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Vyberte si spravné
ingredience a nechte
se okouzlit svétem
smoothie.

Smoothie se stalo moderni a jedine¢nou cestou ke zdravé
vyzivé. Suroviny potfebné k pfipravé smoothie, jako je

ovoce, zelenina nebo ofechy, jsou plné vitaminG, minerall

a enzym. Takovou kombinaci nemUze nahradit zddny uméle
vyrobeny pfipravek.

Vyuzijte tedy co nejvice z dar( pfirody, experimentuijte,
zapojte svoji fantazii a budte kreativni, az se rozhodnete
vyzkouset nasledujici tipy.




To podstatné je
uvnitr — velikost
castic potravin.

Asi mélokdo z nas si uvédomt, jak moc ovliviuje nasi
okamzitou chut velikost ¢astic potravin, které praveé jime.
Ale skute¢né — nase chutové pohdrky rozlisuji slanost,
sladkost, krémovitost, tu¢nost i pachut zcela jinak u rlizné
velkych ¢astic. Proto nékteré ingredience vyZaduji pouZitf
vetsi sily, aby se prorazila tvrda sténa celuldzy, a mohla
vzniknout dokonale hebké, sametovéd smoothie.

Napfiklad vyrobci ¢okoldd usiluji o to, aby velikost
astic v jejich produktu byla mensi nez 25 mikrometrd.
Mensi ¢astice se totiz na jazyku doslova rozplynou,
proto ma ¢okoldda tak krémovou chut. Na vysvétlenou
- v laboratofich se velikost ¢astic v potravindch méri

v mikrometrech (1 mikrometr je miliontina metru).

BéZné recepty se vétsinou zabyvaji pfedevsim
kombinovénim rdznych surovin a jejich chuti,
ovsem nefesf pfilis jejich kone¢nou strukturu.
Pfitom pravé ta je rozhodujici pro vysledny dojem
a vnimani chuti pokrmu.

Ostatné, kazdy si mUze vyzkouset jednoduchy pokus,
ktery ndzorné ukazuje srovnanf dvou ingredienci

s odlisnou velikostf ¢astic. Zkuste se zavienyma
ocima ochutnat krystalovy a mouckovy cukr

(bez pfidaného skrobu).

Srovnanf je zfejmé — krystalovy cukr je na

jazyku zrnity, s méné vyraznou chuti a po jeho
rozpusteni vzniké v Ustech karamelové pachut.
Oproti tomu mouckovy cukr nds okam?zité prekvapf
vyraznou, sladkou a jemnou chutf.

PrestoZe se jednd o dvé stejné potraviny, kazda chutna
jinak — jedna je mnohem jemnéjsi nez druhd. Prave z tohoto
prikladu vyplyva, jak zadsadni dopad ma textura na vyslednou
chut.

Céstice bilého krystalového cukru jsou velké

asi 500 mikrometrd, proto kazdou z nich jazykem rozeznate.
Oproti tomu mouckovy (nebo cukrafsky) cukr, ktery ma
stejné chemickeé slozeni, ma po nadrcenf a proseti velikost
¢astic 10 mikrometrd. To je asi 50x méné nez u krystalového
cukru. Proto pfi ochutndni vnimadme obé dvé stejné suroviny
zcela odlidné, a to jen proto, ze maji rlizné velké castice.

Je zfejmé, Ze struktura dokaze ovlivnit chut mnoha

potravin. Na to je dllezité myslet pfedevsim pfi mixovani.
Ukolem pfistrojd je rozmixovat ingredience na mensi ¢4stice,
ovsem praveé jejich velikost rozhoduje o tom, jak ndm

bude vysledny vyrobek chutnat a jakou bude mit texturu.
Predevsim pfi mixovani pak plati — ¢im jemnéjsi je findIni
vyrobek, tim je také chutnéjsi.

Kvalitni pristroje na smoothie dokazou suroviny perfektné
rozmeélnit a i u Cerstvého ovoce, zeleniny, ofechll nebo listové
zeleniny dovedou prorazit tvrdou sténu celulézy. Je to dano
kombinaci vykonného motoru a kvalitniho nozového
systému, diky niz vznikaji po mixovani velmi malé ¢astice.
Také vysledné smoothie je dokonale jemné. Inspirujte se
nasledujicimi strdnkami, na nichz jsme pro vés pfichystali

ty nejlepsi recepty na smoothie a pfidali i rizné zajimavé
postiehy, diky nimz vytéZite ze svych smoothie nejen skvélou
chut, ale i maximum pro své zdravi.

Pripravte se, za¢indme mixovat!




Husté a krémové
bez mléka.

Na pripravu krémového smoothie se bézné pouzivéd mléko

a jogurty anebo riizné nezivocisné nahrazky napfiklad ze soji
¢i orechll. To ovsem nenf jediny zpUsob, jak doséhnout
u smoothie krémové konzistence.

Oblibili jste si husté krémové smoothie? Pridate-li
do chystaného népoje tfeba banan, mango nebo
avokddo, zhoustne a pfi mixovani se proméni

v emulzi. Stejného efektu dosahnete, pouzijete-li
jablko, hrusku, broskev, nektarinku nebo papaju.

Husté a krémové smoothie muizete vytvorit také tehdy,
namocite-li chia seminka, kesu ofechy nebo jemné tofu
a pridate je do ndpoje. Vysledné smoothie tak bude navic
bohatsi na proteiny.

Super mekke ¢ avokadem




Nasim tajemstvim
jsou mikrobubliny.

Mikrobublinky

Tuky v mlécnych vyrobcich a rostlinnych nahrazkach mléka
jsou schopny vytvofit vzduchoveé kapsy, ze kterych se
nasledné tvofi bubliny. Tyto jemné vzduchové bublinky
zadrzuji aromatickou chut molekul a stimuluji tak chutové
poharky, ¢imz se zvyrazfiuje chut napoje.

Ale ne vsechny vzduchové bublinky jsou stejné

velké — velikost bublin také ovliviiuje chut a texturu ndpoje.
Kazdé malé dité vam ukaZe, jak jednoduché je vytvorit velké
bubliny. KdyZ je vyfukujete pomoci br¢ka, budou se tvofit
velké bubliny na povrchu ndpoje. Vysledkem jsou Usta pIna
vzduchu a fadni ndpoj. A co je nejhorsi, velké bubliny rychle
zmizi, proto musfte ndpoj vypit velmi rychle, abyste si jej
vychutnali.

Mlégne koktejly

Smoothie

Mikrobublinky jsou tak malé, ze se mohou zaclenit

do tekutiny zcela rovhomeérné, aby chut smoothie byla
krémovejsi a lehci. Mikrobublinky jsou mensi nez milimetr
a vypadaji presné jako hustsi mléko, ale mohou vytvofit
hladsi a krémoveéjsi strukturu.

Vytvoreni mikrobublinek je vyzvou, protoZe napoje potrebujf
byt smichany zplsobem, ktery potlacuje tvorbu vzduchu

v celé smési. Vysokorychlostni pohyb nozového systému
Kinetix™ vytvari az agresivni slehaci pohyb, ktery nechava
vzduch a tekutiny spolecné cirkulovat, aby se v celém
objemu vytvofily mikrobublinky.



Zvyste koncentraci
vitaminU a minerald
pridanim stavy.

