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Ovladnéte
ingredience na
smoothie a stante
se pany dzungle.

Smoothie se stalo moderni a jedine¢nou cestou

ke zdravé vyzivé. Suroviny, potifebné k pfipravé
smoothie, jako jsou ovoce, zelenina nebo ofechy,
jsou pIné vitamind, minerald a enzym. Takovou
kombinaci nemize nahradit zddny uméle vyrobeny
pripravek.

VyuZzijte tedy co nejvice z dar( pfirody,
experimentujte, zapojte svoji fantazii a budte
kreativni, az se rozhodnete vyzkouset nasledujici

tipy...







Husté
a krémové bez
mléka.

Na pfipravu krémového
smoothie se bézné pouziva
mléko a jogurty anebo rizné
rostlinné nahrazky napfiklad ze
sOje ¢i ofechd. To ovsem neni
jediny zpUsob, jak dosahnout

u smoothie krémové konzistence.

Oblibili jste si husté krémové smoothie?
Pridate-li do chystaného napoje tieba
banan, mango nebo avokado, zhoustne
a pfi mixovani se proméni v emulzi.
Stejného efektu dosahnete, pouzijete-li
jablko, hrusku, broskev, nektarinku nebo
papaju.

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

Super mékké s avokadem

Nasim
tajemstvim jsou
mikrobubliny.

Mlécné koktejly

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

Ale ne vSechny vzduchové bublinky jsou stejné
velké - velikost bublin také ovliviiuje chut

a texturu napoje.

Kazdé malé dité vam ukaze, jak jednoduché je
vytvorit velké bubliny. Kdyz je vyfukujete pomoci
brc¢ka, budou se tvofit velké bubliny na povrchu
napoje. Vysledkem jsou usta plna vzduchu a fadni
napoj. A co je nejhorsi, velké bubliny rychle zmizi,
proto musite napoj vypit velmi rychle, abyste si jej
vychutnali.

Mikrobubliny

Smoothie

Mikrobubliny jsou tak malé, Ze se mohou
zaclenit do tekutiny zcela rovnomérné, aby chut
smoothie byla krémovéjsi a leh¢i. Mikrobubliny
jsou mensi nez milimetr a vypadaji pfesné

jako hustsi mléko, ale mohou vytvofit hladsi

a krémovéjsi strukturu.

Vytvoreni mikrobublin je vyzvou, protoZze napoje
potiebuji byt smichany zpisobem, ktery potlacuje
tvorbu vzduchu v celé smési. Vysokorychlostni
pohyb nozového systému Kinetix vytvafi az
agresivni slehaci pohyb, ktery nechava vzduch

a tekutiny spolec¢né cirkulovat, aby se v celém
objemu vytvofily mikrobubliny.
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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.

Odstavnovace totiz oddéli horkou chut a ponechaji
jen cistou tekutinu plnou chuti.

Boss To Go ma takovy mixovaci zabér, ktery
umoznuje mixovat zeleninu s nizkym az stfednim
obsahem vlakniny nebo mixovat ingredience

s vysokym obsahem vlakniny se stavou.

Pouzivejte ¢erstvou stavu piimo z odstaviiovacl Sage
Juice Fountain™ pro pfipravu cerstvého smoothie.

A neprestavejte experimentovat. Zbytek cerstvé stavy
zamrazte ve tvoritku na led, stava tak bude pfipravena
na dalsi smoothie ve formé ledové kostky.

Uz vice neredte,
pfidejte mrazené
ovocel

KdyZz 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 rovnéz pouzit k zesileni
chuti, protoze nerozfedi chut smoothie vodou, jako
to déla led.

Nepouzivejte jen mrazené bobulové ovoce nebo
mango, které jsou obvykle stejné tak vyzivové
hodnotné jako jejich Cerstva verze, ale zkuste
zamrazit bandn, ktery rozpulite, nebo kousek
melounu nebo ananasu.

Aby se kousky v mrazaku nespojily, rozlozte je na
podlozku s pecicim papirem tak, aby se vzdjemné
nedotykaly.
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Jak zacit se zelenym smoothie
a postupné se zlepsovat?
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Zelené listy maji osobitou ,zelenou chut”, ktera

se mUze zdat nékterym lidem horka. Na zacatek
pouZijte zelené listy jemnéjsi chuti, jako mlady
$pendt nebo brukev ¢inskou. Za¢néte s pomérem
30 % zelenych listl a 70 % ovoce. Volte sladsi ovoce
jako zralé banény, sladka cervend jablka, mango

a borGivky. 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.

J. Dopracujte
| S i .

Skalni pfiznivci smoothie pouzivaji obraceny pomér,
mixuji ve svych smoothie 70 % a vice zelenych list(i
a zeleniny a 30 % a méné ovoce.

Princip 70/30 dodava télu maximalni ziviny pravé
v podobé dietniho, alkalického zeleného smoothie
s nizkym Gl (glykemicky index).

® 1k
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4 kroky ke
zdraveéjsimu

a chutnéjsimu
zelenému smoothie.

Piti zeleného smoothie je snadnd cesta, jak zvysit pfijem
Zivin a zlepsit si zdravi, a existuji nekone¢né kombinace
chuti, se kterymi si mlizete hrat. Pamatujte, Ze zelené
smoothie neni vzdy jen zelené co do barvy, ale bude
vzdy obsahovat vyzivové hodnotné latky ze zelenych
casti rostlin.

Nebojte se horkosti, kterou mizete citit pravé v zeleném
smoothie. Je to bézny jev v profilu chuti vsech zelenych
listk(. Pouzijte sladké ovoce, ofisky, seminka apod.

k vyvazeni hotkosti, aby vysledna chut odpovidala vasim
predstavam. Sila zelené chuti zavisi jen na vas, a jak se

z vas bude stavat vétsi priznivec zeleného smoothie, vas
rozsah chuti se upravi a mizete zacit experimentovat

s dalsimi druhy zelenych listka.

