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Vyberte si spravne
ingrediencie

a nechajte sa uniest
do sveta smoothie!

Smoothie sa stalo modernou a jedine¢nou cestou ku zdravej
vyzive. Suroviny potrebné k priprave smoothie, ako je ovocie,
zelenina alebo orechy, st pIné vitaminov, mineralov

a enzymov. Takuto kombinaciu neméze nahradit Ziadny
umelo vyrobeny vyrobok.

Viyuzite ¢o najviac z darov prirody, experimentujte, zapojte
svoju fantaziu a budte kreativni, az sa rozhodnete vyskusat
nasledujuce tipy!




To podstatné je
vo vnutri — velkost
Castic potravin.

Asi malokto si z nds uvedomi ako velmi ovplyvriuje nasu
okamzitl chut velkost ¢astic potravin, ktoré prave jeme.

Ale naozaj - nase chutové pohariky rozlisuju slanost, sladkost,
krémovitost, mastnost a pachut Uplne inak pri réznych
velkostiach ¢astic. Preto niektoré ingrediencie vyzaduju
pouZitie vacsej sily, aby sa prerazila tvrdd stena celuldzy

a mohlo vzniknut dokonalo hebké a zamatové smoothie.

Viyrobcovia ¢okolad sa napriklad snazia o to, aby velkost
Castic v ich produkte bola mensia ako 25 mikrometrov.
Mensie Castice sa totiz na jazyku doslova rozplynu, preto ma
¢okoldda tak krémovu chut. Pre objasnenie: v laboratéridch
sa velkost ¢astic v potravindch meria v mikrometroch

(1 mikrometer je miliéntina 1 metra).

BeZné recepty sa vac¢sinou zaoberaju predovsetkym
kombinovanim réznych surovin a ich chuti, ale
neriesia ich kone¢nu Struktdru. Pritom préve ta je
rozhodujuca pre vysledny dojem a vnimanie

chuti ndpoja alebo jedla.

Napokon kazdy moéze spravit tento pokus, ktory
nédzorne ukazuje porovnanie dvoch ingrediencif

s odlisnou velkostou castic. Skuste so zatvorenymi
ocami ochutnat krystalovy a praskovy cukor

(bez pridaného skrobu).

Viysledok porovnania je jasny - krystélovy cukor

je najazyku zrnity, s menej vyraznou chutou

a po jeho rozpustenf{ vznika v Ustach karamelova
pachut. Oproti tomu nas praskovy cukor okamZzite
prekvapi vyraznou, sladkou a jemnou chutou.

Napriek tomu, Ze sa jedna o dve rovnaké potraviny, kazda
chutf inak - jedna je ovela jemnejsia ako ta druha. Prave

z tohto prikladu vyplyva aky zdsadny dopad mé textura na
vyslednu chut.

Castice bieleho krystalového cukru st velké asi

500 mikrometrov, preto kazdu z nich jazykom rozoznate.
Oproti tomu praskovy cukor, ktory ma rovnaké chemické
zloZenie, méa po rozdrveni a preosiati velkost ¢astic

10 mikrometrov. To je asi 50x menej ako pri krystadlovom cukre.
Preto pri ochutnani vnimame obidve rovnaké suroviny celkom
odlidne a to len preto, lebo maju ¢astice réznych velkosti.

Je zrejmé, Ze Struktura dokéaze ovplyvnit chut mnohych
potravin. Na to je dolezité mysliet predovietkym pri
mixovani. Ulohou pristrojov je rozmixovat ingrediencie na
mensie Castice, avsak prave ich velkost rozhoduje o tom, ako
nadm vysledny ndpoj alebo jedlo bude chutit a akd bude mat
textdru. Pri mixovani platf jednoduché pravidlo - ¢im jemnejsi
je findlny vyrobok, tym bude aj chutnejsi.

Kvalitné pristroje na smoothie dokazu suroviny perfektne
rozdrvit a aj u Cerstvého ovocia, zeleniny, orechov alebo
listovej zeleniny dokazu prerazit tvrdd stenu celulézy. Je

to dané kombindaciou vykonného motora a kvalitného
nozového systému, vdaka ktorému vznikaju po mixovani
velmi malé castice. Vysledné smoothie je tak dokonale jemné.
InSpirujte sa nasledujucimi strankami, na ktorych sme pre vas
prichystali tie najlepsie recepty na smoothie a pridali aj rézne
zaujimaveé postrehy, vdaka ktorym vytazite zo smoothie
nielen skvell chut, ale maximum pre svoje zdravie.

Pripravte sa, zaciname mixovat!




Husté a krémové
bez mlieka.

Na pripravu krémového smoothie sa bezne pouziva mlieko
ajogurty, alebo rézne nezivocisne nahrady napriklad zo séje
alebo orechov. To vsak nie je jediny spdsob ako dosiahnut

u smoothie krémovu konzistenciu.

OblUbili ste si husté krémové smoothie? Ak pridate
do pripravovaného napoja napriklad banan,
mango alebo avokado, zhustne a pri mixovani

sa zmeni na emulziu. Rovnaky efekt dosiahnete

aj v pripade, ak pouzijete jablko, hrusku, broskynu,
nektérinky alebo papaju.

Husté a krémové smoothie mozete vytvorit taktiez vtedy,
ked namocite chia semiacka, kesu orechy alebo jemné tofu
a pridéte ich do ndpoja. Vysledné smoothie tak bude naviac
bohatsie na proteiny.

Super makke ¢ avokadom




Nasim tajomstvom
su mikrobubliny.

Mikrobublinky

Tuky v mlie¢nych vyrobkoch a ndhradach mlieka su schopné
vytvorit vzduchové vankusiky, z ktorych sa nasledne tvoria
bublinky. Tieto jemné vzduchové bublinky zadrzZiavaju
aromatickd chut molekul a stimuluju tak chutové pohariky,
¢im sa zvyrazni chut napoja.

Nie vsetky vzduchové bublinky st rovnako velké - velkost
bubliniek taktiez ovplyvriuje chut a textdru ndpoja. Kazdé
malé dieta vam ukaze ako jednoduché je vytvorit velké
bubliny. Ak ich vyfukujete pomocou slamky, budu sa tvorit
velké bubliny na povrchu ndpoja. Vysledkom su usta plné
vzduchu a fadny napoj. Co je ale horsie je to, Ze velké bubliny
rychlo zmiznd a preto musite ndpoj vypit velmi rychlo , aby
ste si ho vychutnali.