Ovoce a zelenina s vysokym obsahem dietni vlakniny,

jako jsou mrkev nebo celer, mohou mit nevyraznou

nebo hotkou chut pfi mixovani, ale skvostnou chut, kdyz se
odstavni. Odstaviovace totiz oddéli hotkou chut a ponechaji
jen ¢istou tekutinu plnou chuti.

Catler Smoothie mixéry PB 4050 i PB 4010 maji takovy
mixovaci zabér, ktery umozriuje mixovat zeleninu s nizkym
az stfednim obsahem vldkniny, nebo mixovat ingredience
s vysokym obsahem vldkniny se Stavou.

PouZivejte Cerstvou Stavu pfimo z odstaviiovacd Catler

pro pfipravu Cerstvého smoothie. A neprestavejte
experimentovat. Zbytek Cerstvé 5tavy zamrazte ve tvofitku
na led, Stava tak bude pfipravena na dalsi smoothie ve formé
ledové kostky.



Uz vice neredte,
pridejte mrazené
ovocel

Kdyz pouzijete nechlazené ovoce, je skvélé pridat

do smoothie led, zvlasté v horkych letnich dnech.

Nebo pouzijte pfimo mrazené ovoce. Zvysite tim vyzivovou
hodnotu.

Mrazené ovoce muzete rovneéz pouzit k zesileni chuti, protoze
neroziedi chut smoothie vodou, jako to déld led.

Nepouzivejte jen mrazené bobulové ovoce nebo mango,
které jsou obvykle stejné tak vyzivoveé hodnotné jako jejich
Cerstva verze, ale zkuste zamrazit bandn, ktery rozplite,
nebo kousek melounu ¢i ananasu. Aby se kousky v mrazéku
nespojily, rozlozte je na podlozku s pecicim papirem tak,
aby se vzajemné nedotykaly.



Jak zacit se zelenym smoothie
a postupneé se zlepsovat?

Zac efe Q ?DO %
\?&ene glozkg




Zelené listy majf osobitou ,zelenou chut”, kterd se maze

zdat nékterym lidem hotkd. Na zacatek pouzijte zelené listy
jemnéjsi chuti, jako je mlady Spenat nebo brukev ¢inska.
Zacnéte s pomérem 30 % zelenych listd a 70 % ovoce. Volte
sladsi ovoce jako zralé banany, sladké cervena jablka, mango
a bordvky. Pokud je vase zelené smoothie jesté hodné zelené
co do chuti, pfidejte polovinu bandnu nebo rozinek a znovu
rozmixujte.

Az si zvyknete na ,zelenou chut” smoothie, postupné
pridavejte zelené listy.

Skalnf pfiznivci smoothie pouzivaji obradceny pomeér, mixuijf
ve svych smoothie 70 % a vice zeleného lupeni a zeleniny
a 30 9% a méne ovoce.

Princip 70/30 dodava télu maximalni Ziviny pravé v podobé
dietnfho, alkalického zeleného smoothie s nizkym Gl
(glykemicky index).
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4 kroky

ke zdravéjsimu

a chutnéjsimu
zelenému smoothie.

Piti zeleného smoothie je snadna cesta, jak zvysit pifjem

Zivin a zlepsit si zdravi, a existuji nekonecné kombinace chutf,

se kterymi si mUzete hrat. Pamatujte, Ze zelené smoothie
neni vzdy jen zelené co do barvy, ale bude vzdy obsahovat
vyzivoveé hodnotné latky ze zelenych ¢asti zeleniny.

Nebojte se horkosti, kterou mUzete citit pravé v zeleném
smoothie. Je to bézny jev v profilu chuti vsech zelenych

listkd. Pouzijte sladké ovoce, ofisky, seminka apod. k vyvézeni

horkosti, aby vysledna chut odpovidala vasim predstavam.
Sila zelené chuti zavisf jen na vas, a jak se z vés bude stavat

vetsf priznivec zeleného smoothie, vas rozsah chuti se upravi

a mUzete zacit experimentovat s dalSimi druhy zelenych
listkd.

Pro zacétek jsou zde jednoduché principy pro pfipravu
zeleného smoothie.

1. Vyberte si druh
listové zeleniny.

Spenat je idealni listova zelenina na zacatek, protoze jeho
chut je velmi jemnd a obsahuje mnoho vyzivové dilezitych
latek. Zacnéte s hrsti a postupné zvysujte mnozstvi

azna 70 % slozeni vaseho smoothie pro maximalni ucinek.

Kombinacf listové zeleniny dodéte svému télu potfebné
Ziviny, které jsou obsazeny v listové zeleniné. Az si zvyknete
na tuto chut, zkuste prejit na kapustu kaderavek, mangold
nebo petrzel.

Jak se z vés bude stavat vétsi priznivec zeleného smoothie,
budete chtit pridat nékteré dalsf zelené listky jako
pampelisku, potocnici lékarskou, rukolu nebo rdzicky
brokolice.

Zatatetnik

Mladg Spenat

Pokrogily

Kapugta kaderavek

Skalni priznivec

Dotodnice lekareka



Zatatetnik

Spenat Rimeky calat Brukev Gingka Cingks zel

Pokrotilg

Mladeé vghonky Mangold Kapugta hlavkova Petrzel

Skalni priznivec

Cervene zeli Repa Listy pampeligky Ruzitky brokolice



2. Vlyberte si tekutinu.

Mléko je vhodné pouze pro nékterd smoothie. Naptiklad
lahodné ananasové smoothie je lepsi doplnit nemlécnym
vyrobkem, jako je séjové nebo mandlové mléko. A nékterou
z téchto nemlécnych alternativ si mlzete pfipravit prave
pomoci Smoothie mixéru PB 4050 i PB 4010. Budete tak

mit kontrolu nad slozenim.

Kdyz poprvé zacinéte se zelenym smoothie, doporucujeme
pouzivat rostlinnd mléka, jako jsou sojové, mandlove,
ofechové nebo kokosové. Tyto plné hodnotné tekutiny
snizuji hotkou chut zeleného smoothie a dodavaji svou
vlastni prirodné sladkou chut.

Pridejte kokosovou vodu, zeleny nebo bylinkovy &aj ¢i jinou
rostlinnou alternativu mléka se stejnou davkou vody

pro jemnéjsi chut a nizkokalorické smoothie. Chlazeny zeleny
nebo bylinkovy ¢&aj, jako je rooibos nebo matovy caj, funguijf
bdjecné, zvlasté kdyZ se spoji s ovocem jemné chuti, jako jsou
broskve, borlivky nebo hrusky.

Pokud chcete mit ve smoothie vice ovocné slozky, pfidejte
Cerstvé $tavy z grepu, pomerance nebo brusinek. Jednd se
o pridanou hodnotu, nebot tyto Stavy rovnéz zvysuji prisun
antioxidant(!

Obecnym pravidlem pro pfipravu jemného a pitelného
smoothie je pouZivat stejné dily zelenych listkl a tekutiny.

-




Sojove Migg.,



3. Nadopuijte
své smoothie!

Jsou dny, kdy potrebujete vice energie, abyste zvladli naro¢ny
den. At uz potfebujeme energii na fyzickou praci, dlouhy

den v zaméstnani nebo pri hlidani déti, vsichni se chceme
vyhnout Unavé prichézejici v poloviné odpoledne.

