancéom
(Caj pre osviezenie a podporu imunity)
Bio ¢ierna ribezla s rakytnikom
Bio zazvor
(posilfuje imunitu a je vynikajici na prehriatie organizmu)
Bio zazvor - citron
(Caj prehrieva najma v zimnych mesiacoch alebo pri problémoch s prekrvenim)
Bio rooibos pomarané
(Caj z listov kra; povzbudzuije, posiliuje, pésobi pozitivne na imunitny systém)
Bio kurkumovy
(prijemny pocit pre vase brusko vdaka kurkume, ktord pdsobi proti vzniku infekénych ochorenti, timi zépaly
a pomaha pri lieceni problémov traviaceho traktu)
Bio JeziSkov nebesky ¢aj
(osviezujuci bylinny ¢aj oziveny vianoénym korenim)
Bio bylinny ¢aj HARMONIA
(zmes byliniek podla receptu zo stredoveku pre naladenie a nastolenie rovnovahy mysle)
Bio chai koreneny sen
(zmes byliniek podla receptu zo stredoveku pre naladenie a nastolenie rovnovahy mysle)
Bio zeleny ¢aj MATCHA
(vysoka koncentracia L-theaninovych amiokyselin v ¢aji matcha dodava prijemnu energiu, ktord nahradza Gcinky
kévy)
2g Bio ¢ajs echinaceou
(echinacea podporuje imunitu, hojenie rén a Gcinkuje protizapalovo)
3g Detskysen
Bio vecerny ¢aj
Bio materina duska
(materina diska ma upokojujice Gcinky pri podrazdeni hrdla, hitanu a hlasiviek)
Bio zihl'ava
Bio urologicky ¢aj s brusnicami
(zmes brezy, praslicky a vrbovky podporuje normélnu funkciu mocovych ciest)
Detox - zeleny jacmen
(detoxikécia organismu)
Bio ¢aj vrbovka
(vrbovka prispieva k sprévnej funkcii prostaty a mocovych ciest)
49 Bio ¢aj pestrec a méta
(pestrec podporuje normélnu funkciu petene, méata podporuje éinnost traviacej stistavy)

ay'e sypané tatranské v ‘BIO kvalite z farmy ‘vydwdna

Tri studnicky.
Tatransky disok
Zensky éajicek
Lubovnik

Salvia

v
[ Vi
Ccye sypane
Cajzruze
Caj z levandule
(Caj z kvetu levandule sa postara o skvelli harmaéniu a prijemny pocit)
Lapacho ¢aj
(liecivy napoj z kdry stromu lapacho pouzivany proti infekciam, pri astme a bronchitide; méa protizéapalové Gcinky
a je vybornym stimulatorom imunitného systému)
Bio pomarancovy ¢aj
(harmonicky ovocny &aj zo $ipok, jablk, ibisteka a pomaran&ovej kory)

ég'e podl'a lighthouse clubu

Caj z goji

Caj z &ervenych datli

(Gervené datle maju silné antioxida¢né vlastnosti, omladzujdce Gcinky, Cistia plet; okrem toho ¢istia krv, poméhaju
s trdvenim, zmiernuju stres a Unavu)

Caj z &ervenych datli - goji

2,50 €

0,31

290 €

0,31

2,50 €

0,31

2,50 €

0,31
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Ctye éerstvé 2,50 €
Cerstvy &aj zo zazvoru 03
(posilfiuje imunitu a je vynikajlci na prehriatie organizmu)
Cerstvy &aj zazvor - mita
Cerstvy ¢aj mita
(vynikajuce osvieZenie cez letné dni)

Cerstvé ovoené a zeleninové stavy (freshe)
0,1 Jablko ’,30 €

Pomarané
Mrkva
Cvikla

340 €

0,2l Zelerova (zeler, uhorka, jablko, citron)

Smoothie
0,31 Memory Ginko 2,60 €

(Gucoriedka - tekvica - mandarinka - ginko biloba)

Je vhodny na podporu mentalnej ¢innosti, zlep$uje koncentraciu a zvysuje vykon pamate. Cucoriedky st
excelentné na Cistenie pecene a krvi a st vhodné pre zlepSenie zdravia o¢i a traviaceho traktu.Konzuméciou
tekvice sa tiez znizuje riziko mftvice a znizuje krvny tlak. Pritomné antioxidanty chrénia aj krvné cievy.

100 % Bio Stavy - Zamio (slovenska bio farma) 031 o1

Bio arénia 490 € 170 €

Plody arénie obsahuju velké mnozstvo antioxidantov, ovocné kyseliny, pektin, tanin, vitamin C, provita-
min A, vitaminy skupiny B a rutin - predtym oznacovany ako vitamin P, vitaminy PP, B2, B.

Bio Jablko-Rakytnik-Aronia 6,20 € 2,’0 €

(Dz’lisy Zdravo (100% éerstvé stava iba s prirodngm cukrom, bez pridanq' vody)

0,2l Jablko

Jahoda ”90 €

Cvikla a ¢ucoriedka
Broskyna
Pomarané

detje ‘Body&’guture

0,3] Kokosova voda
Je to revitalizujtci dzis plny vitaminu B-komplex, minerélov ako Zelezo, kalcium, magnézium, draslik, zinok, 2’30 €
mangan. Je nizko kaloricky a je odportcany ako napoj pri znizovani hmotnosti. Jeho bioaktivne enzymy vyrazne
pomaéhaiju podporovat travenie a metabolizmus.