Miietne koktejly

Smoothie

Mikrobublinky st tak malé, Ze sa mézu zaclenit do tekutiny
celkom rovnomerne, aby chut smoothie bola krémovejsia
a lahsia. Mikrobublinky si mensie nez milimeter a vypadaju
presne ako hustejsie mlieko, ale mézu vytvorit hladsiu

a krémovejsiu Struktdru.

Vytvorenie mikrobubliniek je vyzvou, pretoze napoje
potrebuju byt zmiesané sposobom, ktory potlacuje tvorbu
vzduchu v celej zmesi. Vysoko rychlostny pohyb nozového
systému Kinetix™ vytvéra az agresivny slahaci pohyb, ktory
nechava vzduch a tekutiny spolocne cirkulovat, aby sa

v celom objeme vytvorili mikrobublinky.



Zvyste koncentraciu
vitaminov a mineralov
pridanim Stavy.

Ovocie a zelenina s vysokym obsahom diétnej vldkniny ako
napriklad mrkva alebo zeler, méZu mat nevyraznu alebo
horku chut pri mixovani, ale skvostnu chut, ked' sa odstavia.
Odstavovace totiz oddelia horki chut a ponechaju len ¢istu
tekutinu plnu chuti.

Smoothie mixéry Sage maju taky mixovaci zaber, ktory
umoznuje mixovat zeleninu s nizkym az strednym obsahom
vldkniny, alebo mixovat ingrediencie s vysokym obsahom
vldkniny so Stavou.

Na pripravu cerstvého smoothie odporti¢ame pouzivat
Cerstvu $tavu priamo z odstavovacov Sage. A neprestavajte
experimentovat! Zvysok erstvej Stavy zamrazte napr. do
malych ladovych kociek a pouzite ich pri priprave daldieho
smoothie.



UzZ viac neriedte,
pridajte mrazené
ovociel

Ak pouzivate nechladené ovocie, je dobré pridat do
smoothie par kociek ladu, obzvlast pocas horucich letnych
dni. MdéZete pouzit aj mrazené ovocie. Zvysite tym vyzivovu
hodnotu.

Mrazené ovocie modzete rovno pouzit k zosilneniu chuti,
pretoze nerozriedi chut smoothie vodou, ako napriklad lad.

Nemusite pouzivat len bobulové ovocie alebo mango, ktoré
s obvykle rovnako vyzivovo hodnotné ako ich cerstva
verzia, ale skuste zamrazit banan, ktory rozpolite, alebo kusok
meldna, ¢i anandsu. Aby sa kusky v mraznicke nespojili,
rozlozte ich na podlozku s papierom na pecenie tak, aby sa
vzdjomne nedotykali.



Ako zacat so zelenym smoothie
a postupne sa zlepsovat?
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Zelené listy maju osobitu ,zelenud chut’, ktord sa moéze zdat
niektorym ludom horka. Na zaciatok pouzite zelené listy
jemnejsej chuti ako napriklad mlady Spenat alebo cinsky
kalerdb. Zacnite s pomerom 30% zelenych listov a 70%
ovocia. Zvolte sladsie ovocie ako zrelé banény, sladké cervené
jablkd, mango a ¢ucoriedky. Pokial je vase zelené smoothie
stale eSte ,zelené v chuti”, pridajte polovicku bananu alebo
par hrozienok a znova to celé rozmixujte.

Az ked'si zvyknete na ,zelent chut” smoothie, postupne
moZete pridavat zelené listy.

Skalni priaznivci smoothie pouzivaju opacny pomer;
vo svojich smoothie mixuju 70% (a viac) zelenych listov
a 30% (alebo menej) ovocia.

Princip 70/30 doddva telu maximalne Ziviny prave v podobe
diétneho, alkalického zeleného smoothie s nizkym Gl
(glykemicky index).

B zelenéj Zozky!

"



Styri kroky

k zdravSiemu

a chutnejsiemu
zelenému smoothie.

Pitie zeleného smoothie je lahké cesta ako zvysit prijem
Zivin a zlepsit si zdravie. Existuje nekone¢né mnozstvo
kombinacie chuti, s ktorymi sa mézete hrat. Pamaétajte si, ze
zelené smoothie nie je vzdy zelené len do farby, ale bude
vzdy obsahovat vyzivovo hodnotné latky zo zelenych castf
zeleniny.

Nebojte sa horkosti, ktord mozete citit prave v zelenom
smoothie. Je to bezny jav v profile chuti vsetkych zelenych
listov. Pouzite sladké ovocie, oriesky, semienka a pod. k
vyvazeniu horkosti, aby vyslednéd chut odpovedala vasim
predstavam. Sila zelenej chuti zélezi len od vas a ako sa z vés
bude stavat vacsi priaznivec zeleného smoothie, véas rozsah
chuti sa upravi a mézete zacat experimentovat s dalsimi
druhmi zelenych listov.

Na zaciatok pontkame jednoduché principy na pripravu
zeleného smoothie.

1. Vyberte si druh
listovej zeleniny.

Spenét je ideélna listova zelenina na zaciatok, pretoze

jeho chut je velmi jemnd a obsahuje mnozstvo vyzivovo
dolezitych latok. Zacnite s hrstou a postupne zvysujte
mnozstvo az na 70% zlozenia vasho smoothie pre maximalny
ucinok.

Kombindciou listovej zeleniny dodéte svojmu telu potrebné
Ziviny, ktoré st obsiahnuté v listovej zelenine. AZ si zvyknete
na tuto chut, skuste prejst na kelové listy, mangold alebo
petrzlen.

Ako sa z vas bude stavat stale vacsi priaznivec zeleného
smoothie, budete chciet pridat niektoré dalsie listy ako napr.
pUpavové listy, potocnicu lekérsku, rukolu alebo ruzicky
brokolice.
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Zatiatodnik

Pokrogily

Mladg Spenat

Skalng priaznivec

Kelove listy

Dotodnica lekargka



Zatiatodnik

—-—-—r"

Spenat Rimaky alat Cincky kel Cingka kapusta

Pokrotilg

Mladeé vghonky Mangold Hlavkova kapusta Petrzlen

Skalng priaznivec

Cervena kapusta Listy Gervenej repy Pupavove listy Ruzitky brokolice



2. Vlyberte si tekutinu.

Mlieko je vhodné len pre niektoré typy smoothie. Napriklad
lahodné ananasové smoothie je lepsie doplnit nemlie¢nym
vyrobkom, ako je sojové alebo mandlové mlieko. Niektoru
z tychto nemlie¢nych alternativ si mdZete pripravit prave
pomocou smoothie mixérov Sage a budete mat kontrolu
nad zlozenim.