Vitaminova a mineralni bomba v podobé zeleného smoothie
mUze postacit na vétsinu dne, ale také pomaha si uvédomit,
co jesté mazete udélat pro své zdravi a Zivotni styl.

Zde jsou tfi oblibené tipy, jak své smoothie ,nadopovat’,
a jak nastartovat sv(j den...

Antioxidanty

Nékteré potraviny maji vétsi obsah stopovych prvk,

které pomahaji zabranovat oxidaci v téle pomoci neutralizace
volnych radikald. Oxidace mUze byt spojena se zénétem

v téle, coz muze prispét k riznym zdravotnim potizim.

Potraviny, jako jsou kustovnice ¢inskd, seminka acai nebo
chia seminka, jsou ¢asto oznacovany jako ,super potraviny”
diky svému obsahu stopovych prvkd, vitamint A, C a E,
karotenoidd, isoflavond a mineralnich latek jako méd, zinek
a selen. UdrZeni spravné hladiny téchto latek ve stravé je
vyznamné pro zdravi a mUze prispét ke zlepseni zdravotniho
stavu vetné lepsiho traveni a nizké hladiny cholesterolu.

Potraviny, které obsahuji vysoky podil téchto stopovych
prvkd, jsou ofechy, semena, Cervené a fialové ovoce,
zeleny Caj a brukvovitd zelenina, jako je kapusta, brokolice
a brukev ¢inska. Tak si je pfidejte na svdj ndkupni seznam
pro smoothiel



Omega-3 magtné kygeliny

Diety s nizkym obsahem tuk byly oblibené pred nékolika
lety, bohuzel mnoho lidi si stale mysli, ze vsechny tuky jsou
$patné. Zatimco nékterym je tieba se vyhybat (jako jsou tuky
s obsahem trans mastnych kyselin), jiné jako omega-3 mastné
kyseliny jsou prospésné, zvlasté proto, ze nase téla si je neumf
sama vyrobit.

Mezi mnohé benefity omega-3 mastnych kyselin patf
pomoc pfi snizovani hladiny cholesterolu, zlepsuji
kognitivni dovednosti, slouzi jako prevence proti zanétlivym
onemocnénim a podporuji zdravou kzi. Zamérte se na
Inénd seminka, dynova seminka a vlasské orechy — jsou to
bohaté zdroje omega-3 mastnych kyselin. Rovnéz obsahuji
proteiny a udrzi vas déle svezi.

Kdyz hledate proteinové a energetické budice, dalsi volbou
jsou cerstvé mandle, kakao, prasek seminek acai nebo
organické proteinové prasky.

Ackoliv ¢erstvé namleté ofechy a seminka jsou nejlepsi,
mUzete si rovnéz namlit mensi mnozstvi predem a skladovat
jej ve vzduchotésné nadobé na chladném a tmavém

misté — a to aZ tyden v chladni¢ce nebo i po delsi dobu

v mrazaku.

pH a zagaditogt

Udrzeni idedlni hladiny pH se povazuje za dllezity faktor
pro udrzeni zdravi a mdze pomoci snizovat riziko vysokého
krevniho tlaku, nemoci srdce, diabetu a obezity. Prijem
vetsiho mnozstvi potravin vytvarejicich kyseliny, jako jsou
potraviny s vysokym obsahem cukru nebo rafinovanych
karbohydratd, zpUsobuje, Ze hladina pH v krvi poklesne

a stane se kyselejsi. Télo musi dodat mineraly bohaté

na zasadité latky z orgénd, kosti a zubd, aby vyrovnalo
hladinu pH. To mGze narusit imunitni systém a my mdzeme
lehce podlehnout onemocnénim zptsobenych viry

a bakteriemi.

Prijem zelenych listkd a brukvovité zeleniny (napt. kapusta
nebo brokolice) zvysuje zésaditost v téle, coz je dalsi dobry
dlvod, proc je zaclenit do receptd na smoothie.

Citron je skvélé ovoce pro vytvoreni vnitfni rovnovahy
zasaditého pH. Tento zasadity efekt a vysoka hladina
vitaminu C nabudf imunitni systém, podporuje spravné
traveni, vyZivuje nds mozek a je posilujici latkou nervovych
bunék.

Vzdy doporucujeme pit smoothie ihned po pfipravé, abyste
ziskali maximalnf piisun vitamind a minerald. Pokud si
chcete vzit své smoothie na cestu, pridejte citronovou stavu,
kterd pomaha chranit smoothie pfed zménou barvy.



4. Doladte si
své smoothie.

Zelené smoothie ¢asto profituje z dobré chuti zralého ovoce,
které pomohlo vyrovnat zelenou chut z listové zeleniny.
Obcas ale potiebujete pridat trochu sladké chuté navic,
abyste doladili chut smoothie a vyrovnali silné chuté, jako
jsou napfiklad listky pampelisky.

Jako sladkou tecku zkuste pridat rozinky, Cerstvé hrozny,
bortvky, med nebo javorovy sirup. Existuji i dalsi alternativy
cukru, jako jsou sirup sladové ryze, stévie, cukr z kokosového
kvétu, kokosovy sirup, rapadura cukr nebo nektar z agave.

Existuji ale i dalsi zpUsoby jak dodat sladkou chut zelenému
smoothie. Zkuste pridat bylinky jako matu, koriandr, bazalku
nebo petrzel pro pravou bylinkovou bombu. Rizné chuté jako
zazvor, limeta, mata nebo citrén doplriuji mnoho zelenych
smoothie, tak popustte uzdu své fantazie a vyzkousejte rzné
kombinace.

Datle, boriky, rred 2



Mata, koriavr\d\“,‘05‘13\\(\a
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Nyni je ten
spravny cas.

Smoothie napoje jsou nejlahodnéjsi ihned po své priprave,
tak necekejte pfilis dlouho a vychutnejte si je. Kdyz si
pripravujete smoothie na pozdeji, skladujte jej v chladnicce
nebo ve vzduchotésné nddobé s ledem. Naplnénim
nadoby po okraj snizite mnozstvi zachyceného vzduchu,
ktery zpUsobuje oxidaci (nékteré nadoby dokonce obsahuiji
pumpicky pro vypusténi dodatecného vzduchu a zajistujf
tak maximalni svézest). Nakonec smoothie pred pitim radné
protrepejte, ¢imz provzdusnite i strukturu napoje.

Zijte lokalné,
Zijte sezonne.

Jelikoz jsou €erstvé potraviny na mnoha mistech celoro¢né
dostupné, je velmi snadné zapomenout na vyhody mistnich
dodavateld a sezénnich produktl. Kupujte ovoce a zeleninu,
které jsou typické pro dané rocni obdobi. A kdykoliv je to
mozné, zakupte Cerstvé potraviny, které jsou plné chuti.

Farmarskeé trhy se staly nedilnou soucasti kultury kazdého
mensiho ci vétsiho mésta, obce, vesnice. Nevéhejte tedy
a najdéte si nejblizsi farmarsky trh ve svém okoli a vyrazte
na nakup cerstvych potravin.



Doma vyrobené vitézi

nad kupovanym v obchodé.