0,3l Antiox vitamin water (granatové jablko, brusnica) 2 60 €
Vitaminova voda obsahuje spojenie latok $vajciarskeho VinOseedu - 100 % prirodny vytazok z jadierok bieleho y

hrozna, ktory je silnym antioxidantom a horéika, ktory pomaha pri Unave a strese

Granétové jablko je skvelym bojovnikom proti hypoglykémii, oblickovym a zI¢nikovym kamerom, plesniam,

mononukledze, Raynaudovmu syndrému, autizmu, nédorom aj lymskej boreliéze

0,3l cCollagen vitamin water (limeta, mata, jasmin) 2 60 €
»

Obsahuje relevantnt dévku rybieho kolagénu (2000 mg / 400 ml).



Doméce limonady
Citronada

Domaci citrusovy ladovy ¢aj
Baza-citron-mata

Limonada podl'a ponuky

Kiva

10 g Espresso

10 g Ristretto

10 g Lungo

10 g Cappuccino

10 g Cappuccino (z mandl'ového, ovseného mlieka)
10 g Chi cafe

10 g Bez kofeinu (Espresso, Ristretto, Lungo)

HNealkoholické ndpoje

0,25| Mineralna voda Jana neperliva

0,25| Mineralna voda Jamnica jemne preliva

Alkoholické napoje
VINO BIELE

Pinot Grigio (Rulandské Sedé)

Savignon Blanc Fresh

VINO CERVENE
Cabernet Sauvignon Gran Reserva 2014

Primitivo Papale Primitivo di Manduria

ViNO RUZOVE

Cabernet Sauvignon Rosé

VINO SUMIVE
Prosecco DOC 2016

‘Dezerty podl’a denng ponuky
20% zlava na kévicku + kolaéik

pre seniorov (60+) a Studentov
(po predlozeni platnej icis karty)

051

090 €
240 €

240 €
240 €

0715l

340 €
370 €

380 €
390 €

370 €

330 €

150 €
390 €

390€
390€

130 €
130 €
130 €
230€
270 €
190 €
150 €

160 €
130 €

Flasa 0,75l

1700 €
1850 €

1900 €
1950 €

1850 €

16,50 €



Co Sighthouse Club poruika?

Restauracia a kaviaren
Nasa restauracia aj kaviaren sa vyznacuje kvalitnym, chutnym jedlom

Wellness & Spa

(Thajské a ¢inske masaze, ayurvédske masaze, klasické masaze, sauny, kipele, fyzikalne terapie)
Lighthouseclub ponuka Siroku skalu masazi a kipelov.

Tim masérov sa Specializuje na konkrétne masérske techniky.

Kupele st bylinkové, solné v priiemnom priestore klube s oddychovou zénou.

Infrasauna a hordca sauna sa dajd vyuzit individualne, ale aj ako sdc¢ast masaznej terapie.

Diagnostiky zdravia
Ak hladate cestu k rovnovahe, zdraviu, skiste z nasej ponuky.

Skupinové cvicenia

Cvicit je zdravé, a to je staré zname. Ni¢ nové. S tym ako , starneme”, telo potrebuje menit aktivity. To, o pre nés bol
zdravy pohyb v 20-ke, nie je zdravé v 50-ke. Hladame pohyb, ktory telo nenici, ale ho vyzivuje. Ktory telo nevypina iba
k vykonu, ale zlepSuje mikrocirkuldciu, prina$a vyZzivu, oddych. O tom su cvicenia v naSom klube. Hiboky dych, precitenie
tela, pohyb bez myslienok.

Koncerty a besedy
Hudba lieci dusu. Tiez staré zndme. V kazdom veku si hudbu vyberdme podla toho, ¢o potrebujeme. Je hudba, ktora tep
srdca zrychli, ale aj t4, ktord spomali. Nasa hudba je pestra a najdete si pre seba to, ¢o v danej chvili potrebuijete.

Butik s oblecenim autorskej kolekcie ,,Dance of Soul"
Oblecenie z hodvabu, organickej bio baviny. Oblecenie, ktoré ma pribeh. Kazdy kus je original. Oblecenie pre dusu, ktoré
odhali na Zene prave jej jemné energie.

Bezobalovy potravinovy obchod
Pripravujeme pre vds bezobalovy obchod zdravych potravin. Vela z toho pouziva nasa kuchyna.

Prenajom priestorov pre ucely $koleni, konferencii
Zdravie je zaklad. Bez neho sa neda rast. Cesta k rovnovahe, zdraviu méZe byt $kolou Zivota, alebo udrZiavanie tejto

rovnovahy doplianim sily k vy$Siemu rastu kazdého z nés.
Lighthouseclub méZe byt pre vas miestom na tejto ceste a nas tim vasimi sprievodcami,

@ www.lighthouseclub.sk

n fb .com/lighthouseclubtt

lighthouse_club

° Lighthouse club Trnava

LIGHTHOUSE CLUB