Ked prvykrat pripravujete zelené smoothie, odporti¢ame
pouzivat rastlinné mliekd, ako su séjové, mandlové, orechové
alebo kokosové. Tieto pInohodnotné tekutiny znizuju horku
chut zeleného smoothie a dodéavaju mu vlastnu prirodne
sladku chut.

Pridajte kokosovu vodu, zeleny alebo bylinkovy ¢aj, ¢iinu
rastlinnu alternativu mlieka s rovnakou davkou vody pre
jemnejsiu chut a nizkokalorické smoothie. Chladeny zeleny
alebo bylinkovy ¢aj ako je rooibos alebo métovy ¢aj funguju
perfektne, obzvlast, ak sa spoja s ovocim jemnej chuti, akym
st napriklad broskyne, ¢u¢oriedky alebo hrusky.

Pokial chcete mat v smoothie viac ovocnej zlozky, pridajte
Cerstvu $tavu z grepu, pomaranca alebo brusnic. Jednd

sa o pridanu hodnotu, resp. tieto $tavy zvysuju prisun
antioxidantov.

Vdeobecnym pravidlom na pripravu jemného a pitného
smoothie je pouZivat rovnaké diely zelenych listov a tekutiny.

-
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3. Nadopuijte
svoje smoothie!

Su chvile, ked potrebujete viac energie, aby ste zvladli
naro¢ny den. Ci uz potrebujeme energiu na fyzicku aktivitu,
dihy deni v praci alebo k zébave s detmi, vietci sa chceme
vyhnut Unave prichadzajlcej v polovici poobedia.

Vitaminova a minerdlna bomba v podobe zeleného
smoothie méze postacit na vacsinu dna, ale taktiez poméha
uvedomit si, ¢o eSte mdZete spravit pre svoje zdravie

a Zivotny Styl.

Tu su tri oblibené tipy, ako svoje smoothie ,nadopovat”
a ako nastartovat svoj den...

Antioxidanty

Niektoré potraviny maju vacsi obsah stopovych prvkoy, ktoré
poméhaju zabranit oxidacii v tele pomocou neutralizacie
volnych radikalov. Oxidacia moéze byt spojena so zépalom
v tele, o méze byt zdrojom réznych zdravotnych problémov.

Potraviny ako napriklad semienka acai alebo chia semienka
su ¢asto oznacované ako ,super potraviny” vdaka

svojmu obsahu stopovych prvkoy, vitaminov A, Ca E,
karotenoidov, isoflovanov a mineralnych latok ako med,
zinok a selén. UdrZiavanie spravnej hladiny tychto latok

v strave je vyznamné pre zdravie a moze prispiet k zlepseniu
zdravotného stavu vratane lepsieho travenia a nizkej hladiny
cholesterolu.

Potraviny, ktoré obsahuju vysoky podiel tychto stopovych
prvkov su orechy, semienka, ¢ervené a fialové ovocie, zeleny
Caj, kapusta, brokolica a ¢insky kel. Pridajte siiich na svoj
nékupny zoznam pre perfektné smoothie!



Omega-3 magtné kygeliny

Diéty s nizkym obsahom tukov boli oblibené pred
niekolkymi rokmi; bohuzial mnoho ludi si ale stale mysli, ze
vsetky tuky su zlé. Niektorym sa urcite treba vyhybat (ako
su tuky s obsahom trans mastnych kyselin), iné - napriklad
omega-3 mastné kyseliny su vsak zdraviu prospesné najma
preto, ze nase telo siich nedokaze samé vyrobit.

Medzi mnohé benefity omega-3 mastnych kyselin patrf
pomoc pri znizovani hladiny cholesterolu, zlepsuje
kognitivne schopnosti, sltzi ako prevencia proti zdpalovym
ochoreniam a podporuje zdravie koze. Zamerajte sa na
lanové alebo tekvicové semienka a vlasské orechy - sui to
bohaté zdroje omega-3 mastnych kyselin. Taktiez obsahuju
proteiny a udrzia vas dlhsie sviezo.

Ak hladate proteinové a energetické budice, dalSou volbou
su cerstvé mandle, kakao, prasok z acai semienok alebo
organické protefnové prasky.

Sice Cerstvo pomleté oriesky a semienka su najlepsie,
mozete si vopred namliet mensie mnozstvo vopred a
skladovat vo vzduchotesnej nddobe na tmavom a chladnom
mieste - a to az tyzderi v chladnicke; alebo aj dlhsiu dobu

v mraznicke.

pH a zagaditost

Udrzanie ideélnej hladiny pH sa povazuje za dolezity faktor
na udrzanie zdravia a m6ze pomaoct znizovat riziko vysokého
krvného tlaku, srdcovych chorob, diabetesu a obezity. Prijem
vacsieho mnozstva potravin vytvarajucich kyseliny ako su
potraviny s vysokym obsahom cukru alebo rafinovanych
karbohydratov sposobuje, Ze hladina pH v krvi klesne a stane
sa kyslejsou. Telo musi dodat minerély bohaté na zdsadité
latky z orgénov, kosti a zubov, aby vyrovnalo hladinu pH.

To mbze narusit imunitny systém a my mozeme lahko
podlahnut ochoreniam spdsobenych virézou a baktériami.

Prijem zelenych listov a kapustovitej zeleniny (napr. ¢inska
kapusta alebo brokolica) zvysuje zsaditost v tele, ¢o je
dalsim dobrym dévodom, preco siich zaclenit do receptov
na smoothie.

Citron je skvelé ovocie na vytvorenie vnutornej rovnovahy
zasaditého pH. Tento zasadity efekt a vysoka hladina
vitaminu C nabudf imunitny systém, podporuje spravne
trdvenie, vyzivuje nds mozog a je posilfiujucou latkou
nervovych buniek.