Agpartam
Tartrazin (02
Monoglycerid
Konzervacni latka 608
Propylenglykol
Polyeorbat 8O

Chemie a aditiva

Zmrzling, sorbety a dalsi dezerty zakoupené v obchodé
obsahuji aditiva a maji ¢asto vysoky obsah cukru a tuku.
Nézvy jako monoglycerid, aspartam a propylenglykol (také
pouzivany v nemrznouci smesi) skute¢né nepatfi do vaseho
jidelnicku. A oznacentf jako polysorbét 80, tartrazin 102 nebo
konzervacni latky jako 160B nezni rovnéz pitazlivé.

Vérime, ze dezerty mohou, a mély by byt pfirodni, nikoliv
laboratorni experiment.

22
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Jednoduge prirodni

Smoothie mdze byt lahodnd mrazena pochoutka, a jelikoz
maéte ingredience pod kontrolou, jsou daleko zdravéjsi nez
dezerty zakoupené v obchodé.

Nakonec muzete pridat sladkou tecku v nejrliznéjsi podobé.
Zkuste do svého smoothie pridat trochu ofechového mésla
nebo kakaa a zamrazte jej ve formickach na nanuky. Ziskate
zdravy, vyzivny a chutny dezert.



Nyni etadi uz jen zadit.

A nebojte ge experimentu...

- Bblibens

smoothie
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Smoothie malina,
hruska a vanilka

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

180 ml mléka

1 bandn, nakrdjeny na kousky

85 g malin (mohou byt i mrazené)

70 g vanilkového jogurtu

1 mensi hruska, zbavend jddFince a nakrdjend na kousky

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Maliny jsou bohaté na antioxidanty, banan je ovoce,
které svym nutri¢nim obsahem blahodérné plsobf
na nas organizmus.

TIP:

Kravské mléko mdzete nahradit séjovym, mandlovym nebo jinym
rostlinnym mlékem.

Nebojte se experimentu a vanilkovy jogurt nahradte jinym s vasi
oblibenou pfichuti nebo jen Zivym bilym jogurtem.

Vybuch antioxidantii

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

125 ml dZusu z grandtového jablka

130 g vanilkového jogurtu

125 g malin (mohou byt i mrazené)

4 velké jahody (mohou byt i mrazené)

1 IZice LSA (smés mletych seminek a ofechii - jak si
pripravit své LSA naleznete v kapitole ,Zdroje proteinti”)

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budou ingredience zcela rozmixované.

Maliny stejné jako jahody jsou velmi bohaté na antioxidanty.
Smés LSA mUzete zakoupit v obchodé se zdravou vyzivou,

a to i rozemleté. Pouzijte Inénd seminka, seminka slunecnice,
mandle nebo vlasské ofechy. Seminka a ofechy jsou bohaté
na télu prospesné tuky a oleje.

TIP:

Dzus z grandtového jablka nahradte Cerstvou jable¢nou nebo
hruskovou stdvou. PouZijte odstavriiovace Catler, napr. JE 4010.
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Madtové lesni plody

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml séjového mléka

185 g lesnich plodi (muiZou byt i mraZené)
60 g kokosového nebo bilého jogurtu
Mata dle chuti

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Nasbirejte si vlastni lesni ovoce pfi prochazce lesem.

Lesnf plody nejsou tak velké jako ty zakoupené v obchodnich
fetézcich, ale jejich vyZivova hodnota je daleko vyssi.

Nebojte se ovoce zamrazit. Abyste jej mohli snadno davkovat
pro pfipravu smoothie, napf. v zimé, rozlozte ovoce na tacek
a takto vloZte do mrazaku. Po Uplném zamrazeni pfesypte

do sacku nebo dozy.

Jahodové osvézeni

813 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

W

250 ml vychlazeného caje Rooibos

70 g jahod (mohou byt i mrazené)

1 malé cervené jablko, bez jadFince a nakrdjené na mensi
kousky

Kousek (cca 1 cm) oloupaného zdzvoru

3-4 kostky ledu

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Zazvor ma antibakteridIni a protizénétlivé Ucinky. Podporuje
imunitni systém, snizuje cholesterol a stimuluje krevni obéh.
Pridejte si zézvor podle chuti.

TIP:

Dochutte své smoothie IZickou medu nebo javorového sirupu.
Kostky ledu si muzZete vytvorit i z caje Rooibos. Viychladly ¢aj
nalijte do tvolitka na led a vlozte do mrazdku.
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Broskvoveé letni mameni

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

160 ml mléka

1 vétsi broskev, bez pecky a nakrdjend na kousky
60 ml feckého jogurtu

2 |zicky medu

Y Izicky mleté skorice

3-4 kostky ledu

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Skofice je kofeni, které ma blahodarny vliv na nas zazivacf
systém, podporuje traveni a chut k jidlu. Dodava télu teplo
a spolecné s broskvi plsobi pozitivné na dusevni pohodu
¢lovéka.

TIP:

PouZijte kvalitni lesni med zakoupeny pfimo u vcelare.
Je mnohem bohatsi na minerdini Idtky, jako jsou draslik,
sodik nebo Zelezo.

Melounové silenstvi

518 Na 1 ndipoj (cca 500 m)

310 ml mandlového mléka

45 g melounu Kantalup

45 g cukrového melounu

55 g vodniho melounu

50 g avokdda

% limetky, oloupané a zbavené seminek
3-4 kostky ledu

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Hlavni slozky melount jsou voda a prirodnf jednoduchy cukr,
nicméné i stopové prvky maji velky vyznam. Jsou tak ideaIni
pro rychlé dodéani energie. Je dobré pouzivat vychlazené
melouny, zvIasté v horkém letnim dni.

TIP:

Vyrobte siviastni limetkovy led. Pomoci lisu na citrusy CP 8010
Zziskdte Stdvu z limetky, tu nalijte do tvofitka na led a viozte

do mrazdku.
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Smoothie s mangem a ananasem

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

150 g manga

70 g ananasu

70 g okurky

125 ml kokosového mléka
1 1Zi¢ka kurkumy

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Smoothie se Spendtem
a avokddem

813 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

150 g Spendtu

1 ks avokdda

2 kiwi, oloupand
11Zi¢cka matcha

70 g ananasu

2 [Zice limetkové Stdvy

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
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Smoothie s mrkvi a pomerancem

83 Na 1 napoj (cca 500 ml)

150 g mrkve / karotky
Stdva z 1 pomerance
50g ananasu

Y IZi¢ky skofFice

2 |zice ovesnych vlocek

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Smoothie s jahodami a malinami

812 Na 1 napoj (cca 500 ml)

100 g jahod

100 g malin

% fepy (mensi bulva)

1 IZice goji

1 [Zice limetkové stdvy

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
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Smoothie s boruvkami
a ostruzinami

83 Na 1 napoj (cca 500 ml)

100 g bortivek
100 g ostruzin
10 listkd mdty
1 kelimek Feckého jogurtu (125-150 g)

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Kakaové smoothie

58 Na 1 népoj (cca 500 ml)

2 Izicky nepraZeného kakaa
2 IZice arasidového mdsla

1 bandn

250 ml mléka

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
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Green smoothie pro zacdtecniky

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

80 ml stdvy z grandtového jablka

125 ml kokosové vody

70 g prirodniho jogurtu

20 g Cerstvého Spendtu

1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky
70 g lesniho ovoce (mtiZe byt i mraZené)

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Spenét obsahuje vyznamné mnozstvi stopovych prvki

a minerald, napf. draslik, proto se doporucuje pfi vysokém
krevnim tlaku, ale i pfi anémii. Spole¢né s lesnimi plody tak
tvori dokonalou kombinaci jako zdroj antioxidantt a dalSich
télu prospésnych latek.