Pro zacatek jsou zde jednoduché principy pro pfipravu
zeleného smoothie.

1. Vyberte si druh
listové zeleniny.

Spenét je idealni listova zelenina na zagatek, protoze
jeho chut je velmi jemna a obsahuje mnoho vyzivové
dllezitych latek. Za¢néte s hrsti a postupné zvysujte
mnozstvi az na 70 % slozeni vaseho smoothie pro
maximalni ucinek.

Kombinaci listové zeleniny dodate svému télu potiebné
Ziviny, které jsou obsazeny v listové zeleniné.

Az si zvyknete na tuto chut, zkuste prejit na kapustu
kadefavek, mangold nebo petrzel.

Jak se z vas bude stavat vétsi priznivec zeleného
smoothie, budete chtit pfidat nékteré dalsi zelené listky
jako pampelisku, potocnici lékafskou, rukolu nebo
rizicky brokolice.
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2. Vyberte si @
tekutinu.

MIéko je vhodné pro néktera smoothie. Napf.
lahodné ananasové smoothie je lepsi doplnit
nemlé¢nym vyrobkem, jako je séjové nebo
mandlové mléko. A nékterou z téchto nemlécnych
alternativ si mGzete pfipravit pravé pomoci
Smoothie mixéru Boss To Go. Budete tak mit
kontrolu nad slozenim.

Kdyz poprvé zacinate se zelenym smoothie,
doporucujeme pouzivat rostlinnd mléka, jako
je séjové, mandlové, ofechové nebo kokosové. "‘\
Tyto pIné hodnotné tekutiny snizuji hofkou chut

zeleného smoothie a dodavaji svou vlastni pfirodné

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 ¢aj, funguji bajecné, zvlasté kdyz

se spoji s ovocem jemné chuti, jako jsou broskve,
borlvky nebo hrusky.

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

Obecnym pravidlem pro pfipravu jemného

a pitelného smoothie je pouzivat stejné dily
zelenych listk( a tekutiny.
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3. Nadopujte své
smoothie!

Jsou dny, kdy potfebujete vice energie, abyste
zvladli ndrocny program. At uz potfebujeme energii
na fyzickou préci, dlouhy den v zaméstnani nebo
pfi hlidani déti, vsichni se chceme vyhnout Gnavé
pfichazejici v poloviné odpoledne.

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

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

Nékteré potraviny maji vétsi obsah stopovych

prvkd, které pomahaji zabranovat oxidaci v téle
pomoci neutralizace volnych radikél. Oxidace maze
byt spojena se zénétem v téle, coz mize piispét

k rdznym zdravotnim potizim.

Potraviny, jako jsou kustovnice ¢inskd, seminka acai
nebo chia seminka, jsou ¢asto oznacovany jako
"superpotraviny" diky svému obsahu stopovych
prvkd, vitamin( A, C a E, karotenoidd, isoflavon(

a minerélnich latek jako méd, zinek a selen. Udrzeni
spravné hladiny téchto latek ve stravé je vyznamné
pro zdravi a muUze prispét ke zlepseni zdravotniho
stavu véetné lepsiho traveni a nizké hladiny
cholesterolu.

Potraviny, které obsahuji vysoky podil téchto
stopovych prvk, jsou ofechy, semena, ¢ervené

a fialové ovoce, zeleny ¢aj a brukvovita zelenina,
jako je kapusta, brokolice a brukev ¢inska. Tak si je
pfidejte na sv{j nakupni seznam pro smoothie!

Omega-3 mastné kyseliny

Diety s nizkym obsahem tuk( byly oblibené pred
nékolika lety, bohuzel mnoho lidi si stale mysli, ze
vsechny tuky jsou Spatné. Zatimco nékterym je
tfeba 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 neumi sama vyrobit.

Mezi mnohé benefity omega-3 mastnych kyselin
patii pomoc pfi snizovani hladiny cholesterolu,
zlepsuji kognitivni dovednosti, slouZi jako prevence
proti zanétlivym onemocnénim a podporuji
zdravou k{Zi. Zamérte se na Inénd seminka, dyrnova
seminka a vlasské ofechy - jsou to bohaté zdroje
omega-3 mastnych kyselin. Rovnéz obsahuji
proteiny a udrzi vas déle svézi.

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

Ackoliv Cerstvé namleté ofechy a seminka jsou
nejlepsi, mizete si rovnéz namlit mensi mnozstvi
pfedem a skladovat jej ve vzduchotésné nadobé
na chladném a tmavém misté — a to az tyden

v chladnicce nebo i po delsi dobu v mrazaku.

pH a zasaditost

Udrzeni idedlni hladiny pH se povaZzuje za dllezity
faktor pro udrzeni zdravi a mdze pomoci snizovat
riziko vysokého krevniho tlaku, nemoci srdce,
diabetu a obezity. Pfijmem vétSiho mnozstvi
potravin vytvafrejicich kyseliny, jako jsou potraviny
s vysokym obsahem cukru nebo rafinovanych
karbohydrat(, zplsobuje, Ze hladina pH v krvi
poklesne a stane se kyselejsi. Télo musi dodat
minerdly bohaté na zasadité latky z orgdnd, kosti
a zubd, aby vyrovnalo hladinu pH. To mize narusit
imunitni systém a my mdzeme lehce podlehnout
onemocnénim zpUsobenym viry a bakteriemi.

Prijem zelenych listkd a brukvovité zeleniny (jako
kapusta nebo brokolice) zvysuje zasaditost v téle, coz
je dalsi ddvod, proc je zac¢lenit do receptli na smoothie.