Smoothie odporticame pit vzdy hned po priprave, aby
ste ziskali maximalny prisun vitaminov a mineralov. Pokial
si chcete vziat svoje smoothie na cestu, pridajte citronovu
Stavu, ktord pomdha chranit smoothie pred sfarbenim.



4. Doladte si
svoje smoothie.

Zelené smoothie casto profituje z dobrej chute zrelého
ovocia, ktoré pomohlo vyrovnat zelenu chut z listovej
zeleniny. Obcas ale potrebujete pridat trochu sladkej chute
naviac, aby ste doladili chut smoothie a vyrovnali silné chute,
ako napr. chut z listov pupavy.

Ako sladkd bodku skuste pridat hrozienka, cerstvé hrozno,
¢ucoriedky, med alebo javorovy sirup. Existuju aj dalsie
alternativy cukru ako su sirup, sladova ryza, stévia, cukor

z kokosového kvetu, kokosovy sirup, rapadura cukor alebo
nektar z agave.

Existuju aj dalsie spdsoby ako dodat sladku chut zelenému
smoothie. Skuste pridat bylinky ako matu, koriander, bazalku
alebo petrzlen pre pravd bylinkovd bombu. Riadené chute
ako zazvor, limeta, mata alebo citron doplfiuju mnoho
zleneych smoothie, tak pustte uzdu svojej fantazie

a vyskusajte robzne kombinacie!
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Teraz je ten
spravny cas.

Smoothie ndpoje su najlahodnejsie ihned po priprave, tak
necakajte prilis dlho a vychutnajte si ich. Ak pripravujete
smoothie na neskorsiu konzumaciu, skladujte ho v chladnicke
alebo vo vzduchotesnej nadobe s ladom. Naplnenim nadoby
po okraj znfZite mnozstvo zachyteného vzduchu, ktory
sposobuje oxidaciu (niektoré nadoby dokonca obsahuju
pumpicky na vypustenie dodato¢ného vzduchu

a zabezpecuju maximalnu sviezost). Nakoniec smoothie

pred pitim riadne zamiesajte, ¢im sa prevzdusnf

aj Struktura napoja.

Zite lokalne,
Zite sezdnne!

KedZe Cerstvé potraviny su na mnoho miestach dostupné
celorocne, je velmi lahké zabudnut na vyhody miestnych
dodavatelov a sezénnych produktov. Kupujte ovocie

a zeleninu, ktoré su typické pre dané rocné obdobie.
Kedykolvek je to mozné, kupujte Cerstvé potraviny,

ktoré su plné chutil

Farmarske trhy sa stali neoddelitefnou sucastou kultury
kazdého mensieho alebo véacsieho mesta alebo obce.
Nevéhajte a najdite si najblizsi farmarsky trh vo svojom okoli
a vyrazte na nakup Cerstvych potravin.



Doma vyrobené vitazi

nad kupovanym v obchode.

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

Chémia a aditiva

Zmrzlina, sorbety a dalsie dezerty zakipené v obchode
obsahuju aditiva a maju ¢asto vysoky obsah cukru a tuku.
Nézvy ako monoglycerid, aspartam a propylenglykol (taktiez
pouzivany v nemrznucej zmesi) naozaj nepatria do vasho
jedélnicka. Oznacenia ako polysorbéat 80, tartrazin 102 alebo
konzervacné latky ako 160B tiez nezneju dvakrat pritazlivo.

Verime, ze dezerty mézu a mali by byt prirodné a nie
laboratérny experiment.
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Jednoducho prirodné

Smoothie méze byt lahodna mrazena pochutka a kedze
maéte ingrediencie pod kontrolou, je daleko zdravsie ako
dezerty zakipené v obchode.

Napokon mozete pridat sladkt bodku v tej najroznejsej
podobe. Skuste do svojho smoothie pridat trochu
orechového masla alebo kakaa a zamrazte ho vo formickach
na nanuky. Ziskate zdravy, vyzivny a chutny dezert.



Teraz atati uz len zatGat.
Nebojte ga experimentul

i -"j":l"?-Qqu_behé

smoothie
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Smoothie malina,
hruska a vanilka

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

180 ml mlieka

1 bandn, nakrdjany na kusky

85 g malin (mézu byt aj mrazené)

70 g vanilkového jogurtu

1 mensia hruska zbavend késtky a nakrdjand na kusky

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Maliny st bohaté na antioxidanty, banan je ovocie, ktoré
svojim nutri¢nym obsahom pésobf blahodarne na nas
organizmus.

TIP:

Kravské mlieko méZete nahradit séjovym, mandlovym alebo
inym rastlinnym mliekom.

Nebojte sa experimentu a vanilkovy jogurt nahradte inym
svasou oblubenou prichutou alebo len Zivym bielym jogurtom.

Vybuch antioxidantov

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

125 ml dzZusu z grandtového jablka

130 g vanilkového jogurtu

125 g malin (mé6zu byt aj mrazené)

4 velké jahody (mézZu byt aj mrazené)

1 lyZica LSA (zmes mletych semienok a orechov - ako si
pripravit svoje LSA ndjdete v kapitole ,Zdroje proteinov”)

1. Vsetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Maliny a jahody su velmi bohaté na antioxidanty. Zmes LSA
si mozete zakupit v obchode so zdravou vyZivou a uz

aj vopred namleté. Pouzite lanové semienka, semienka
sinecnice, mandle alebo vlasské orechy. Semienka a orechy
st bohaté na telu prospesné tuky a oleje.

TIP:

Dzus z grandtového jablka méZete nahradit Cerstvou jabl¢nou
alebo hruskovou stavou. Na pripravu pouZzite odstavovac
Sage.
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Lesné plody s mdtou

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml séjového mlieka

185 g lesnych plodov (méZu byt aj mrazené)
60 g kokosového alebo bieleho jogurtu
Midta podla chuti

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Nazbierajte si vlastné lesné ovocie pocas prechadzky lesom.
Lesné plody nie su tak velké ako tie zakipené v obchodnych
retazcoch, ale ich vyZivové hodnota je daleko vyssia. Nebojte
sa ovocie zamrazit. Aby ste mohli ovocie lahko ddvkovat na
smoothie (napr. v zime), rozloZte ovocie na tacku a takto ho
vloZte do mraznicky. Po Uplnom zmrazeni ho len presypte
do sacku alebo dozy.