TIP:

Kokosovou vodu nahradte napt. vychlazenym bilym
nebo zelenym cajem.

Zivotabudi¢

812 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml vychlazeného zeleného caje

15 g nasekanych listk mladé kapusty

100 g hrusky, bez jddrince a nakrdjené na kousky
50 g okurky, nakrdjené na pldtky

1 kiwi, oloupané a nakrdjené na pldtky

% limetky, oloupané a bez seminek

3-4 kostky ledu

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Kapusta je bohatym zdrojem vitaminC skupiny B veetné
kyseliny listové, ale i vitamind C, E a K. Kiwi je exotické
ovoce, které u nds jiz zdomacnélo a jeZ je cennym zdrojem
vitaminu C. Ten mimo podpory imunitniho systému rovnéz
povzbuzuje a osvézuje organizmus.




Tropicka letni party

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

250 ml ananasového dzZusu

15 g kapustovych listku

90 g ananasu, nakrdjeného na kousky
50 g mékkého manga

1 Izice mandli

Y Izicky mleté kurkumy

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Ananas je tropické ovoce, které obsahuje primeérné 86 %
vody. Hojné se tak vyuziva pfi redukénich dietach i pro svdj
nizky obsah sacharidd. Ananas ulevuje slinivce bfisnf, pomaha
odvodnovat a rozpoustét krevni srazeniny.

Mandle diky svému obsahu stopovych prvkd, minerald

a vitamind mizeme zafadit mezi tzv. superpotraviny.

Jsou vybornym antioxidantem, jsou skvélym zdrojem

energie pro nervovou soustavu a rovnéz posilujf imunitnf
systém. Spole¢né s ananasem tak tvoff idedlni kombinaci
prospésnych latek pro vas organizmus.

TIP:

Ananasovy dzus mizZete nahradit cajem Rooibos.
Mango pak zralymi broskvemi nebo jahodami.

Zelend bomba

518 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

160 ml vychlazené vody

15 g listki Cerstvého Spendtu

400 g hroznového vina bez pecek

75 g pomerance, oloupaného, bez seminek,
nakrdjeného na kousky

65 g zeleného jablka, nejlépe Granny Smith,
nakrdjeného na kousky

30 g okurky, nakrdjené na kousky

1. Vlozte vSechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

TIP:
Vodu mdzete nahradit vychlazenym zelenym nebo Oolong
cajem.
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Cervené osvézeni

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

250 ml chlazené jablecné stdvy

15 g listki cerstvého Spendtu

%5 malé cervené fepy, oloupané a nakrdjené na kousky
40 g cerveného hroznového vina bez seminek
% malého pomerance, oloupeného

a nakrdjeného na kousky

Y citronu, oloupaného, bez seminek

Kousek zdzvoru, asi 0,5 cm, oloupany

a nakrdjeny na kousky

4 listky cerstvé mdty

2 kostky ledu

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Cervené fepa je velmi hodnotna zelenina. Ma vysoky

obsah mineralnich latek, jako jsou sodik, draslik a vapnik.
Déle obsahuje betain, ktery brani rozvoji kornaténf tepen

a podporuje ¢innost jater. Barvivo obsazené v cervené fepé
rozsifuje véncité tepny a zpevriuje sténu vidsecnic. Ma lehce
mocopudné Ucinky, pomaha vylucovat z téla sll, povzbuzuje
¢innost zaludku a tvorbu Zluci.

TIP:

Postupné zvysujte podil fepy a $Spendtu na ukor pomerance,
hroznového vina a citrdnu. Jablecnou stdvu miZete nahradit
hruskovym nebo nektarinkovym dzusem.

ZEN smoothie

&8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml vychlazeného zeleného caje

20 g listku cerstvého spendtu

125 g cukrového melounu

80 g zeleného hroznového vina bez seminek
50 g okurky nakrdjené na kousky

3-4 listky Cerstvé madty

3 kostky ledu

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Vzdy pouzivejte kvalitni zeleny caj. Existuje nékolik druh
zelenych ¢ajd, proto pouzivejte pravé ten, ktery vam nejvice
chutna. Velmi dobre se s ingrediencemi poji jasminovy zeleny
¢aj, Gunpowder, Sencha nebo také Dragon Well. Zelenému
Caji je pfipisovana fada pozitivnich zdravotnich cinkd, mezi
které mimo jiné patfi i posileni kardiovaskuldrniho systému,
snizenf hladiny tzv. Spatného cholesterolu atd. Pravé diky
vysokému obsahu antioxidantl je jeho vliv na lidské zdravi
velmi podstatny.
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Zelené povzbuzeni

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 mlvychlazené vody

15 g hldvkové kapusty, nasekané listky bez kostdlu
% malého pomerance, oloupaného a bez seminek

¥ avokdda, oloupeného a nakrdjeného na kousky
60 g manga, nakrdjeného na kousky

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Kapusta je velmi cenénd potravina pro svdj obsah vitamin(
a minerald, mezi které patii hlavné vitamin B9 (kyselina
listova), vitaminy C, E, K, dale vapnik, hofcik, selen, draslik

i zelezo. VSechny tyto latky jsou velmi prospésné nasemu
organizmu a jejich prijem v pfirodni formé je pro nase télo
daleko hodnotné&jsi nezli priimyslové vyrabéné doplhky.

TIP:
Vodu nahradte vychlazenou pomerancovou Stdvou,
naptiklad z odstavriovace JE 4011.

Green Lady

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml vychlazené vody

10 g listki cerstvého Spendtu

10 g listkii kapusty, nakrdjené na kousky bez kostdlu
% malého cerveného jablka, nap¥. Pink Lady

50 g okurky, nakrdjené na kousky

2 Izicky chia seminek

2 Izicky dyriovych seminek

2 Izicky Inénych seminek

2 kostky ledu

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

TIP:

Vychlazenou vodu nahradte jablecnou nebo hruskovou Stdvou.
Chia seminka muzZete nahradit mdkem. Rovnéz mdzete pridat
offsky, jako jsou mandle nebo viasské ofechy.
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" “Energeticka
smoothie
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Smoothie ze superpotravin

818 Na 1 ndpoj (cca 400 mi)

310 mlvychlazeného zeleného caje

110 g bortivek (mohou byt i zmrazené)

15 g kokosu

1 IZice syrovdtky nebo veganského proteinového prdsku
1 Izice mandli

4 listky cerstvé mdty

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Proteinovd malina

518 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

125 ml vychlazené vody

125 ml séjového mléka

130 g tofu bez pFichuti, okapané

125 g malin

1 Izice chia seminek

1 Izice ryZového sirupu (alternativa - javorovy sirup)

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 30—45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Kdvovy pozitek

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml mléka

1 vychlazené espresso

1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky

2 [Zice pekanovych ofechii

2 |zice syrovdtky nebo veganského proteinového prdsku
1 IZice javorového nebo ryZového sirupu

Ledové kostky na poddvdni

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
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Smoothie snidané

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

310 ml mandlového, ryZového nebo séjového mléka
1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky

75 g feckého jogurtu

3 datle, zbavené pecek

2 |zice ovesnych vlocek

1 IZice chia seminek

2 |zicky medu nebo javorového sirupu

Ledové kostky na poddvdni

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

TIP:
Datle nahradte rozinkami nebo susenymi merurikami.
Chia seminka mdzete nahradit napr: slunecnicovymi seminky.