Citron je skvélé ovoce pro vytvoreni vnitini
rovnovahy zasaditého pH. Tento zasadity efekt

a vysoka hladina vitaminu C nabudi imunitni systém,
podporuje spravné trdveni, vyzivuje nds mozek a je
posilujici latkou nervovych bunék.

Vzdy doporucujeme pit smoothie ihned po pfipravé,
abyste ziskali maximalni pfisun vitaminG a minerald.
Pokud si chcete vzit své smoothie na cestu, pfidejte
citronovou stavu, kterd pomaha chranit smoothie
pred zménou barvy.
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4. Doladte si své
smoothie.

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

Jako sladkou tecku zkuste pfidat rozinky, cerstvé
hrozny, bor(ivky, 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 zplsoby, 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 citron doplriuji mnoho
zelenych smoothie, tak popustte uzdu své fantazii
a vyzkousejte rlizné kombinace.

Osy
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Dvousténny hrnek Chill Cup ke Smoothie mixéru Boss To Go™ mizete zakoupit
na webovych strankach www.sageaplliances.cz nebo u svého prodejce.

Nyni je ten
spravny cas.

Smoothie napoje jsou nejlahodnéjsiihned po
pfipravé, tak necekejte pfilis dlouho a vychutnejte
si je. Kdyz si pfipravujete smoothie na pozdéji,
skladujte jej v chladnic¢ce nebo ve vzduchotésné
nadobé s ledem. Naplnénim nddoby po okraj
snizite mnozstvi zachyceného vzduchu, které
zpUsobuje oxidaci (nékteré nadoby dokonce
obsahuji pumpicky pro vypusténi dodate¢ného
vzduchu, a zajistuji tak maximalni svézest).
Nakonec smoothie pred pitim radné protrepejte,
¢imz provzdusnite i strukturu napoje.

Zijte lokalné, Zijte
sezonne.

Jelikoz jsou Cerstvé potraviny na mnoha mistech
celoro¢né dostupné, je velmi snadné zapomenout
na vyhody mistnich dodavateld a sezonnich
produktd.

Kupujte ovoce a zeleninu, které jsou typické

pro dané ro¢ni obdobi. A kdykoliv je to mozné,
zakupte cerstvé potraviny, které jsou pIné chuti.
Farmafrskeé trhy se staly nedilnou soucasti kultury
kazdého mensiho ¢i vétsiho mésta, obce, vesnice.
Nevéhejte tedy a najdéte si nejblizsi farmarsky
trh ve svém okoli a vyrazte na nakup cerstvych
potravin.
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Doma vyrobené vitézi

nad kupovanym
v obchode.

Aspartam
Tartrazin 102
Monoglycerid
Konzervacni latka 160B
Propylenglykol
Polysorbat 80

Chemie a aditiva

Zmrzlina, sorbety a dalSich dezerty zakoupené

v obchodé obsahuiji aditiva a maji ¢asto vysoky
obsah cukru a tuku. Nazvy jako monoglycerid,
aspartam a propylenglykol (také pouzivany

v nemrznouci smési) skutecné nepatii do vaseho
jidelnicku. A oznaceni jako polysorbat 80, tartrazin
102 nebo konzervacni latky jako 160B nezni
rovnéz pritazlive.

Véfime, ze dezerty mohou a mély by byt prirodni,
nikoliv laboratorni experiment. Smoothie mlze

versus

Jednoduse pfrirodni

byt lahodna mrazend pochoutka, a jelikoz mate
ingredience pod kontrolou, jsou daleko zdravé;si
nez dezerty zakoupené v obchodé.

Nakonec mUzete pridat sladkou tecku

v nejriznéjsi podobé. Zkuste do svého smoothie
pfidat trochu ofechového masla nebo kakaa

a zamrazte jej ve formickach na nanuky. Ziskate
zdravy, vyzivny a chutny dezert.
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Nyni staci uz jen zacit. A nebojte se
experimentu...

smoothie

Smoothie mixér The Boss To Go™ je vybaven fadou pfislusenstvi. Nékteré nize uvedené
recepty nemusi byt vhodné pfimo pro variantu smoothie mixéru, kterou jste si
zakoupili. Nicméné prislusenstvi jsou variabilni a mlZete si je zakoupit na webovych
strdnkach www.sageappliances.cz nebo u svého prodejce.

Smoothie malina,
hruska a vanilka

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml mléka

1 bandn, nakrdjeny na kousky

85 g mrazenych malin

70 g vanilkového jogurtu

50 g hrusky nakrdjené na mensi kousky

VlozZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, aZ budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Koktejl z fikti a medu

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 ml chlazené filtrované vody

75 g cerstvy fiki nakrdjenych na kousky
50 g Inénych seminek

2 IZice medu

1 Izice pfirodniho mandlového mdsla

Y& Izicky mleté skorice

3 kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Madtové lesni plody

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazeného kokosového miléka

185 g mrazené smési lesnich plodii

60 g kokosového nebo vanilkového jogurtu

3 listky mdty

Volitelné:

1 IZice agdvového, kokosového nebo ryzového sirupu

Broskvové letni mdameni

@ Na 1 ndpoj (cca 450 ml)

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Vybuch antioxidanti

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

125 ml chlazeného dzusu z grandtového jablka

130 g vanilkového jogurtu

125 g mrazenych malin

4 velké cerstvé jahody

1 Izice smési mletych seminek a ofechti (viz strana 45)

Volitelné:
1 IZice medu, ryZového nebo javorového sirupu

VlozZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, aZ budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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160 ml mléka

125 g broskve nakrdjené na mensi kousky

70 g feckého jogurtu

2 Izicky medu

¥ Izicky vanilkového extraktu

Y lzicky mleté skorice

3 kostky ledu

Varianta bez mléka:

Mléko nahradte mandlovym mlékem nebo kokosovym
jogurtem.