Jahodové osviezZenie

813 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml vychladeného ¢aju Rooibos

70 g jahéd (mézu byt aj mrazené)

1 malé cervené jablko, bez késtky a nakrdjané na mensie
kusky

Kusok (cca. 1 cm) ocisteného zdzvoru

3-4 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Zazvor ma antibakteridlne a protizépalové Gcinky. Podporuje
imunitny systém, znizuje cholesterol a stimuluje krvny obeh.
Pridajte zazvor podla chuti.

TIP:

Dochutte svoje smoothie lyzickou medu alebo javorového sirupu.
Kocky ladu si méZete vytvorit aj z caju Rooibos. Viychladeny caj
nalejte do formiciek na lad a vloZte do mraznicky.

W

L
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Letné broskynové mdmenie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

160 ml mlieka

1 vdcsia broskyna, bez késtky a nakrdjand na kusky
60 ml gréckeho jogurtu

2 lyzi¢cky medu

% lyZicky mletej Skorice

3-4 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Skorica je korenie, ktoré ma blahodarny vplyv na nas zazivaci
systém, podporuje travenie a chut do jedla. Doddva telu
teplo a spolu s broskyriou posobf pozitivne na dusevnu
pohodu ¢loveka.

TIP:

PouZite kvalitny lesny med zaktpeny priamo u vceldra.
Je ovela bohatsi na minerdine Idtky ako st draslik,
sodik alebo Zelezo.

Meloénové sialenstvo

518 Na 1 ndipoj (cca 500 m)

310 ml mandlového mlieka
45 g melénu Kantalup

45 g cukrového melénu

55 g vodného melonu

50 g avokdda

% limety (ocistenej)

3-4 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekind, az budd ingrediencie Uplne rozmixované.

Hlavné zlozky meldnu su voda a prirodny jednoduchy cukor,
kazdopadne aj stopové prvky maju velky vyznam . Su ideédlne
na rychlu dodavku energie pre ¢loveka. Je dobré pouzivat
vychladené melény, obzvlast pocas horucich letnych dni.

TIP:

Vyrobte si viastny limetkovy lad. Pomocou lisu na citrusy
Sage ziskate stavu z limetky, tu nalejte do formicky

na lad a vlozte do mraznicky.
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Smoothie s mangom a anandsom

818 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

150 g manga

70 g anandsu

70 g uhorky

125 ml kokosového mlieka
1 lyZi¢cka kurkumy

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Smoothie so spendtom
a avokadom

813 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

150 g Spendtu

1 ks avokdda

2 kiwi, oCistené
1lyzicka matcha

70 g anandsu
2 lyZice limetkovej stavy

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovd jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.
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Smoothie s mrkvou a pomarancom

83 Na 1 napoj (cca 500 ml)

150 g mrkvy

Stava z 1 pomaranca

50 g anandsu

¥ lyZicky Skorice

2 lyzice ovsenych vlociek

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Smoothie s jahodami a malinami

512 Na 1 napoj (cca 500 ml)

100 g jahod

100 g malin

% mensej cvikle

1lyZica goji

1 lyZica limetkovej stavy

1. VSetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budt ingrediencie Uplne rozmixované.
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Smoothie s ¢ucoriedkami
a ostruzinami

83 Na 1 napoj (cca 500 ml)

100 g ¢ucoriediek

100 g ostruzin

10 listkov mdity

1 pohdrik gréckeho jogurtu (125-150 g)

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Kakaové smoothie

518 Na 1 napoj (cca 500 ml)

2 lyzicky nepraZeného kakaa
2 lyzice arasidového masla

1 bandn

250 ml mlieka

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.
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Green smoothie pre zaciatocnikov

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

80 ml stavy z grandtového jablka

125 ml kokosovej vody

70 g prirodného jogurtu

20 g Cerstvého Spendtu

1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky
70 g lesného ovocia (méze byt aj mrazené)

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Spendt obsahuje vyznamné mnoZstvo stopovych prvkov
a mineralov, napr. draslik a preto sa odporuca konzumovat
pri vysokom krvnom tlaku, ale aj pri anémii. Spolo¢ne

s lesnymi plodmi tak tvorf dokonalt kombindciu ako zdroj
antioxidantov a dalsich telu prospesnych latok.

TIP:

Kokosovu vodu méZete nahradit napr. vychladenym bielym
alebo zelenym cajom.

Zivotabudi¢

812 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml vychladeného zeleného caju

15 g nakrdjanych listov mladej kapusty

100 g hrusky, bez késtky a nakrdjanej na kusky
50 g uhorky, nakrdjanej na pldtky

1 kiwi, ocistené a nakrdjané na pldtky

% limetky, ocistenej

3-4 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Kapusta je bohatym zdrojom vitaminov skupiny B vratane
kyseliny listovej, ale aj vitaminov C, E a K. Kiwi je exotické
ovocie, ktoré je uz udomacnené aj u nas a je cennym
zdrojom vitaminu C. Ten okrem podpory imunitného
systému taktiez povzbudzuje a osviezuje organizmus.



Tropicka letnad pdrty

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

250 ml anandsovéhu dzisu

15 g kapustovych listov

90 g anandsu, nakrdjaného na kusky
50 g mdkkého manga

1lyZica mandli

Y lyZicky mletej kurkumy

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Anands je tropické ovocie, ktoré obsahuje priemerne 86%
vody. Vyuziva sa najma pri redukénych diétach - aj pre nizky
obsah sacharidov. Ananas ulavuje brusnu sliznicu, pomaéha
odvodnovat a rozpustat krvné zrazeniny.

Mandle vdaka svojmu obsahu stopovych prvkov, mineralov
a vitaminov moéZeme zaradit medzi tzv. ,super potraviny”.
Su vybornym antioxidantom a skvelym zdrojom energie
pre nervovy sustavu a taktiez posilfuju imunitny systém.
Spolo¢ne s anandsom tak tvoria idedlnu kombinaciu
prospesnych latok pre vas organizmus.

TIP:
Anandsovy dZus méZete nahradit ¢ajom Rooibos a mango
napr. zrelymi broskyriami alebo jahodami.