Burdkové smoothie

812 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 ml mléka

1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky
2 IZice burdkového mdsla

1 IZzice medu

1 Izice suseného mléka

Y2 I1zicky mleté skorice

3 kostky ledu

1. Vlozte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 30—45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
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Vanilkové mango

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 ml polotu¢ného mléka

85 g zralého manga, nakrdjeného na kousky
1 IZice Feckého jogurtu

1 IZzice medu

1 IZice chia seminek

Y IZi¢ky vanilkové pasty

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 30—40 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

TIP:
Polotucné mléko nahradte séjovym nebo kokosovym mlékem.

Kakaovo-proteinové smoothie

518 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 ml chlazeného mandlového, séjového
nebo kokosového mléka

1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky
2-3 datle bez pecek

2 Izice mandlového mdsla

1 IZice chia seminek

1 IZice Maca prdsku

2 IZicky kakaa

1. Vlozte vSechny ingredience do hrnku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

Maca je legendérni rostlina z peruanskych And,

kterd se pouziva po staleti v taméjsim lécitelstvi. Ma vysoky
obsah stopovych prvkd, jako jsou Zelezo, vapnik, méd apod.,
a vitamind skupiny B. Rovnéz obsahuje velké mnozstvi
aminokyselin, glykosidy, tfisloviny a mnohé dalsi.

Maca prasek je dostupny v obchodech se zdravou vyzivou.

TIP:
Pridejte [Zici medu nebo javorového sirupu.
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Smoothie mdze byt i idedIni snidané. Tato by méla byt
vyvazena nejen co do pfisunu bilkovin, sacharidd, tukl

a vldkniny, ale i co do podilu vitamind a stopovych

prvkd. Snidané je nejdilezitéjsi jidlo dne. Po noci je télo
~Vyhladovélé” a ,ziznivé", proto je tfeba mu dodat ty spravné
latky, abyste dobre nastartovali sv{j den a vydrzeli s energif
az do vecera. Své smoothie snidané mlzete obohatit
kvalitnim bilym Zivym jogurtem nebo zakysanou smetanou,
ofisky a seminky, medem nebo domdcim sirupem.

A nezapomente smoothie doplnit hrnkem zeleného nebo
ovocného caje nebo cerstvou jable¢no-mrkvovou Stavou
pripravenou na odstavnovaci JE 8011.
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Mango Melba

8[d Cea 250 m!

Smoothie miska s liskovymi oFisky

813 Cca 250 m!

250 ml vychlazeného séjového mléka
65 g manga
60 g malin (mohou byt i mraZené)

Na servirovani:

40 g malin (mohou byt i zamrazené)

35 g kfupavé zapecené miisli bez pridaného cukru
Y2 broskve, nakrdjené na pldtky

1 IZice dyrnovych seminek

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.

2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 15-20 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Prelijte smoothie do misky, dle potreby pouZzijte stérku. Ozdobte
malinami, misli, broskvemi a dyriovymi seminky.

Nellie Melba byla australskd operni pévkyné. Jeji hlas byl mezi
prvnimi, které byly zaznamendny na fonograf, a byla viibec
prvni, jejiz vystoupeni prendselo radio. Slavny francouzsky
séfkuchar Auguste Escoffier pojmenoval prosluly dezert
,Broskve Melba” pravé podle ni.

40

30 g liskovych ofiskii

180 ml mandlového mléka (recept naleznete v kapitole
~MIécné alternativy”)

1 bandn, oloupany a nakrdjeny na kousky

1 IZice chia nebo Inénych seminek

1 Izice kakaa

2 datle, bez pecky

Na servirovani:

% bandnu, nakrdjeného na pldtky

2 IZice liskovych ofiskd, nasekanych najemno
1 Izice susenych brusinek

1 IZice chia nebo Inénych seminek

1 IZice kokosu

1. VloZte liskové ofisky do misky, zalijte je filtrovanou vodou
anechte asi 1 hodinu namdcet. Nechte dikladné okapat.

2. Poté vioZte liskové ofisky a ostatni ingredience na smoothie
do hrnku. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi
30-40 sekund, az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Prelijte smoothie do misky, pouZijte stérku dle potreby.
Ozdobte bandnem, ofisky, brusinkami, seminky a kokosem.



Smoothie miisli

8[d Cea 250 m!

Kokosovo-tresnové pohlazeni

813 Cca 250 m!

50 g ovesnych viocek

1 IZice chia nebo Inénych seminek

180 ml Cerstvé vylisované pomerancové stdavy
125 ml mandlového mléka

2 Izice Feckého jogurtu

1 IZice pldtki kokosu

Y% IZicky vanilkové pasty

Na servirovani:

5 Cerveného jablka, nejlépe odriida Pink Lady,
nakrdjeného na pldtky

1 IZice rozinek nebo susenych brusinek

1 IZice nasekanych pistdcii

1 IZice pldtki kokosu

1. V misce smichejte vlocky, seminka a pomerancovy dzus,
zakryjte a nechte pres noc v lednici.

2. VloZte smés a ostatni ingredience na smoothie do hrnku.
Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 20-30 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Prelijte smoothie do misky, pouZijte stérku dle poteby.
Ozdobte jablkem, pistdciemi, rozinkami a kokosem.

160 ml kokosového mléka (recept naleznete v kapitole
~MIécné alternativy”)

210 g tfesni bez pecek

3 IZice smési LSA (recept naleznete na str. 47)

Na servirovani:

35 g miisli

2 |zice tfesni (mohou byt i mraZené)
1 Izice kokosovych pldtku

1 Izice pldtki mandli

1 IZice smési LSA

1. Vsechny ingredience vioZte do hrnku.

2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 15-20 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Prelijte smoothie do misky, pouZijte stérku dle potreby.
Ozdobte musli, tresnémi, kokosem, mandlemi a smési LSA.



Hotové smoothie mlzete i zamrazit, ¢imz ziskate skvélé
osvézeni v horkych letnich dnech. Déti milujf sladké mrazené
pochoutky. Pfipravte jim zdravou alternativu.
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Nanuky s broskvi a mucenkou

88 Cea 6 x 90ml kouskd, doba mraZeni — pres noc

280 g vanilkového nebo bilého sladkého jogurtu

400 g broskvi nebo 1 x 410g konzerva broskvi, nechte
Fddné okapat

Duzina z 1 muéenky

150 g malin (mohou byt i mraZené)

2 |zice javorového sirupu

1. Tato pochoutka se sklddd ze 2 vrstev. Do hrnku vloZte polovinu
Jjogurtu, broskve a mucenku.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 20 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované. Rozdeélte smés
do 6 tvofitek. A vloZte asi na 2 hodiny do mrazdku.
3. Do hrnku vlozZte zbyvajici jogurt, maliny a sirup.
Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 20 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
4. Hotovou malinovou smés nalijte na broskvovou vrstvu
a nechte pfes noc v mrazdku, aby pochoutka fddné ztuhla.
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Jogurtovd boriivka

88 Cea 6 x 90ml kouskd, doba mrazeni — pres noc

560 g vanilkového nebo bilého sladkého jogurtu

125 ml kokosového mléka (recept naleznete v kapitole
~MIécné alternativy”)

225 g bortivek (mohou byt i mrazené)

1IZice medu

1. Tato pochoutka se sklddd ze 2 vrstev. Do kazdé formicky viozte
2 IZice jogurtu. A dejte asi na 2 hodiny do mrazdku.
2. Do hrnku vloZte zbyvajici ingredience na smoothie.
Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 30 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.
3. Hotovou smés nalijte na jogurtovou vrstvu a nechte pres
noc v mrazdku, aby nanuk fadné ztuhl.