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
30 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Jahodové osvézeni

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazeného ¢aje Rooibos

70 g mrazenych jahod

65 g cerveného jablka nakrdjeného na kousky
30 g oloupané cervené repy

1cm kousek zdzvoru, oloupany

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

Nasadete sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi

45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Melounové silenstvi . Draci doupé |

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml) . @ Na 1 ndpoj (cca 500 ml) / /
310 ml chlazené kokosové vody _ 250 ml chlazené kokosové vody
45 g nakrdjeného melounu Cantaloupe i 90 g ovoce pitaya, oloupand riiZzovd slupka |

45 g nakrdjeného cukrového melounu

50 g kokosového nebo vanilkového jogurtu |
55 g mrazeného nasekaného manga |

40 g ananasu nakrdjeného na mensi kousky

50 g nakrdjeného avokdda Y oloupané limetky
Y oloupané limetky bez seminek 1 IZice chia seminek
3 kostky ledu 3 kostky ledu

Na podavani:
Vlozte vsechny suroviny do hrnku. 1 Izi¢cka vceliho pylu

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

3. Poddvejte ozdobené vcelim pylem.

Zdzvorové potéseni

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

Mango Lassi

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazeného neslazeného mandlového nebo
kokosového mléka

95 g mrazeného nasekaného manga

125 g kokosového nebo vanilkového jogurtu

1 IZice medu, ryZového nebo javorového sirupu

Y4 Izicky mleté kurkumy

Y% Izicky mleté skorice

Y& Izicky mletého kardamomu

Y% Izicky mletého zdzvoru

250 ml chlazeného neslazeného mandlového mléka

1 oloupand hruska bez jadrince a nakrdjend na mensi
kousky

1 suSend datle bez pecky a rozpiilend

2 tenké pldtky oloupaného zdzvoru

1 Izicka datlové melasy nebo sirupu

% Izicky mleté skorice

3 kostky ledu

1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadete sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych 2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
predstav. 45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych

predstav.

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.
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Zesty Zinger

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml chlazené kokosové vody

15 g nahrubo nasekané kapusty kaderdvek, bez stonku
100 g hrusky nakrdjené na mensi kousky

50 g okurky nakrdjené na mensi kousky

Y oloupaného kiwi

Y oloupané limetky

3 kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Zelené smoothie s bandnem
a lesnim ovocem

@ Na 1 ndpoj (cca 300 ml)

80 ml chlazeného dzusu z grandtového jablka
125 ml kokosové vody

70 g bilého nebo kokosového jogurtu

20 g listii mladého spendtu

7 bandnu nakrdjeného na kousky

70 g mrazené smési lesnich plodti

VlozZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Tropicky tonik

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazené kokosové vody

15 g nahrubo nasekané kapusty kaderdvek, bez stonku
90 g ananasu nakrdjeného na mensi kousky

50 g mrazeného nasekaného manga

1 Izice neloupanych celych mandli

Yalzicky mleté kurkumy

1. VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Pina-kale-ada

813 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

250 ml chlazeného kokosového mléka

80 ml chlazené kokosové vody

20 g nahrubo nasekané kapusty kaderdvek, bez stonku
140 g ananasu nakrdjeného na mensi kousky

Y5 mrazeného bandnu nakrdjeného na kousky

Y oloupané limetky

2 |zice bilych chia seminek

2 kostky ledu

1. VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Zelend bomba

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml chlazené kokosové vody

15 g listii mladého $pendtu

40 g zelenych hroznti bez pecek

7% mensiho oloupaného pomerance, bez seminek,
nakrdjeného na mensi kousky

¥ mensiho jablka Granny Smith nakrdjeného na mensi
kousky

30 g okurky nakrdjené na mensi kousky

3 kostky ledu

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Triple Greenie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazené kokosové vody

7 g listti mladého Spendtu

5 g nahrubo nasekané kapusty kaderdvek, bez stonku
5 g nahrubo nasekaného saldtu Little Gem

¥ mensiho jablka Granny Smith nakrdjeného na mensi
kousky

50 g okurky nakrdjené na mensi kousky

¥ bandnu nakrdjeného na mensi kousky

40 g celerové naté nakrdjené na mensi kousky

% oloupaného citronu bez seminek

2 kostky ledu

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Cervené osvézZeni

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml prirozené zakalené jablecné stdvy nebo chlazené
kokosové vody

15 g listi mladého Spendtu

30 g cervené repy nakrdjené na mensi kousky

40 g cervenych hroznti bez pecek

Y% mensiho oloupaného pomerance, bez seminek,
nakrdjeného na mensi kousky

Y oloupaného citronu bez seminek

%% cm kousek oloupaného zdzvoru

4 cerstvé listky mdty

2 kostky ledu

1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, aZ budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Zen smoothie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml chlazeného zeleného caje

20 g listdi mladého spendtu

125 g nakrdjeného cukrového melounu
80 g zelenych hroznti bez pecek

50 g okurky nakrdjené na mensi kousky
3-4 Cerstvé listky mdty

3 kostky ledu

1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, aZ budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Green Lantern

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

310 ml chlazené kokosové vody

15 g natrhanych listi toskdnského zeli (nebo kapusty
hldvkové), bez stopky

7% mensiho oloupaného pomerance, bez seminek,
nakrdjeného na mensi kousky

50 g nakrdjeného avokdda

60 g mrazeného nasekaného manga

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Lady Green

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chlazené kokosové vody

10 g listti mladého Spendtu

10 g nahrubo nasekané kapusty kaderdvek, bez stonku

Y% mensiho jablka Pink Lady nakrdjeného na mensi kousky
50 g okurky nakrdjené na mensi kousky

2 Izi¢ky bilych chia seminek

2 Izi¢ky dyriovych seminek

2 Izicky Inénych seminek

2 kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.
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Smoothie ze superpotravin

@ Na 1 ndpoj (cca 400 ml)

310 ml chlazené kokosové vody

110 g mrazenych bortivek

15 g susenych kokosovych pldtkd

1 Izice syrovdtky nebo veganského proteinového prdsku
1 IZice neloupanych celych mandli

4 Cerstvé listky mdty

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

Proteinovd malina

5_@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

125 ml chlazené kokosové vody
125 ml chlazeného séjového mléka
130 g okapaného pfirodniho tofu
125 g mrazenych malin

1 Izice chia seminek

1 Izice ryzového sirupu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
30-45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle
svych predstav.

