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LIGHTHOUSE CLUB

Mili priatelia,

nasa restaurdcia sa jednoducho dé nazvat vegetaridansko-
vegdnska.

Zaujimavejsi na nej je jej pribeh.

Népad otvorit takito restaurdciu vznikol, ked' prisla choroba.
Narusilo sa zdravie, rovnovéha. Vtedy zviésa hladéte, o zmenit,
¢o robit inak - lahsie.

Ochutnévate iné kuchyne a zrazu sa vém okrem zdravia
otvori iny svet. Ste ako dieta, ktoré objavuje krédsu nového,
nepoznaného.

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

Tak i nasa restaurdcia nemd konkrétny koncept. InSpirovala sa
ayurvédou, tradi¢nou ¢inskou medicinou, thajskou kuchyriou,
a ako zdklad si ponechala potraviny nasich mam tak, aby boli
pouZivané pri priprave jeddl s dodrZiavanim novych vedeckych
poznatkov o zdravej strave.

Uvedomujeme si, Ze ¢o varime dnes, bude zajtra prekonané a
evoliicia nés bude posivat dalej.

O tom to vsak je. Strava ako liek. Strava ako neustdle ucenie sa.
Strava ako hra.

Kazdy recept je tvoreny z ingrediencii, ku ktorym prinéSame
popis a tcinky na zdravie.

Radi by sme sa stali restaurdciou s vedomou stravou, kde

kuchdri, éasnici a zékaznici jedia nie len podla potrieb tela, ale
pri jedeni si uvedomuji aj blahodarné téinky stravy.

Ste nasimi zdkaznikmi, a preto ocenime vase nédvrhy, pripomienky
¢i feedback formou e-mailu alebo osobne priamo ndsmu timu.
Tvorime miesto, kde strava nie je iba ,natankovanim”, ale stéva
sa umenim, krdsou, environmentdlnym prejavom.

Prajeme dobrii a vedomii chut!

Tim Lighthouse Club



Raﬁcy’ky 8.00-11.00

Psencvd kasa s goji a orechmi

Kase pripravujeme z rastlinného mlieka podla ponuky (sGjové, kokosové)

PSeno chrdni srdce aj cievy. Vdaka obsahu horcika rozsiruje cievy, pomaha proti vysokému krvnému tlaku a znizuje riziko
srdcového infarktu a mftvice. Okrem toho pomdha zniZovat riziko vzniku cukrovky 2. typu. Vdaka podpore trévenia prindsa
viacero pozitiv. Jednak poméze so zdpchou, nafukovanim & ki¢mi, reguluje travenie, ¢im zlepSuje vyuZitie Zivin, znizuje

i riziko Zaltdocnych vredov a pravidelnym vyprdzdiiovanim spdsobuje odstrariovanie toxinov z tela, ¢im ulavuje oblickam,
peceni a celému imunitnému systému.

Plody goji vdaka Sirokému minerdlnemu a antioxida¢nému spektru podporuji telesnt zdatnost, pomahaj zachovat
acidobdzickd rovnovéhu, predchddzaji migrénovym stavom a bolestiam chrbtice ¢i hlavy, mierne znizuji cholesterol, krvny
tlak, upeviiujii fuknciu obliciek, posilfiuji pecen a oci.

D@@

Bezlepkovd ovsend kasa so Safrdnom

Kase pripravujeme z rastlinného mlieka podla ponuky (sGjové, kokosové)

Ovsené vlocky obsahuju vitamin A, ktory posilfiuje zrak. Tekvica obsahuje lutein a zeaxantin, ktoré sa spdjajt so
zniZovanim rizika Sedého zékalu. Konzumdciou tekvice sa tieZ znizuje riziko mftvice a zniZuje sa aj krvny tlak. Pritomné
antioxidanty chrénia krvné cievy. Vdaka zinku tekvicové semienka udrZuji zdravi hladinu testosterénu, &im podporuji
plodnost.

Brusnice zlep3ujti nasu imunitu, bojujt so zdpalom, chrdnie 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 a minerdly ako vapnik, Zelezo, zinok ¢i mangan.

DO@

RyZovd kasa s lesnym ovocim

Kase pripravujeme z rastlinného mlieka podla ponuky (séjové, kokosové)

DO @

Kvdskovy chlebik s vegdnskou / vegetaridnskou ndtierkou

Kvaskovy chlebik obsahuje menej lepku a fytatov. Fytiny sa pri kvdskovom kysnuti rozkladajd lepsie ako pri droZdi ¢im sa
zlepsuje vstrebdvanie v Erevdch, pomdha Cistit krv, je vhodny aj pre ludi s mykézou a akné.

