Kakao gatavo3ana ikdienas lidzsvaram, spécinajumam, ikdienas labsajitas ritualiem un
apvienojot ar ikdienas apzinatibas praksém

leteicamie lietoSanas daudzumi, kuru iedarbiba ir izpétita un arT mediciniski aptiprinata/viss
paréjais, palaujoties uz savam sajatam un intuitivo vadibu:
e |kdienas lietoSanai, var sakt ar 10 g/1 &d.k. lai izjustu, ka kermenis reagé, péc tam palielinot
devu 1dz 25 gr. (aptuveni 2 &d.k) un augstak.
e RadoSa un meditativa pieredze 30 g/3 éd.k.
e Stipra, ceremoniala kakao celojums 45-50 g/5 &d.k. (nav ieteicams vairak par 3 reizém
nedéla).

Dabigs 100% kakao no originalas izcelmes zemém ir augu valsts zales, kuru ar cienu un
pateicibu lieto vairakus gadsimtus, ar pateicibu Sim augam un dzivai dabai, pirms gatavosSanas
radi sev patikamu noskanu, vari apvienot ar kadu no savam ikdienas apzinatibas praksem,
elposanu, lagsanu vai meditaciju. lzcili, ja vari gatavot uz dzivas liesmas, ja né&, vari blakus
iededzinat sveci. Uguns elementam ir nozime 1pasi gatavojot kakao ceremonijam. Ta, kakao var
bat tavs atbalsts un apzinati atvéléts mirklis savas energijas lidzsvaroSanai un veseluma
atjaunosanai.

ST ir pamatrecepte vieglai pagatavo$anai blendert (tad sanak krémigaka konsistence un ja sac
savu celu ar kakao, tad tas ir vieglakais veids, lai sanaktu uzreiz).
Ja izmanto katlinu, tad nem paliga putotaju, ta apvienojas ar gaisa elementu, ka ar1 praktiski-
labak izskist.
Dzériena pamat recepte/1 porcija ikdienas lietoSanai:
e Panem vajadzigo daudzumu kakao (ikdienas deva 20-28 gr. Kakao aptuveni 2 édamkarotes),
ja ir kakao bloka vai forma, tad sasmalcini ar nazi,
e Uzsildi apt.krOzi Gdens (nevari), lai ir silts, bet ne vaross. Jo mazak bds tdens, jo stipraks bas
dzériens.
e Apvieno kakao ar ddeni blendert (vai maisot katlina vai krGz€), vari pievienot péc garsas
dabigo saldinataju (pieméram medu, agaves, date|u sirupu).

Nemot par pamatu tradicionalo recepti, Tu vari pievienot papildus sastavdalas, atklajot savu
recepti. Pleméram, ar kakao labi draudzéjas vanila, kanélis, kardamons, ingvera saknes pulveris,
kajénas pipars, lai veidotu savu spéka un veselibas eleksiru, vari pievienot uztura bagatinatajus
un augu pulverus, pieméram pienenu saknu pulveris, natres, maca sakne. Katra viela sniedz
papildus aktivaciju. Udens vieta vai papildus var izmantot arl ziedu téju, augu pienu. Var
pievienot papildus taukvielas - kokosa ellu, kakao sviestu.

Bet protams, tas viss ir atkarigs no Tava veselibas stavokla, vélmém un vajadzibam. Sakuma vari
vadities no pamatreceptes un pamazam veidojot saikni, uzticéties tam sajatam, kas Tevi vada
veidot savu unikalo recepti. Més katrs esam Tpass! Atklaj un uzticies savai intuicijai.

Lietojot ikdiena kakao, atceries arT uznemt pietiekoSi Gdeni (kakao satur teobrominu, kas ir
veértiga viela asinsritei, bet tai pat laika lielas devas var bat pastiprinata slodze uz aknam). Ja zidi
mazuli, esi gaidibas, ir sirds-asinsvadu hroniskas saslimsanas, lieto antidepresantus, vari
sazinaties ar mani, lai kopa izrunatu ka labak uzsakt savu kakao lietoSanas ikdienu. Vairaki raksti
ir pieejami arT majas lapa: www.paldiesdabai.lv

Ja rodas jautajumi vai nepiecieSama konsultacija, nelauz galvu un atraksti:
lienecacao@gmail.com