Kdvovy poZitek

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml mléka

1 chlazené espresso

1 mraZeny bandn nakrdjeny na kousky

2 IZice pekanovych ofechii

2 Izice syrovdtky nebo veganského proteinového prdsku
1 Izice javorového nebo ryzového sirupu

Na podavani:

Kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav. Poddvejte s ledem.
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Smoothie snidané Vanilkové mango

@ Na 1 ndpoj (cca 560 ml) @ Na 1 ndpoj (cca 550 ml)
310 ml chlazeného mandlového, ryZového nebo séjového 310 ml polotucného mléka
mléka 85 g mrazeného nasekaného manga
1 mrazeny bandn nakrdjeny na kousky 1 IZice Feckého jogurtu
75 g polotucného reckého jogurtu 1 IZzice medu nebo kokosového sirupu
3 susené datle bez pecky a rozpiilené 1 IZice bilych chia seminek
12 Izic ovesnych vlocek ¥ Izicky vanilkové pasty

1 [Zice bilych chia seminek
2 IzZicka medu nebo javorového sirupu 4

Varianta bez mléka:

Mléko nahradte séjovym mlékem nebo kokosovym
Na podavani: jogurtem.

Kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
30-40 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle
svych predstav.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

3. Poddvejte s ledem.

Burdkové smoothie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

Kakaovo-proteinové
smoothie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 ml mléka

1 mrazeny bandn nakrdjeny na kousky
2 Izice prirodniho burdkového mdsla

1 lZice medu

1 IZice suseného odstredéného mléka
Y% Izicky mleté skorice

310 ml chlazeného mandlového, séjového nebo
kokosového mléka

1 mraZeny bandn nakrdjeny na kousky

2-3 susené datle bez pecky a rozplilené

Spetka mofské soli : 2 Izice pFirodniho mandlového mdsla
3 kostky ledu 1 IZice bilych chia seminek
Na podavani: 1 Izice Maca prdsku

1 Izice véeliho pylu 2 Izicky neprazeného kakaa v prdsku

Volitelné:
VlozZte vsechny suroviny do hrnku. 1 IZice medu, javorového nebo ryZového sirupu
2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi

30-45 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle

svych predstav.

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, aZ budete mit smoothie rozmixované podle svych
predstav.

3. Poddvejte ozdobené vcelim pylem.
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Miska s acai a lesnim Snidanovd miska
ovocem s quinoa

818 Na 1 porci (cca 250 ml) 88 Na 1 porci (cca 250 ml)
125 ml chlazené kokosové vody 125 ml mandlového nebo séjového mléka
Y5 bandnu nakrdjeného na kousky 150 g cerstvych jahod, bez stopek
60 g mrazenych bortivek 1 mrazeny bandn nakrdjeny na kousky
100 g pyré z mrazenych bobuli acai 25 g quinoa vlocek
30 g cervené repy nakrdjené na mensi kousky 1 IZice Inénych seminek
1 IZice syrovdtky nebo veganského proteinového prdsku 1 IZice ryzového sirupu
Na podavani: 1 Izicka vanilkového extraktu
35 g bio granoly Na podavani:
2 IZice mrazenych bortivek 40 g miisli s amarantem a quinoa
2 Izicky kustovnice cinské 2 jahody nakrdjené na pldtky

2 IZice suseného bandnu
1 Izice dyriovych seminek

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.
2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych

intervalech. 1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.
3. Mixujte dalsich 15-20 sekund, az bude smés rozmixovdna 2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
podle vasich predstav. intervalech. Mixujte dalsich 20-30 sekund, az bude smés

4. Nalijte hotové smoothie do misky, poddvejte ozdobené rozmixovdna podle vasich predstav.

granolou, boriivkami a kustovnici. 3. Nalijte hotové smoothie do misky, poddvejte ozdobené miisli,
jahodami, susenym bandnem a dyriovymi seminky.
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Mango Melba

é:[é Na 1 porci (cca 250 ml)

Smoothie miska
s liskovymi ofisky

@ Na 1 porci (cca 250 ml)

Pomerancovd kase
s chia seminky

5@ Na 1 porci (cca 250 ml)

Kokosovo-tresriové
pohlazeni

@ Na 1 porci (cca 250 ml)

250 ml chlazeného séjového mléka
65 g mrazeného nasekaného manga
60 g mrazenych malin

Na podavani:

40 g mrazenych malin

35 g bio granoly

¥ broskve nakrdjené na pldtky

1 IZice dyriovych seminek

1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte spravné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
intervalech. Mixujte dalsich 15-20 sekund, az bude smés
rozmixovdna podle vasich predstav.