Podla dennej ponuky:

AVOKADOVA NATIERKA

Avokddu sa hovori “najzdravsia potravina sveta”. Do avokdda sa totiz zmestilo mnoZstvo vitaminov a minerdlov. Okrem
podielu vitaminov B, C, D, E a K, vldkniny, horcika, draslika, fosforu, mangénu, medi a nenasytenych mastnych kyselin
obsahuje aj mnoho dal3ich latok, ktoré organizmus rozhodne ocent.

ION

HUMUSOVO-CVIKLOVA NATIERKA

Cicer ma v sebe prirodzene vela vlakniny a obsahuje vela Zeleza, vdaka comu dokdze uz jeden pokrm z neho pokryt takmer
celd dennd davku, ktord potrebujeme dostat do tela. Obrovskou vyhodou tiez je, Ze varenim a ani konzervovanim nestrdca
takmer ni¢ zo svojich dcinnych zloZiek, o sa priinych druhoch potravin nestdva.

Cvikla posilriuje srdce a cievy, znizuje vysoky cholesterol, chrani organizmus pred volnymi radikalmi, podporuje funkciu
pecene, napomdha tréveniu, podporuje tvorbu krvi, posilriuje vlasy a nechty, zlep3uje pevnost koze a kosti, tym, Ze je
mocopudnd podporuje oblicky.

DD

BRYNDZOVO-MRKVOVA NATIERKA
Bryndza je skveld pri alergidch, rednuti kosti, cukrovke a zvysuje imunitu. Nachddza sa v nej mnozstvo kvalitnych bielkovin,
minerdlov a vitaminov B-komplexu.

(17)

590¢€

3004

590¢€

3004

590€

3004

450€

3ks



Omeleta so zeleninou (3 vajcia), kvdskovyj chlebik

Vajcia obsahujti karotenoidy lutein a zeaxantin, ktoré sa nachédzajti vo vaje¢nom Zltku a pomdhaijti znizovat riziko vekom
podmienenej degenerdcie makuly, ktord je hlavnou pricinou slepnutia starich oséb. Sa bohaté na bielkoviny.

(13)

PraZenica so zeleninou (3 vajcia), kvdskovyj chlebik

Vajcia obsahujt karotenoidy lutein a zeaxantin, ktoré sa nachddzajti vo vajecnom Zltku a poméhaji znizovat riziko vekom
podmienenej degenerdcie makuly, ktord je hlavnou pricinou slepnutia starSich oséb. St bohaté na bielkoviny.

Paradajky s, rovnako ako vietka zelenina, ktord je dostupnd v supermarketoch, pomerne kontroverznou témou, lebo v
supermarketoch je kvalita a vyZivovd hodnota zeleniny na nule. Pokial si viak paradajky domdce, sd az zazracne bohaté
na vlékninu, vitaminy A, B, C, betakarotén, draslik, vapnik, Zelezo, horcik, fosfor a sodik. Pésobia antioxidacne, podporuji
chudnutie a zlep3ujd imunitu.

(13)

Predjedld

OsvieZujiici mrkvovo-uhorkovy Saldt

Osviezujiici $aldt s uhorkou a mrkvou, kesu oriesky, balzamikové zélievka.

Sezamové semienka st jadrom dzijskej kuchyne a si také malé, Ze sa mézu pridat do takmer akéhokolvek jedla. Sa
bohatym zdrojom vdpnika, a to z nich robi atraktivnu volbu pre vegdnov, ktori nemézu ziskat vépnik z mlie¢nych vyrobkov.
Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu sprava ako antioxidant a ochrariuje bunky pred poskodenim. Spomaluje
starnutie buniek.

Kesu oriesky sti vynikajiicim zdrojom zdravych tukov, ktoré st pre organizmus nevyhnutné. Pravidelnd konzumdcia tychto
orieskov méZe viest k zniZeniu rizik spojenych s ochorenim srdca a vysokym cholesterolom, vysokym tlakom &i obezitou.

@(8, 1)

Teriyaki zeleninka z woku

Zmes brokolice, hribikov a teriyaki omééky so sezamom podla receptu $éfkuchéra.