Orechové bandny

818 Cca 6 x 90m! kouskd, doba mrazeni — pres noc

310 ml mléka nebo mlécné alternativy

1 %2 bandnu, oloupaného a nakrdjeného na kousky
35 g pekanovych ofiskii

1 datle bez pecky

2 |zice medu

1. Vlozte vSechny ingredience do hrnku.

2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 20-30 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Rozdélte smés do 6 formicek a nechte pies noc v mrazdku,
aby nanuk fddné ztuhl.
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Ananasovo-limetkové nanuky

88 Cea 6 x 90ml kouskd, doba mraZeni — pres noc

250 ml kokosového mléka (recept naleznete v kapitole
~MIécné alternativy”)

15 g Cerstvych listkii Spendtu

75 g ananasu

70 g manga

% limetky

2 |zicky javorového sirupu

1. VloZte vsechny ingredience do hrnku.

2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 20-30 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované.

3. Rozdélte smés do 6 formicek a nechte pfes noc v mrazdku,
aby nanuk fddné ztuhl.
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LSA

(Pozn.: zkratka tvorend z prvnich pismen anglickych ndzvi
,L"—=lindseed (Inéné seminko), ,S” sunflower seed (slunecnicové
seminko), ,A” almond (mandle).

63 Na 1 davku

50 g Inénych seminek
35 g slunecnicovych seminek
20 g loupanych mandli

1. VloZte seminka a mandle do nddoby na sekdni ofisku
a seminek.
2. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi
10-15 sekund, aZ budou ingredience zcela rozmixované.
3. Skladujte ve vzduchotésné nddobé v lednici nebo v mrazdku.

LSA jsou vybornym doplikem do témér kazdého vaseho
smoothie. Dodavaji télu energii, vitaminy a stopové prvky
a také zdravi prospésné tuky.

Lnéna seminka mizeme zaradit mezi tzv. superpotraviny.
Kromé vysokého obsahu vitamin( a minerald, jako jsou
vitaminy skupiny B, vitamin E, déle vapnik, zelezo, hoi¢ik,
obsahuji cca 30 % tukd, pfevazné omega-3 mastné kyseliny.
Tyto tuky maiji pfiznivy vliv na metabolismus tukd (snizujf
LDL cholesterol, tzv. Spatny cholesterol). Lnéna seminka jsou

vybornym zdrojem vldkniny, napomahaji spravnému travent.

Slunec¢nicové seminka tvoff témeéf z poloviny olej a maji
podobné jako maso velmi vysoky obsah bilkovin (az 25 %).

Jsou jednim z nejbohatsich zdrojl vitaminC E a B1, déle
obsahuji kyselinu linolovou, ktera spole¢né s vitaminem E
zlepsuje elasti¢nost kize, pomaha pfi ekzémech, popraskané
nebo suché kazi, popf. riznych zanétech kdze.

Vitamin B1 je vybornym antistresovym bojovnikem, proto se
doporucuje konzumovat seminka pfi vysoké stresové zateéZi,
depresich, nespavosti nebo nervozité.

Vitamin B1 podporuje nervovy systém a poméha télu
doséhnout dusevni rovnovahy.

Mandle diky svému obsahu stopovych prvkd, minerald

a vitamind mdzeme zaradit mezi tzv. superpotraviny. Mandle,
stejné jako slunecnicové seminka, patii mezi nejbohatsi
zdroje vitaminu E. Pomahaji regeneraci kiize a lé¢bé koznich
onemocnéni. Dale jsou vybornym antioxidantem, jsou
skvélym zdrojem energie pro nervovou soustavu a posiluji
imunitnf systém. Diky svému obsahu mononenasycenych
tukd a polynasycenych tukd jsou idealnim doplrikem
jidelnicku kazdého z nas.
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Lusténiny, jak je nezndme

818 Cea 200 g

50 g zelené ¢ocky

50 g hnédéryze

40 g Inénych seminek

2 [Zice chia seminek

40 g dyriovych seminek

. VloZte cocku a ryZi do nddoby na sekdni ofiskd a seminek.
Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 1015 sekund,
az budou ingredience zcela rozmixované. Vysypte do misky.

2. TotéZ provedete se Inénymi a chia seminky.

3. Anaposledy stejnym zplisobem rozmixujte dyrovd seminka.

4. Smichejte v misce.

5. Skladujte ve vzduchotésné nddobé v lednici nebo v mrazdku.

Coc¢ka — lusténina, kterd je soucastf lidské stravy uz od neolitu.
Ma treti nejvétsi obsah bilkovin ze viech rostlin (cca 26 %),

a proto je velmi cenénou potravinou. Cocka je vybornym
zdrojem Zeleza, kyseliny listové a medi. V téle tak podporuje
krvetvorbu, pomaha pfedchdzet anémii a diky svému
vysokému obsahu vldkniny podporuje i peristaltiku stfev.

Pravidelna konzumace ¢ocky je tedy vyzvou pro kazdého z nas.
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Ryze je velmi lehce stravitelnd, neobsahuje cholesterol ani
lepek. Je bohatd na tzv. slizotvorné latky, které se vyrazné
podileji na lécbé zazivacich potizi a stfevnich onemocnéni.
Obsahuje 8 esencialnich aminokyselin, a pokud spojime ryzi
s cockou, ziskdme plnohodnotny zdroj protein(.

Dyrova seminka — jsou nejlepsim pfirodnim zdrojem zinku,
ktery télo potfebuje hlavné pro stavbu kosti a tkani. Seminka
jsou rovnéz vyznamnych zdrojem omega-3, vitaminG A, E, D,
vitamind skupiny B a kyseliny listové. | diky vysokému obsahu
minerald, jako jsou vépnik, zelezo, fosfor apod., se fadi dyrova
seminka mezi tzv. superpotraviny. Zafadte tedy dyriova
seminka do své stravy, pomdahaji snizovat cholesterol, plisobf
pozitivné na travici systém, podporuji rdst vlast a nehtd,
napoméahaji pfi regeneraci tkani pfi ekzémech apod.



Proteinovd bomba

818 Cea 270 g

85 g mandli

35 g syrovych kakaovych bobii
50 g chia seminek

40 g Inénych seminek

2 IZice Maca prdsku

1. Zvldst rozmixujte mandle, kakaové boby, chia a Inénd seminka.

2. Vse vloZte do vzduchotésné nddoby, pridejte Maca prdsek
a dikladné promichejte.
3. Skladujte ve vzduchotésné nddobé v lednici nebo v mrazdku.

Alternativy:

Zameénte kakaové boby za prazend kakova zrna.

Pridejte 1 IZici stévie, titinového cukru nebo cukru Rapadura,
spole¢né s Maca praskem.