3. Nalijte hotové smoohie do misky, poddvejte ozdobené
malinami, granolou, broskvi a dyriovymi seminky.
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30 g liskovych ofiskii

180 ml mandlového mléka

1 mraZeny bandn nakrdjeny na kousky
1 IZice chia nebo Inénych seminek

1 IZice nepraZzeného kakaa v prdsku

2 susené datle bez pecky a rozplilené
Na podavani:

¥ bandnu nakrdjeného na pldtky

2 Izice nasekanych liskovych ofiskii

1 IZice susenych seminek grandtového jablka nebo brusinek
1 Izice chia nebo Inénych seminek

1 Izicka ldmanych kakaovych bobi

50 g celozrnnych ovesnych viocek

1 IZice chia seminek

180 ml erstvé pomerancové stdavy

125 ml mandlového miéka

2 |zZice Feckého jogurtu

1 IZice nastrouhaného kokosu

Y Izicky vanilkové pasty

Na podavani:

% jablka Pink Lady nakrdjeného na pldtky
1 IZice rozinek nebo susenych brusinek
1 IZice nasekanych pistdciovych ofiskut
1 IZice nastrouhaného kokosu

160 ml chlazeného kokosového mléka

210 g mraZenych tresni bez pecek

2 IZice smési mletych seminek a ofechti (viz strana 45)
Na podavani:

35 g bezlepkového miisli

2 |zice mraZenych tiesni

1 Izice kokosovych pldtkd

1 Izice nasekanych mandli

1 I1Zicka smési mletych seminek a ofechii

Do misky vloZte liskové ofisky, zalijte filtrovanou vodou
a nechte mdcet asi 1 hodinu. Nechte okapat.

Okapané ofisky a ostatni suroviny vloZte do hrnku.
Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
intervalech. Mixujte dalSich 30-40 sekund, az bude smés
rozmixovdna podle vasich predstav.

Nalijte hotové smoothie do misky, poddvejte ozdobené
bandnem, liskovymi ofisky, susenymi ofisky, seminky
aldmanymi kakaovymi boby.

V misce smichejte viocky, chia seminka a pomerancovou
Stdvu, zakryjte a nechte pres noc namocit v chladnicce.

Namocené ovesné vlocky a ostatni suroviny viozte do hrnku.
Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
intervalech. Mixujte dalsich 20-30 sekund, az bude smés
rozmixovdna podle vasich predstav.

Nalijte hotovou kasi do misky, poddvejte s jablkem,
pistdciovymi ofisky, rozinkami a kokosem.

VlozZte vsechny suroviny do hrnku.

Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
intervalech. Mixujte dalsich 15-20 sekund, az bude smés
rozmixovdna podle vasich predstav.

Nalijte hotové smoothie do misky, poddvejte ozdobené mdisli,
tresnémi, kokosem, mandlemi a smési seminek a ofechdl.
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V3echny recepty v kapitoly ,Proteinové bomby” pouzivaji k pfipravé nastavec na drceni ofecht
a seminek, ktery je mozné zakoupit na webovych strankach www.sageappliances.cz nebo
u vaseho prodejce.

LSA - smés mletych
seminek a ofechu

@ Na asi 1 $dlek (100 g)

50 g Inénych seminek
35 g slunecnicovych seminek
20 g neloupanych celych mandli

1. Vlozte vsechny suroviny do ndstavce na drceni ofechti
a seminek.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
10-15 sekund, az budou seminka a ofechy rozmixované
najemno. Nemixujte pfilis dlouho.

3. Skladujte ve vzduchotésné nddobé v chladnicce nebo
mrazdku.
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Lusténiny, jak je nezndte

{2 Na asi 200 g

50 g zelené ¢ocky

50 g hnédé ryze

40 g Inénych seminek

2 IZice chia seminek

40 g dyriovych seminek
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Smichejte ¢ocku a ryzi. VloZte je do ndstavce na drceni ofecht
a seminek. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte
asi 10-15 sekund, az budou rozmixované najemno. Presypte
do vzduchotésné nddoby.

Smichejte Inénd a chia seminka a rozmixujte stejnym
zplisobem.

Nakonec rozmixujte dyriovd seminka stejnym zptisobem.
Smichejte rozmixované suroviny.

Skladujte ve vzduchotésné nddobé na chladném, suchém
atmavém misté az 2 tydny, pripadné miiZete skladovat déle
v chladnicce nebo mrazdku.

Proteinovd bomba

618 Naasi 270 g

85 g neloupanych celych mandli
35 g neprazenych kakaovych bobu
50 g chia seminek

40 g Inénych seminek

2 [zice Maca prdsku

Rozmixujte mandle, kakao, chia a Inénd seminka - kazdy
zvldst. VloZte je do ndstavce na drceni ofecht a seminek.
Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
10-15 sekund, az budou rozmixované najemno.

Po rozmixovdni vloZte do vzduchotésné nddoby, pridejte Maca
prdsek a smichejte.

Skladujte ve vzduchotésné nddobé v chladnicce nebo mrazdku.

Alternativy:

Kdvovd prichut: Rozmixujte 2 IZice kdvovych zrn namisto
kakaovych bobd.

Sladsi prichut: Pridejte 1 IZici stévie, kokosového cukru nebo
cukru rapadura do Maca prdsku.

Viockové pohlazeni

88 Naasi125¢

35 g celozrnnych ovesnych vlocek
45 g neloupanych celych mandli
50 g suseného odstredéného mléka

1. Rozmixujte vlocky a mandle samostatné. Vlozte je do
ndstavce na drceni ofech(i a seminek.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
10-15 sekund, az budou rozmixované najemno.

3. Porozmixovdnivlozte do vzduchotésné nddoby, pridejte
susené mléko a smichejte.

4. Skladujte ve vzduchotésné nddobé na chladném, suchém
atmavém misté az 2 tydny, pripadné miizete skladovat déle
v chladnicce nebo mrazdku.
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Broskvovd a limetovad drt

818 Na porci 450 ml

160 ml chlazené kokosové vody

125 g broskve nakrdjené na mensi kousky

1 IZice kokosového cukru nebo cukru rapadura
% oloupané limetky

3 kostky ledu

Na podavani:

Limetka nakrdjend na pldtky

Kostky ledu

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
45 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav. Poddvejte s ledem ozdobené limetkou.