Brokolica je velmi bohatd na vitaminy a minerdly. Z vitaminov ndjdu svoje zasttipenie najmd skupiny vitaminov B, C, E a
provitamin A. Z minerdlov pontka brokolica najmd vapnik, Zelezo, siru, zinok a fosfor.

Huba shitake je vzdcna pre svoje liecivé Gcinky zamerané najmé na choroby hornych dychacich ciest, zly krvny obeh a
tazkosti s pecefiou. Lie¢iva huba shitake md prirodzené antibakteridlne Gcinky a pomdha pri liecbe vredov a Zaltdocnych
problémov.

Sezamové semienka st jadrom dzijskej kuchyne a si také malé, Ze sa mézu pridat do takmer akéhokolvek jedla. St
bohatym zdrojom vdpnika, a to z nich robi atraktivnu volbu pre vegdnov, ktori nemézu ziskat vapnik z mliecnych vyrobkov.

@@‘(1,5,71)

Bruschetta (rajéinovd, bazalkovd, hribovi, olivové paté)

3 kasky chlebika s réznymi nétierkami.
Kvéskovy chlebik obsahuje menej lepku a fytdtov. Fytiny sa pri kvdskovom kysnuti rozkladajd lepsie ako pri drozdi ¢im sa
zlepsuje vstrebdvanie v Erevdch, pomdha €istit krv, je vhodny aj pre ludi s mykézou a akné.
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Polievky

Gastanovd polievka

Gastany pomdhaju srdcovo-cievnemu obehu a vyplavovaniu skodlivin z pecene. Obsahujd viac vitaminu C ako
citrény, ale kvéli tepelnej tprave z neho vela neostane. Z ostatnych vitaminov obsahujd: B, E, K. Z minerdlov si
to zinok, horcik, draslik, vapnik, Zelezo, fosfor. Gastany prindsaja alavu klbom, pomahai pri anave, ulavujd pri
bolesti hlavy, reumatickej bolesti, ale ¢o je este zaujimavejsie, pomdhajii zmiernit, ba dokonca vytesnit depresiu.
S chutou do nich!

OIS

flokkaido polievka

Tekvica hokkaido obsahuje vitamin A, ktory posilfiuje zrak. Tekvica obsahuje tieZ lutein a zeaxantin, ktoré

sa spdjaju so znizovanim rizika Sedého zakalu. Konzumdciou tekvice sa tieZ znizuje riziko mftvice a znizuje sa
krvny tlak. Pritomné antioxidanty chrania krvné cievy. Vdaka zinku tekvicové semienka udrzuji zdravd hladinu
testosterénu, ¢im podporuju plodnost.

Grandtové jablko sa dostalo do obluby vdaka vysokému obsahu antioxidantov. To vSak zdaleka nie je vsetko.
Obsahuje vitaminy A, B, C, med, mangdn, organické kyseliny, vapnik, fosfor, Zelezo, horé¢ik a mnoZstvo sodika

a draslika. Tato kombindcia poskytuje hromadu zdraviu prospesnych tcinkov. Grandtové jablko Cisti celé telo,
regeneruje krv, upravuje trdvenie a bojuje proti starnutiu. Posilriuje obranyschopnost a znizuje dokonca ukladanie
tuku v cievach, ¢im pomédha zamedzovat srdcovocievnym ochoreniam.

@V

Polievka podla dennej ponuky

fllavné jedla PRRL

Saldt Lighthouse Club

Zmes listovych Saldtov, seitan, mungo klicky, grandtové jablko s horéicovou zalievkou.

Listovd zelenina vieobecne je plnd vitaminov A, E, B-komplex, minerdlov, Zeleza, kalcia, magnézia, selénu, zinku. Je
bohatd na vitamin K a omega 3 mastné kyseliny, ktoré telo lahko absorbuje. Omega 3 mastné kyseliny pomdhajui pri
neurologickych a kardiovaskulérnych ochoreniach. Obsahujd aj kyselinu listovd, ktord je esencidlnou Zivinou pre tehotné
Zeny.

Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu spréva ako antioxidant a ochrariuje bunky pred poskodenim. Spomaluje
starnutie buniek.

Vlasské orechy dokdzu vdaka vysokej kalorickej hodnote zasytit na dlhd dobu a ide o hodnotné omega 3 a omega 6
mastné kyseliny, ktoré neupchdvajl cievy. Ak sa chceme zédsobit idedlnym mnoZstvom, ktoré sa neodrazi ani na hmotnosti,
vystacime si so Siestimi vlasskymi orechmi denne.