Zelend bomba

518 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

160 ml studenej vody

15 g listkov cerstvého spendtu

400 g hroznového vina odstrdnit

75 g pomaranca, ocisteného, bez semienok

a nakrdjaného na kusky

65 g zeleného jablka, najlepsie Granny Smith,
nakrdjaného na kusky

30 g uhoriek, nakrdjané na kusky

1. Vsetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

TIP:
Vodu méZzete nahradit vychladenym zelenym alebo Oolong
cajom.
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Cervené osvieZenie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

250 ml vychladenej jabl¢nej stavy

15 g listkov Cerstvého Spendtu

¥ malej cervenej repy, ocistenej a nakrdjanej na kusky

40 g cerveného hroznového vina

% malého pomaranca, ocisteného a nakrdjaného na kusky
Y citronu, ocisteného, bez jadierok

Kusok zdzvoru (cca. 0,5 cm), ocisteného

a nakrdjaného na kusky

4 listky cerstvej mdty

2 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Cervena repa je velmi hodnotna zelenina. Ma vysoky obsah
minerélnych 1atok, ako su sodik, draslik a vapnik. Taktiez
obsahuje betain, ktory brani rozvoju kérnateniu tepien

a podporuje ¢innost pecene. Farbivo obsiahnuté v cervenej
repe rozsiruje vencovité tepny a speviuje stenu vldsecnic.
Ma lahko mocopudné ucinky, poméha vylucovat z tela sol,
povzbudzuje ¢innost Zaludka a tvorbu Zlce.

TIP:

Postupne zvysujte podiel repy a spendtu na tikor pomaranca,
hroznového vina a citrénu. Jabl¢nt stavu méZete nahradit
hruskovym alebo nektarinkovym dzisom.

ZEN smoothie

&8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml vychladeného zeleného caju
20 g listkov cerstvého spendtu

125 g cukrového melénu

80 g zeleného hroznového vina

50 g uhorky nakrdjanej na kusky
3-4 listky Cerstvej mdty

3 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budd ingrediencie Uplne rozmixované.

Vzdy pouzivajte kvalitny zeleny ¢aj. Existuje niekolko druhov
zelenych cajov, preto pouzivajte prave ten, ktory vam najviac
chuti. Velmi dobre sa s ingredienciami spaja jazminovy

zeleny ¢aj, Gunpowder, Sencha alebo taktiez Dragon Well.
Zelenému ¢aju je pripisovanych mnozstvo pozitivnych
zdravotnych Ucinkov, medzi ktoré napr. patri aj posilnenie
kardiovaskuldrneho systému, znizenie hladiny tzv. zIého
cholesterolu atd. Prava vdaka vysokému obsahu antioxidantov
je jeho vplyv na ludské zdravie velmi podstatny.
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Zelené povzbudenie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 ml studenej vody

15 g hldvkovej kapusty, nasekané listy

% malého pomaranca, ocisteného

% avokdda, ocisteného a nakrdjaného na kusky
60 g manga, nakrdjeného na kusky

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Kapusta je velmi cenena potravina pre svoj obsah vitaminov

a mineralov, medzi ktoré patrf hlavne vitamin B9 (kyselina
listova), vitaminy C, E, K, dalej vapnik, horcik, selén, draslik

a Zelezo. Vietky tieto latky su velmi prospesné nasmu
organizmu a ich prijem v prirodnej forme je pre nase telo
daleko hodnotnejsie ako priemyslovo vyrdbané doplinky stravy.

TIP:
Vodu mézete nahradit vychladenou pomarancovou stavou
napriklad z odstavovaca Sage.

Green Lady

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml studenej vody

10 g listkov Cerstvého Spendtu

10 g listkov kapusty, nakrdjanej na kusky

% malého cerveného jablka, napr. Pink Lady
50 g uhorky, nakrdjanej na kusky

2 lyzicky chia semienok

2 lyzicky tekvicovych semienok

2 lyzi¢ky lanovych semienok

2 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

TIP:

Studenu vodu mozZete nahradit jablcnou alebo hruskovou
Stavou. Chia semienka mézete nahradit makom. TaktieZ mézZete
pridat oriesky, napr. mandle alebo viasské orechy.
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““Energetické
smoothie
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Smoothie zo super potravin

818 Na 1 ndpoj (cca 400 mi)

310 mlvychladeného zeleného caju

110 g ¢ucoriediek (méZu byt aj mrazené)

15 g kokosu

1 lyZica srvdtky alebo vegdnskeho proteinového prdsku
1lyZica mandli

4 listky cerstvej mdty

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Proteinovd malina

518 Na 1 ndpoj (cca 500 m)

125 ml studenej

125 ml s6jového mlieka

130 g tofu bez prichuti (osusené)

125 g malin

1 lyZica chia semienok

1lyZica ryZzového sirupu (alternativa - javorovy sirup)

1. VSetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
30-45 sektind, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Kdvovy pézitok

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

250 ml mlieka

1 vychladené espresso

1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky

2 lyzice pekanovych orieskov

2 lyzice srvdtky alebo vegdnskeho proteinového prdsku
1 lyZice javorového alebo ryZového sirupu

Ladové kocky na poddvanie

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.
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Smoothie ranajky

S Na 1 ndpoj (cca 500 m)

310 ml mandlového, ryZového alebo séjového mlieka
1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky

75 g gréckeho jogurtu

3 datle, bez késtky

2 lyzice ovsenych vlociek

1 lyZica chia semienok

2 lyzicky medu alebo javorového sirupu

Ladové kocky na poddvanie

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

TIP:
Datle mézete nahradit hrozienkami alebo susenymi marhulami.
Chia semienka méZete nahradit napr. sine¢nicovymi semienkami.

Arasidové smoothie

812 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 mlmlieka

1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky
2 lyzice arasidového masla

1lyZica medu

1 lyZice suSeného mlieka

Y2 lyZicky mletej Skorice

3 kocky ladu

1. Vsetky ingrediencie vioZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
30-45 sektind, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.




Vanilkové mango

818 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 ml polotucného mlieka

85 g zrelého manga, nakrdjaného na kusky
1lyZica gréckeho jogurtu

1lyZica medu

1 lyZica chia semienok

¥ lyZi¢ky vanilkovej pasty

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
30-40 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

TIP:

Polotucné mlieko méZete nahradit séjovym alebo kokosovym
mliekom.

Kakaovo-proteinové smoothie

518 Na 1 ndpoj (cca 500 mi)

310 ml chladeného mandlového, séjového alebo
kokosového mlieka

1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky

2-3 datle bez kostky

2 lyzice mandlového masla

1 lyZica chia semienok

1 lyZica Maca prdsku

2 lyzicky kakaa

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.
2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
45 sekind, az budd ingrediencie Uplne rozmixované.