Osvézujici ndpoj
s citronem a brusinkou

818 Na porci 500 mi

1 mensi pomeranc oloupany, bez seminek, nakrdjeny na
mensi kousky

Vi oloupaného stredné velkého cerveného grapefruitu bez
seminek

250 ml studeného brusinkového dzusu

1 IZice agdvového nebo ryZového sirupu

3 kostky ledu

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi 45 sekund,
az budou suroviny rozmixované podle vasich predstav.
Poddvejte s ledem ozdobené limetkou.
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Koktejl z tichomorského
ostrova

818 Na porci 600 mi

Fruitoska z grandtového
jablka

518 Na porci 450 ml

6 stredné velkych jahod 250 ml studeného ananasového dzZusu
8 cerstvych listkii mdty 125 ml chlazené kokosové vody
2 Izice agdvového nebo ryzového sirupu 105 g okapanych lici
375 ml studeného dZusu z grandtového jablka 55 g mraZzeného nasekaného manga
Na podavani: V4 oloupané limetky
Listky mdty 5 listkii mdty
Kostky ledu Na podavani:
Kostky ledu

Vlozte jahody, mdtu a sirup do hrnku. 1 IZice duziny z mucenky (priblizné 1 mucenka)

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte v krdtkych
intervalech 2-3krdt. 1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi

3. Pridejte dZus z grandtového jablka a mixujte v krdatkych

intervalech jesté 2-3krdt. ' 60 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav. Poddvejte s ledem a zamichejte do ndpoje
mucenku.

4. Poddvejte s ledem ozdobené mdtou.

Melounovy zinger

818 Na porci 450 mi

Okurkovy Cooler

818 Na porci 500 mi

145 g okurky nakrdjené na mensi kousky

125 g zeleného jablka bez jadFince a nakrdjeného na
mensi kousky

250 ml chlazené kokosové vody

2 Izice agdvového nebo ryzového sirupu

270 g chlazeného vodniho melounu bez pecek,
oloupaného, nakrdjeného na kostky

160 ml Cerstvé pomerancové stdavy

1cm kousek zdzvoru oloupany a nakrdjeny

Na podavani:

Maly kousek vodniho melounu ve tvaru klinku 2 zice limetkové Stdvy

Kostky ledu Na podavani:
¥ limetky nakrdjené ve tvaru klinku
Kostky ledu

1. Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadete sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav. Poddvejte s ledem ozdobené vodnim melounem.

Vlozte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
60 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav. Poddvejte s ledem ozdobené limetkou.
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Vyroba vlastnich mlé¢nych alternativ z ofechd,
seminek a zrn je skvély zpUsob, jak se vyhnout
nepfijemnych aditivim. Tato 100% pfirodni,mléka“
neobsahuji Zddné stabilizatory ani emulgatory, proto
pfi delsich skladovani mize dojit k oddéleni slozek.
V takovém pripadé jen staci pred pouzitim zamichat.

Pouzivejte vzdy ty nejcerstvéjsi a nejkvalitnéjsi
ofechy, seminka a zrna. Je dobré je pred pfipravou
ochutnat, jelikoz jakakoliv nepfijemna chut nebo
zatuchlost mUGze zcela znicit vysledek.

V obchodech se zdravou vyzivou je mozné zakoupit
specialni sacky pro pfipravu ofechového ,mléka”.
Nebo mUzZete pouzit dvouvrstvé platno s jemnou
strukturou.

Nespotiebované,mléko” skladujte v chladni¢ce
maximalné 3 dny, pop¥. nalijte do tvofitka na led
a vlozte do mrazaku pro dalsi pouziti. Skladujte
v mrazaku asi 1 mésic.

Mandlové mléko

818 Na porci 375 mi

80 g neloupanych celych mandli
500 ml filtrované vody na namoceni
375 ml filtrované vody pro pfipravu mléka

Volitelné:

Bud'spetka mo¥ské soli, nebo 1 IZice oblibeného sladidla
(napf. med)

1. Namdceni neni nutné, nicméné prdavé ono miize usnadnit
proces pripravy mandlového mléka. Pokud se pro tento
proces namdceni rozhodnete, vioZzte mandle do misky
a zalijte je 500 ml filtrované vody. Zakryjte a vlozte 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. Nasadte
sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund.

3. Misku vylozte specidlnim sd¢kem nebo pldtnem. Do sdcku
nebo na pldtno nalijte mandlové mléko. Sdcek nebo pldtno
stisknéte a zatocenim vymackejte mandlové mléko. Pevnymi
stisky ziskejte co nejvice mandlové mléka. Zbylé mandle
v sd¢ku nebo v pldtné muzZete pouZit do koldct nebo nddivek.

4. Podle chuti pridejte bud'sul, nebo sladidlo.

5. Miléko prelijte do vzduchotésné nddoby a uchovdvejte
v chladniéce do pouziti. V chladni¢ce mizete skladovat
mléko az 3 dny. Pred pouZzitim vZdy rddné promichejte.

Alternativy:
Pro vanilkovou prichut pridejte Y4 IZicky vanilkové pasty nebo
kapku vanilkového extraktu.

Mandle muzZete nahradit kesu ofisky, pistdciemi,
makadamiovymi ofisky nebo liskovymi ofisky.
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Quinoa mléko

58 Na porci375ml

80 g uvarené a vychladlé bilé quinoa
125 ml filtrované vody

1. VloZte quinoa a filtrovanou vodu do hrnku. Nasadte sprdvné
motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund.