(;j)(::)‘lb(a,&1o)

Marinované sgjové pldatky THAT kari

Marinované platky zmieSané so zeleninou, jazminovd ryZa.

Kari — tradicnd orientdlna zmes zaloZend na kurkume, koriandri a rimskej rasci, ktord sa vyznacuje sladkasto-korenistou
chutou a vyrazne zltou farbou. Sladkastu chut klinceka a muskatového kvetu dopliia osviezujtici dumbier a Stiplavé Gilj,
typickd farbu doddva kurkuma.

Zézvor bol v davnych Easoch pouzivany ako duchovny Cisti¢ a tieZ na prebudenie a ocistenie tela, mysle a ducha. Obsahuje
protizdpalové zlozky nazyvané ,gingerols”, ktoré z neho robia populdrneho zabijaka bolesti pre tych, ktori trpia bolestou
nervov, klbov, svalov. Vdaka silnym schopnostiam na podporu imunitného systému je vhodny pri lieent Sirokej skaly
ochorent.
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ﬂdeny’ syr tofu s nekacacim dipom

Udeny syr tofu, batatové pyré, zelenina na pare, konopné semienka.

Batdty alebo zdravé zemiaky, ako im vela ludf hovori. Preco to tak je? Batdty obsahuiti viac amylézy (rozpustny
polysacharid), ktord spdsobuie, Ze sa hladina cukru v krvi zvy3uje pomalsie ako bezné zemiaky. To je vyhoda napriklad pre
tych, ktori chudnd. Nespochybnitelnym plusom sladkych zemiakov je vysoky obsah karotenoidov, hlavne betakaroténu. Ten
je vyznamnym antioxidantom, chrdni sliznice i pokozku a je nevyhnutny pre zdravy zrak.

Mrkva je velmi zdravd pre nase oci. Znizuje hladinu cholesterolu, zlep3uje travenie a peristaltiku. Pomdha pri migréne

a zépalovyich bolestiach klbov. Dodéva Ziviny potrebné pre zdravy vjvoj zubov a zrakovyich orgdnov. Na rozdiel od inyich
druhov zeleniny preferujti odbornici jej varent formu. Varend mrkva je lahsie spracovatelnd v tele ¢loveka.

Petrzlen obsahuje horcik a vitamin C. Vitamin C je délezity pre tvorbu kolagénu, odstrariuje pigmentové skvrny a udrziava
dobri plet. Viysokd hladina vitaminu K v petrzlene méze poméct k zlep3eniu elasticity pleti a obnovit jej mladistvy vzhlad.
Vitamin K dalej urychluje hojenie ran 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.
Kurkuma obsahuje kurkumin, ktory ma nie len antioxida¢né a antibakteridlne Gcinky, ale je stredobodom intenzivneho
vyskumu najmd vdaka svojej protizépalovej aktivite.

Konopné semienka st stéle obltbenejsie. Je to preto, lebo obsahuji omega 3 mastné kyseliny, bielkoviny, vldkninu, ale st
tieZ bohaté na vitamin E. Sd vyborné pre zdravi pokozku, vlasy a nechty a st silnym antioxidantom.

D@

tllivovy perkelt s domdcou Spaldovou knedlou

Perkelt z hlivy ustricovej, $paldové knedla.

Hliva ustricové obsahuje kokteil latok, bez ktorych sa nds organizmus nezaobide, napriklad vitaminy C, D, K, B, Zelezo,
zinok, draslik, sodik, selén, aminokyseliny, proteiny, velké mnoZstvo vldkniny a dplne klic¢ovy prvok pre podporu imunity —
betaglukan. Jeho pésobenie sa dd este posilnit podavanim probiotik.

Upozornenie: Hliva nie je velmi vhodnd pri ochoreniach stitnej Zlazy, ak je metabolizmus prilis rychly (zvySend innost
stitnej 3lazy).

Vajcia obsahuijti karotenoidy lutein a zeaxantin, ktoré sa nachddzaji vo vajecnom Zltku a poméhaja znizovat riziko vekom
podmienenej degenerdcie makuly, ktord je hlavnou pricinou slepnutia starsich oséb. S bohaté na bielkoviny.