Maca je legendarna rastlina z perudnskych And, ktoré sa
pouziva po starocia v tamojsom liecitelstve. M4 vysoky
obsah stopovych prvkov, ako su Zelezo, vapnik, med, a pod.,
a vitaminov skupiny B. Taktiez obsahuje velké mnozstvo
aminokyselin, glykosidy, atd. Maca prasok je dostupny

v obchodoch so zdravou vyzZivou.

TIP:
Pridajte lyZicu medu alebo javorového sirupu.
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Smoothie méze byt aj idedlnou volbou pre ranajky.
Mala by to byt vyvézend kombindcia nielen ¢o sa tyka
prisunu bielkovin, sacharidov, tukov a vlakniny, ale aj ¢o

sa tyka podielu vitaminov a stopovych prvkov. Ranajky su
najdolezitejsim jedlom dna. Po noci je telo doslova ,hladné
a ,smadné” a preto je potrebné mu dodat tie spravne latky,
aby ste dobre nastartovali svoj den a vydrzali s energiou az
do vecera. Svoje smoothie ranajky mézete obohatit kvalitnym
bielym Zivym jogurtom alebo kyslou smotanou, orieskami

a semienkami, medom alebo domécim sirupom.
Nezabudnite doplnit smoothie $alkou zeleného alebo
ovocného ¢aju alebo jablkovo-mrkvovou stavou pripravenou
na odstavovaci Sage.

"
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Mango Melba

8[d Cea 250 m!

Smoothie miska s lieskovymi orieskami

813 Cca 250 m!

250 ml vychladeného séjového mlieka
65 g manga
60 g malin (méZu byt aj mrazené)

Na servirovanie:

40 g malin (mé6Zu byt aj mrazené)

35 g chrumkavé zapecené miisli bez pridaného cukru
% broskyne, nakrdjanej na pldtky

1 lyZica tekvicovych semienok

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
15 - 20 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

3. Prelejte smoothie do misky (podla potreby pouZite stierku)
a ozdobte malinami, musli, broskyriami a tekvicovymi
semienkami.

Nellie Melba bola austrélska operna spevéacka. Jej hlas bol
medzi prvymi, ktoré boli zaznamenané na fonograf a bola
vobec prvou osobou, ktorej vystUpenie vysielalo radio. Slavny
francuzsky séfkuchdr Auguste Escoffer pomenoval preslaveny
dezert ,Broskyne Melba” prave podla nej.

40

30 g lieskovych orieskov

180 ml mandlového mlieka (recept ndjdete v kapitole
~Mliecne alternativy”)

1 bandn, ocisteny a nakrdjany na kusky

1 lyZica chia alebo lanovych semienok

1lyzZica kakaa

2 datle, bez késtky

Na servirovanie:

% bandnu, nakrdjaného na pldtky

2 lyZice lieskovych orieskov, nakrdjanych najemno
1 lyZica susenych brusnic

1 lyZica chia alebo lanovych semienok

1 lyZica kokosu

1. Lieskové oriesky vlozte do misky, zalejte ich filtrovanou vodou
a nechajte ich namocené priblizne 1 hodinu. Dékladne osuste.
2. Potom viozte lieskové oriesky a dalsie ingrediencie na smoothie
do nddoby. Nasadte nddobu na motorovt jednotku a mixujte
priblizne 30-40 sekiind, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.
3. Prelgjte smoothie do misky (podla potreby poutZite stierku) a ozdobte
bandnom, orieskami, brusnicami, semienkami a kokosom.



Smoothie miisli

8[d Cea 250 m!

Kokosovo-ceresnové pohladenie

813 Cca 250 m!

50 g ovsenych viociek

1 lyZica chia alebo lanovych semienok

180 ml Cerstvo vylisovanej pomarancovej stavy
125 ml mandlového mlieka

2 |zice gréckeho jogurtu

1 lyZice pldtkov kokosu

Y4 lyZicky vanilkovej pasty

Na servirovanie:

¥ cerveného jablka, idedlna odroda Pink Lady,
nakrdjaného na pldtky

1 lyZica hrozienok alebo susenych brusnic

1 lyZica nakrdjanych pistdcii

1 lyZica pldtkov kokosu

1. Vlocky, semienka a pomarancovy dzis zmiesajte v miske
a nechajte tito zmes cez noc v chladnicke.

2. VloZte zmes a dalsie ingrediencie do nddoby. Nasadte nddobu

na motorovu jednotku a mixujte priblizne 20 - 30 sekund,
az budd ingrediencie tplne rozmixované.

3. Prelejte smoothie do misky (podla potreby pouZite stierku)
a ozdobte jablkom, pistdciami, hrozienkami a kokosom.

160 ml kokosového mlieka (recept ndjdete v kapitole
~Mliecne alternativy”)

210 g Ceresni bez késtok

3 lyZice zmesi LSA (recept ndjdete na str. 47)

Na servirovanie:

35 g miisli

2 lyzice ceresni (mé6Zu byt aj mrazené)
1 lyZica kokosovych pldtkov

1 lyZica pldtkov mandIi

1 lyZica zmesi LSA

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
15 - 20 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

3. Prelejte smoothie do misky (podla potreby pouZite stierku)
a ozdobte musli, Ceresriami, kokosom, mandlami a zmesou LSA.



Hotové smoothie mozete aj zamrazit, ¢im ziskate skvelé
osviezenie pocas horucich letnych dni. Deti miluju sladké
mrazené dobroty. Pripravte im zdravu alternativu.
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Nanuky s broskyriou a marakujou

83 Cea 6 x 90ml kusov, dobra mrazenia - cez noc

280 g vanilkového alebo bieleho sladkého jogurtu

400 g broskyri alebo 1x 410 g konzerva broskyr (dékladne
osuste)

Duzina z 1 marakuje

150 g malin (méZu byt aj mrazené)

2 lyzice javorového sirupu

1. Tdto pochutka sa skladd z 2 vrstiev. Do nddoby vioZte polovicu
Jjogurtu, broskyri a marakuju.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
20 sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

Potom zmes rozdelte do 6 formiciek a vioZte ich na priblizne
2 hodiny do mraznicky.