2. Misku vylozte specidlnim sd¢kem nebo pldtnem. Do sdcku
nebo na pldtno nalijte quinoa mléko. Sdcek nebo pldtno
stisknéte a zatocenim vymackejte quinoa mléko. Pevnymi
stisky ziskejte co nejvice quinoa mléka. Zbylé quinoa v sdcku
nebo v pldtné muzete pouZit do koldcd nebo nddivek.

3. Mléko prelijte do vzduchotésné nddoby a uchovdvejte
v chladnicce do pouziti. V chladni¢ce muzete skladovat
mléko az 3 dny. Pred pouzitim vzdy rddné promichejte.

Kesu mléko

i3 Na porci 375 ml

150 g syrovych kesu orechii

500 ml filtrované vody na namoceni

125 ml filtrované vody pro pripravu mléka
Volitelné:

Bud'spetka vanilkového extraktu, nebo 1 IZice oblibeného
sladidla (napr. med)

1. Vlozte kesu ofisky do misky a zalijte je 500 ml filtrované vody.
Zakryjte a vlozte do chladnicky, idedIné nechte namdcet pres
noc (cca 8 hodin). Pred pripravou kesu mléka nechte kesu
ofisky duikladné okapat.

2. Vlozte kesu orisky a 125 ml filtrované vody do hrnku. Nasadte
sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi 60 sekund.

3. Pridejte vanilkovy extrakt nebo sladidlo.

4. Mléko prelijte do vzduchotésné nddoby a uchovdvejte
v chladnicce do pouZiti. V chladnicce mizete skladovat
mléko az 3 dny. Pred pouZzitim vZdy rddné promichejte,
pouZivejte k dochuceni dezert(i nebo k cerstvému ovoci.

-

Kokosové mléko

i3 Na porci 375 ml

65 g suseného kokosu
375 ml vrouci vody

1. Vlozte kokos do teplovzdorné misky. Zalijte horkou vodou
a nechte asi 1 hodinu odstdt, dokud smés nevychladne na
pokojovou teplotu. Poté dejte do chladnicky a nechte dalsi
hodinu vychladnout.

2. Vlozte kokos a vodu do hrnku. Nasadte sprdvné motorovou
jednotku a mixujte asi 60 sekund.

3. Misku vyloZte specidlnim sdackem 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. Zbyly kokos
v sdcku nebo v pldtné miizete pouZzit do koldci nebo nddivek.

4. Mléko prelijte do vzduchotésné nddoby a uchovdvejte
v chladnicce do pouZiti. V chladnicce miizete skladovat
mléko az 3 dny. Pred pouzitim vzdy fddné promichejte.
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Nanuky s broskvi
a mucenkou

@ Na 6x 90 ml kousku, doba mraZeni — pres noc

280 ml vanilkového nebo bilého slazeného jogurtu
410g konzerva broskvovych pldtkii ve vlastni stdve,
okapanych

1 [Zice duZiny z mucenky (pfiblizné 1 mucenka)

150 g cerstvych nebo mrazenych malin

2 Izice nektaru z agdve

1. Tato pochoutka se sklddd ze dvou vrstev. VloZte ¥z Sdlku
jogurtu, broskve a mucenku do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
20 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav. Rozdélte smés do 6 formicek na nanuky.

3. Vlozte zbyvajici mnoZstvi jogurtu, maliny a nektar z agdve
do hrnku. Nasadte sprdavné motorovou jednotku a mixujte
asi 20 sekund, az budou suroviny rozmixované podle vasich
predstav.

4. Hotovou malinovou smés nalijte na broskvovou vrstvu. Do
kazdého nanuku zasurite Spejli a vloZte formicky do mrazdku
idedlIné pres noc (alespon 8 hodin), aby pochoutka rfddné
ztuhla.
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Jogurtovad bortvka

@ Na 6x 90 ml kouskd, doba mraZeni — pies noc

560 g vanilkového nebo bilého slazeného jogurtu
125 ml kokosové vody

225 g mrazZenych boriivek

1 IZice kokosového sirupu nebo medu

1. Tato pochoutka se sklddd ze dvou vrstev. Do kazdé formicky
vloZte 2 IZice jogurtu.

2. Do hrnku viozte zbyvajici suroviny vcetné jogurtu. Nasadte
sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi 30 sekund, az
budou suroviny rozmixované podle vasich predstav.

3. Rozdélte smés do 6 formicek a do kazdého nanuku zasurite
Spejli. Vlozte formicky do mrazdku idedlné pres noc (alespon
8 hodin), aby pochoutka fddné ztuhla.

Ofechové bandny

813 Na 6x 90 mi kouskdi, doba mrazeni - pres noc

310 ml mléka nebo mlécné ndhrazky
1% bandnu nakrdjeného na kousky
35 g pekanovych orechii

1 susend datle bez pecky a rozptilend
2 Izice javorového sirupu nebo medu

1. VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
20-30 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle
svych predstav.

3. Rozdélte smés do 6 formicek a do kazdého nanuku zasurite
Spejli. Vlozte formicky do mrazdku idedlné pres noc (alespon
8 hodin), aby pochoutka rddné ztuhla.
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Ananasovo-limetkové
nanuky

@ Na 6x 90 ml kousku, doba mraZeni — pres noc

250 ml kokosového mléka

15 g listii mladého spendtu

75 g ananasu nakrdjeného na mensi kousky
70 g mrazeného nasekaného manga

Y oloupané limetky

2 Izice nektaru z agdve nebo ryZového sirupu

VloZte vsechny suroviny do hrnku.

2. Nasadte sprdvné motorovou jednotku a mixujte asi
20-30 sekund, az budete mit smoothie rozmixované podle
svych predstav.

3. Rozdélte smés do 6 formicek a do kazdého nanuku zasunte
Spejli. Vlozte formicky do mrazdku idedlné pies noc (alespon
8 hodin), aby pochoutka rddné ztuhla.
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