(::>(13,7)

Cuketové spagety s méitovo-bazalkovym pestom

Cuketa nastrihand na Spagety, métovo-bazalkové pesto.

Cuketa — minimum sodika a mnoZstvo draslika, ktory prospieva oblickém, klbom a kardiovaskuldrnemu systému nie sti
jedinymi vyhodami cukety. Okrem toho je cuketa nabitd vitaminom E, karoténom, horcikom, vapnikom, Zelezom, medou a
zinkom. MnoZstvo prospesnych latok sa nachddza prave v Supke, preto je vhodné konzumovat cuketu aj s fiou.

Vlasské orechy vdaka vitaminu E odchytdvaji volné radikdly a chrdnia tym organizmus pred poskodenim bunkovych
membran. V tomto parametri nemajd konkurenciu ani v porovnani s mandlami, arasidmi, pistaciami, lieskovcami, para,
pekanovymi, piniovymi ¢ makadamovymi orechmi.

Méita ma blahodarné Gcinky nie len na trdvenie a Zaltdocné problémy. Matovy ¢aj vypity pred jedlom podpori chut do
jedla, po jedle zas ulah¢i travenie. Matu vyuzijete pri prechladnuti, ale aj na vyplachy dstnej dutiny. Herpes o3etreny

v pociatocnej faze neprepukne v plnej miere.

Bazalka patri medzi liecivé bylinky. NielenZe vyborne hoji povrchové rany, jej blahodarny déinok pri vnitornom pouziti je
zndmy uZ stovky rokov. Patri dokonca medzi najicinnejsie prirodné antidepresiva.
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Cviklovd palja s citrenovou ryZou

Prazend cvikla s kokosom, citrénové ryZa.

Kokos obsahuje minerdly ako st horcik, fosfor, zinok, Zelezo, draslik. Konzumdcia kokosu poméha pri odvdpneni kosti

a bolestiach kibov, ktoré sti spdsobené pretazovanim alebo zvjsenym svalovym napdtim. Vhodny pre silovyich $portovcov
najmd s bolestami chrbta.

Cvikla posilfiuje srdce a cievy, znizuje vysoky cholesterol a chrdani organizmus pred volnymi radikalmi. Podporuje tiez
funkciu pecene, napomdha traveniu, podporuje tvorbu krvi, posilfiuje vlasy a nechty a zlepsuje pevnost koZe a kosti tym, Ze
je mocopudnd. Podporuje oblicky a dokonca zmierfiuje menstruaéné bolesti.

(:::)‘II'(6,&10)

. I o Vv [
Veggie burger v domdcej Zemli
Vegetariénsky burger v domécej Zemli, SoSovicové patties, vegénsky syr, éerstvé zeleninka.

Laktéza sa nachddza iba v Zemli.

(17)

Chilli sin carne

Tradiény mexicky pokrm vo vegetariénskej podobe, tzn. mleté hovéidzie méiso je nahradené vegetaridnskym —
sojovym, s ryZou a fazulkami v rajéinovej omécke.

DO e
gpecia’l Lighthouse clubu

Hustd, vyZivovo velmi bohatd ,polievka” na oéistu a posilnenie organismu.

Tibi pomdha pri pecefiovych, oblickovych ¢i mocovych problémoch, Cisti plica.

Judésovo ucho zabezpeci tiez dostatok vitaminu D, ktory podporuje imunitny system, udrZiava zdravii telesnd hmotnost a
znizuje riziko vzniku reumatoidnej artritidy a u Zien aj riziko roztrdsenej sklerézy.

Mrkva sa vdaka vysokému podielu betakaroténu sprava ako antioxidant a ochrariuje bunky pred poskodenim. Spomaluje
starnutie buniek.

Riasy wakame dokézu telo ocistit od tazkych kovov. Okrem detoxikdcie od tazkych kovov prind3aju do tela minerdly.
Celkovo priblizne 50 minerdlov. Minerdly sa doplfiaju v akejkolvek casti tela, ktord to prdave potrebuje a poméhaji ném
dostat sa do rovnovdhy. TaktieZ pomdhaju vytvorit dostatok elektrolytov, ktoré asistujd pri strese.