Vlockové pohlazeni

8 Cca 1259

35 g ovesnych vlocek (nedrcenych)
45 g mandli
50 g suseného polotu¢ného mléka

1. Zvldst rozmixujte viocky a mandle.
2. Vse vloZte do vzduchotésné nddoby, pridejte susené mléko
a dikladné promichejte.
3. Skladujte ve vzduchotésné nddobé v lednici nebo v mrazdku.

Ovesné vliocky jsou bohatym zdrojem bilkovin, nenasycenych
mastnych kyselin, slizovych latek, vitamint B1, B6 a E,

déle Zeleza a vapniku. Jsou lehce stravitelné a diky svému
obsahu lehce rozpustné vldkniny zlepsuji travici procesy,
podileji se na regulaci cholesterolu a pomahaji snizovat
glukdzu v krvi. Vyznamnym ucinkem na lidské zdravi je

i snizovani krevniho tlaku. Oves obecné ma posilujici tcinky,
blahodarné plsobi na nervovou soustavu a pomaha tlumit
zvysenou ¢innost Stitné zIazy.
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Viyroba vlastnich mlécnych alternativ z ofech(l, seminek a zrn
je skvély zpUsob, jak se vyhnout nepffjemnym aditivim.
Tato 100% pfirodni ,mléka” neobsahuji zadné stabilizatory
nebo emulgatory, proto pfi delsim skladovani mize dojit

k oddéleni slozek. V takovém pripadé jen staci pred pouzitim
zamichat.

seminky a zrna. Je dobré je pred pfipravou ochutnat, jelikoz
jakdakoliv nepfijemnéa chut nebo zatuchlost mize zcela znicit
vysledek.

50

V obchodech se zdravou vyzivou je mozné zakoupit specidlnf
sacky pro pripravu ofechového ,mléka“. Nebo mizete pouzit
dvouvrstvé platno s jemnou strukturou.

Nespotiebované ,mléko” skladujte v chladni¢ce maximalné
3 dny, popf. nalijte do tvoritka na led a vlozte do mrazéku pro
budouci pouziti. Skladujte v mrazaku asi 1 mésic.



Mandlové mléko

813 Cea 375 ml

80 g mandli
500 ml filtrované vody na namoceni
375 ml filtrované vody pro pripravu mléka

. Namdceni neni nutné, nicméné prdvé ono mize usnadnit
proces ptipravy mandlového mléka. Pokud se pro proces
namdceni rozhodnete, vioZte mandle do misky a zalijte
Jje 500 ml filtrované vody. Zakryjte a viozte do chladnicky,
idedIné nechte namdcet pres noc (cca 8 hodin). Pred pripravou
mandlového mléka nechte mandle dikladné okapat.

2. Vlozte mandle a 375 ml filtrované vody do hrnku smoothie

mixéru. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte
asi 60 sekund.

3. Misku vyloZte specidinim sdckem nebo pldtnem. Do sdcku
nebo na pldtno nalijte mandlové mléko. Sdcek nebo pldtno
stisknéte a zatocenim vymackejte mandlové mléko. Pevnymi
stisky ziskejte co nejvice mandlového mléka. Zbylé mandle
v sdcku nebo v pldtné muzete pouzit do koldci nebo nddivek.

4. Podle chuti pfidejte bud'stil, nebo sladidlo.

5. Mléko prelejte do vzduchotésné nddoby a uloZte do lednice.

Skladujte cca 3 dny. Pred pouZitim fddné zamichejte.

Alternativy:
Pro vanilkovou pfichut pfidejte ¥4 IZicky vanilkové pasty
nebo kapku vanilkového extraktu.

Mandle mUZete nahradit keu ofisky, pistaciemi,
makadamovymi ofisky nebo liskovymi ofisky.

e

J i
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Quinoa mléko

813 Cea 375 ml

80 g varené bilé quinoy, zcela vychladlé
125 ml filtrované vody pro pfipravu mléka

1. Vlozte quinou a 125 ml filtrované vody do hrnku smoothie
mixéru. Nasadte na motorovou jednotku a mixujte
asi 60 sekund.

2. Misku vyloZte specidlnim sdckem nebo pldtnem.
Do sdcku nebo na pldtno nalijte quinoa mléko.
Sdcek nebo pldtno stisknéte a zatocenim vymackejte quinoa
miéko. Pevnymi stisky ziskejte co nejvice quinoa mléka.
Zbylé quinoa v sdcku nebo v pldtné mizZete kompostovat.

3. Mléko prelejte do vzduchotésné nddoby a uloZte do lednice.
Skladujte cca 3 dny. Pred pouZzitim fddné zamichejte.

Quinoa, také merlik chilsky, je rostlina, kterd se v Latinské
Americe pouziva hlavné jako obilovina. Je bézné k dostani

v obchodech se zdravou vyZivou, popf. ve specidlnich
oddélenich obchodnich fetézct. Semena maji bohaté vyuzitf
- mele se z nich mouka, kterd neobsahuje lepek, déle se
semena pouzivaji k vareni kasi, zahustovani polévek nebo

k vyrobé ceredlil. Semena jsou dobrym zdrojem vitamind,
jako jsou thiamin, riboflavin, kyselina listova, beta-karoten

a vitamin C.

Kesu mléko

88 Cea 375 ml

150 g kesu oriski
500 ml filtrované vody na namoceni
125 ml filtrované vody pro pfipravu mléka

. VloZte kesu offsky do misky a zalijte je 500 ml filtrované vody.

Zakryjte a vloZte do chladnicky, idedIné nechte namdcet pres L j

noc (cca 8 hodin). Pred pripravou kesu mléka nechte kesu ' e

ddkladné okapat. | |
2. Vlozte kesu a 125 ml filtrované vody do hrnku smoothie mixéru. —— p—

Nasadte na motorovou jednotku a mixujte
asi 60 sekund.

3. Misku vyloZte specidinim sdckem nebo pldtnem.
Do sdcku nebo na pldtno nalijte keSu mléko. Sdcek nebo
pldtno stisknéte a zatocenim vymackejte kesu mléko.
Pevnymi stisky ziskejte co nejvice kesu mléka. Zbylé kesu v sdcku
nebo v pldtné mdzete kompostovat.

4. Podle chuti pridejte vanilku nebo jiné sladidilo.

5. Mléko prelejte do vzduchotésné nddoby a ulozte do lednice.
Skladujte cca 3 dny. Pred pouZitim fddné zamichejte.
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Kokosové mléko

813 Cea 375 ml

65 g suseného kokosu
375 ml horké vody

. VloZte suseny kokos do ohnivzdorné nddoby. Zalijte horkou

vodou a nechte asi 1 hodinu odstdt, dokud smés nevychladne
na pokojovou teplotu. Poté dejte do chladnicky a nechte dalsf
hodinu vychladnout.

VloZte kokos s vodou do hrnku smoothie mixéru.

Nasadte na motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund.

. Misku vyloZte specidlnim sdckem nebo pldtnem. Do sdcku

nebo na pldtno nalijte kokosové mléko. Sdcek nebo pldtno
stisknéte a zatocenim vymackejte kokosové mléko. Pevnymi
stisky ziskejte co nejvice kokosového mléka. Zbyvajici kokos

v sdcku nebo v pldtné muzete pouzit do koldci nebo nddivek.
Miéko prelejte do vzduchotésné nddoby a uloZte do lednice.
Skladujte cca 3 dny. Pred pouZzitim fddné zamichejte.

C
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