Petrzlen je bohaty na horcik a vitamin C. Vitamin C je délezity pre tvorbu kolagénu, odstranuje pigmentové skvrny
a udrziava dobrd plet. Vysoka hladina vitaminu K v petrzlene méze poméct k zlepSeniu elasticity pleti a obnovit jej
mladistvy vzhlad. Vitamin K dalej urychluje hojenie ran a znizuje zacervenanie. Betakarotén v petrzlene méze byt
premeneny na vitamin A, ktory udrZuje a opravuje pokozku. Napriklad suché a Supinaté celo alebo lica si éastymi
priznakmi nedostatku vitaminu A.

Karfiol obsahuje vitaminy B a K, minerdly aj stopové prvky, hoci v mensom mnoZstve, ako napriklad vapnik, med, Zelezo,
magnézium, mangdn a zinok. Ide teda o potravinu, ktord prispieva k sprdvnemu fungovaniu ludského organizmu a dodéva
do tela Ziviny, ktoré mnohym chybajd.

Fazula mungo pozitivne vplyva na imunitu a na tréviacu sdstavu. Podporuje trdvenie a vyprdzdiiovanie a podporuje tiez
chudnutie, lebo doddva pocit sytosti. Zéroven sa podiela na prevencii srdcovocievnych ochoreni, pretoze znizuje skodlivy
LDL cholesterol. Chréni tieZ pred volnymi radikalmi a pozitivne pésobi pri rakovine hrubého creva.

Hrusky su nizkokalorické, lahko stravitelné, hypoalergénne a vhodné aj na pripravu prvych detskych vyziv pre batolatd.

Cervené datle maju silné antioxida¢né vlastnosti, omladzujlice Ginky a Cistia aj plet. Okrem toho Cistia krv, pomdhaju
s trdvenim, zmierfiujd stres a Gnavu, vyuZivajd sa pri lieche hnacky a podporuji chut do jedla.

Huba shitake ma vyznamny Gcinok pri podpore imunity, ma imunostimulacny a protizdpalovy dcinok a osvedcila sa aj pri
liecbe a prevencii akné. Vie pohlcovat volné radikdly a je silnym antioxidantom.
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Dezerty

Cokolddovy puding

Kakao je afrodiziakum, skvely zdroj energie a sd aj odbornici, ktori tvrdia, Ze kakao zabrafiuje predcasnému starnutiu.
Cucoriedky st excelentné na Cistenie pecene a krvi a st vhodné pre zlepsenie zdravia oéf a traviaceho traktu. Divoké
Cucoriedky tiez majd schopnost regenerovat véziva a bunky a udrziavat imunitny systém silny. Poméhajd podporovat
mozog, srdce, zmensujli riziko cukrovky, posilriujd cievny systém, st prevenciou proti rakovine a zlepsuji pozndvacie
schopnosti.

Avokddo okrem podielu vitaminov B, C, D, E a K, vlakniny, horéika, draslika, fosforu, mangdnu, medi a nenasytenych
mastnych kyselin obsahuje aj mnoho dal3ich latok, ktoré organizmus rozhodne ocent.

Maliny sa bohaté na vitamin C, podporujd vyrobu krvnych ciev, rozsiruji tepny, o poméha sprévnému prietoku krvi.
Podporujua chudnutie, travenie, pomdhaji v boji s ekzémom.

OIS

Chia puding s orechmi a ovocim

Vlasské orechy vdaka vitaminu E odchytdvajdi volné radikély a chrania tym organizmus pred poskodenim bunkovych

membrdn. V tomto parametri nemajd konkurenciu ani v porovnani s mandlami, arasidmi, pistaciami, lieskovcami, para,

pekanovymi, piniovymi & makadamovymi orechmi.

Chia semienka st vybornym zdrojom energie a vapnika, spomaluji starnutie kvéli obsahu antioxidantov a st prospesné

pre traviaci trakt, nakolko st nabité vldkninou. Navyse pomdhaju stabilizovat hladinu krvného cukru, &im zabrafiuja
prejedaniu sa i vzniku cukrovky.

DO@e

Vegdnske gulicky pre zdravé misanie
Zlozenie guliiek je Specidlne navrhnuté tak, aby posiliiovalo krv.

Susené slivky pomdhajd v boji so stresom, podporujd trévenie a su aj vybornym pomocnikom pri chudnuti.
Susené brusnice sd znéme svojou tlohou pri prevencii infekcii mocovych ciest. Vysokd droveri antioxidacnych latok

v brusniciach pomdha zastavit prichytenie niektorych baktérii na steny mocovyich ciest. Posilfiuji imunitu i ¢innost srdca.

Goji svojou Cervenou farbou potvrdzuje pritomnost karotenoidov, hlavne betakarotén a zeaxantin, ktoré pomdhaju
predchddzat degenerativnym zmendm v oblasti sietnuce oka. Goji obsahuje o 15% viac karotenoidov ako mrkva.
Med obsahuje koenzym B12, ktory ho robi jednou z nasilnejsich potravin nasej doby pre mozog. Okrem toho sa surovy

med podiela na oprave DNA. Obsahuje tieZ vysoky podiel vépnika, selénu, zinku, fosforu, chrému, molybdénu, magnézia

a draslika.
Sezamové semienka st jadrom dzijskej kuchyne a st také malé, Ze sa mézu pridat do takmer akéhokolvek jedla. St

bohatym zdrojom vdpnika, a to z nich robf atraktivnu volbu pre vegdnov, ktori nemézu ziskat vapnik z mliecnych vyrobkov.

D@

6,50€

2004

6,50€

2004

2€

50g



Lighthouse Club, Bulharské 37, Trnava 917 01
Zodpovedny vedtci: Marcel Halada
Tel.kontakt: +421917 178 999

Zoznam alergénov:

®NOUT S W

Obilniny obsahujtice lepok (t.j. p3enica, raz, ja¢émeri, ovos, $palda, 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 zrna a vyrobky z nich

Mtieko a vyrobky z neho

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

Zeler a vyrobky z neho

Hor¢ica a vyrobky z nej

Sezamové semend a vyrobky z nich

Oxid siricity a siri¢itany v koncentrdcidch vyssich ako 10 mg / kg alebo 10 mg /[

VI¢i béb a vyrobky z neho

Mékkyse a vyrobky z nich



Co Lighthouse Club poniika?

Restaurdcia a kaviareri
Nasa restaurdcia aj kaviarei sa vyznacuje kvalitnym, chutnym jedlom

Wellness & Spa

(Thajské a ¢inske masdze, ayurvédske masdze, klasické masdze, sauny, kiipele, fyzikdlne
terapie)

Lighthouseclub ponuka Sirokd Skalu masdézi a kdpelov.

Tim masérov sa Specializuje na konkrétne masérske techniky.

Kapele st bylinkové, solné v prijemnom priestore klube s oddychovou zénou.

Infrasauna a hortca sauna sa daji vyuzit individudlne, ale aj ako sacast masdznej terapie.

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

Skupinové cvicenia

Cvicit je zdravé, a to je staré zndme. Ni¢ nové. S tym ako , starneme”, telo potrebuje menit aktivity.
To, ¢o pre nds bol zdravy pohyb v 20-ke, nie je zdravé v 50-ke. Hladdme pohyb, ktory telo nenici, ale
ho vyZivuje. Ktory telo nevypina iba k vykonu, ale zlepSuje mikrocirkuldciu, prindSa vyZivu, oddych. O
tom st cvicenia v nasom klube. Hlboky dych, precitenie tela, pohyb bez myslienok.

Koncerty a besedy

Hudba lie¢i dusu. TieZ staré zndme. V kaZzdom veku si hudbu vyberdme podla toho, ¢o potrebujeme. Je
hudba, ktord tep srdca zrychli, ale aj td, ktord spomali.

Nasa hudba je pestrd a ndjdete si pre seba to, ¢o v danej chvili potrebujete.

Butik s oble¢enim autorskej kolekcie ,,Dance of Soul”
Oblecenie z hodvdbu, organickej bio bavlny. Oblecenie, ktoré ma pribeh. KaZdy kus je origindl.

Oblecenie pre dusu, ktoré odhali na Zene préve jej jemné energie.

Bezobalovy potravinovy obchod
Pripravujeme pre vds bezobalovy obchod zdravyich potravin. Vela z toho pouZiva nasa kuchyria.

Prendjom priestorov pre ticely skoleni, konferencii

Zdravie je zGklad. Bez neho sa neda rdst. Cesta k rovnovdhe, zdraviu méZe byt skolou Zivota, alebo

udrZiavanie tejto rovnovdhy doplianim sily k vysSiemu rastu kazdého z nds.
Lighthouseclub méZe byt pre vis miestom na tejto ceste a nds tim vasimi sprievodcami.

@ www. lighthouseclub.sk

n fb .com/lighthouseclubtt

lighthouse_club

° Lighthouse club Trnava