3. Do nddoby vioZte zvysok jogurtu, maliny a sirup. Nasadte
nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne 20 sekind,
az budd ingrediencie tplne rozmixované.

4. Hotovt malinovi zmes nalejte na broskyrnovd vrstvu

a nechajte cez noc v mraznicke, aby pochttka poriadne stuhla.
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Jogurtovad c¢ucoriedka

813 Cea 6 x 90ml kusov, doba mrazenia - cez noc

560 g vanilkového alebo bieleho sladkého jogurtu
125 ml kokosového mlieka (recept ndjdete v kapitole
~Mliecne alternativy”)

225 g ¢ucoriedok (méZu byt aj mrazené)

1lyZica medu

1. Tdto pochutka sa skladd z 2 vrstiev. Do kazdej formicky viozte
2 lyZice jogurtu a dajte ich na 2 hodiny do mraznicky.

2. Do nddoby vioZte vietky zvysné ingrediencie. Nasadte nddobu
na motorovd jednotku a mixujte priblizne 30 sekind, az budu
ingrediencie tplne rozmixované.

3. Hotovt zmes nalejte na jogurtovu vrstvu a nechajte cez noc
v mraznicke, aby nanuky poriadne stuhli.

Orechové bandny

818 Cca 6 x 90ml kusov, doba mrazenia - cez noc

310 ml mlieka alebo mliecnej alternativy

1 %2 bandnu, ocisteného a nakrdjaného na kusky
35 g pekanovych orieskov

1 datle bez késtky

2 lyZice medu

1. Vsetky ingrediencie vioZte do nddoby.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
20 - 30 sekiind, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

3. Zmes rozdelte do 6 formiciek a nechajte cez noc v mraznicke,
aby nanuky poriadne stuhli.
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Anandsovo-limetkové nanuky

83 Cea 6 x 90ml kusov, doba mrazenia - cez noc

250 ml kokosového mlieka (recept ndjdete v kapitole
»Mliecne alternativy”)

15 g Cerstvych listkov Spendtu

75 g anandsu

70 g manga

% limetky

2 lyzicky javorového sirupu

1. Vsetky ingrediencie vloZte do nddoby.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
20 - 30 sekiind, az budt ingrediencie tplne rozmixované.

3. Zmes rozdelte do 6 formiciek a nechajte cez noc v mraznicke,
aby nanuky poriadne stuhli.
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LSA

(Pozn: skratka vytvorend z prvych pismen anglickych ndzvov
L~ lindseed (lanové semienko), ,S” - sunflower seed (sine¢nicové
semienko), ,A”- almond (mandle).

83 Na 1 porciu

50 g lanovych semienok
35 g slneénicovych semienok
20 g lupanych mandli

1. Semienka a mandle vioZte do nddoby na sekanie orieskov.

2. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne
5-6sekund, az budu ingrediencie Uplne rozmixované.

3. Zmes skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo
v mraznicke.

LSA st vybornym doplnkom do takmer kazdého vasho
smoothie. Dodavaju telu energiu, vitaminy a stopové prvky
a taktieZ zdraviu prospesné tuky.

Lanové semienka mézeme zaradit medzi super potraviny.
Okrem vysokého obsahu vitaminov a mineralov ako su vitaminy
skupiny B, vitamin E, dalej vapnik, zelezo, horcik, obsahuju cca.
30% tukov, prevazne omega-3 mastné kyseliny. Tieto tuky maju
priaznivy vplyv na metabolizmus tukov (znizuju LDL cholesterol,
tzv. zly cholesterol). Lanové semienka su vybornym zdrojom
vldkniny a napomahaju sprédvnemu traveniu.

Slnecnicové semienka tvori takmer z polovice olej a maju
podobne ako maso velmi vysoky obsah bielkovin (az 25%).

Su jednym z najbohatsich zdrojov vitaminov E a B1, dalej
obsahuju kyselinu linolov, ktord spolo¢ne s vitaminom E
zlepsuje elasti¢nost koze, pomaha pri ekzémoch, popraskanej
alebo suchej kozi a taktiez pri réznych zépaloch koze.

Vitamin B1 je vybornym antistresovym bojovnikom, preto sa
odporuca konzumovat semienka pri vysokej stresovej zatazi,
depresiach, nespavosti alebo nervozite.

Vitamin B1 podporuje nervovy systém a poméha telu
dosiahnut dusevnu rovnovahu.

Mandle vdaka svojmu obsahu stopovych prvkov, minerdlvo
a vitaminov méZeme zaradit medzi tzv. super potraviny.
Mandle, rovnako ako slnec¢nicové semienka, patria medzi
najbohatsie zdroje vitaminu E. Pomahaju regeneracii

koZe a liecbe koznych ochoreni. SU vybornym zdrojom
antioxidantov, skvelym zdrojom energie pre nervovu
sustavu a posiluju imunitny systém. Vdaka svojmu obsahu
mononenasytenych tukov a polynasytenych tukov su
idedlnym doplnkom jedélnicka kazdého z nas.
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Strukoviny, ako ich nepozndme
88 Cca200g

50 g zelenej sosovice

50 g hnedej ryze

40 g lanovych semienok

2 lyzice chia semienok

40 g tekvicovych semienok

1. Sosovicu a ryzu viozte do nddoby na sekanie orieskov. Nasadte
nddobu na motorovu jednotku a mixujte priblizne 10 sekind,
az budu ingrediencie tplne rozmixované. Vysypte do misky.

2. Zopakujte rovnaky postup aj lanovymi a chia semienkami.

3. Naposledy rovnakym spésobom rozmixujte aj tekvicové semienka.

4. VSetko zmiesajte v miske.
5. Zmes skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo
v mraznicke.

So%ovica - strukovina, ktoré je sicastou fudskej stravy uz od
neolitu. M tretf najvacsi obsah bielkovin zo vsetkych rastlin
(cca. 26%) a preto je velmi cenenou potravinou. Sodovica je
vybornym zdrojom zeleza, kyseliny listovej a medi. V tele tak
podporuje tvorbu krvi, pomaha predchadzat anémii a vdaka
svojmu vysokému obsahu vidkniny podporuje aj peristaltiku
¢riev. Pravidelna konzumacia soSovice je teda vyzvou pre
kazdého z nés.

48

RyZa je velmi lahko strdvitelnd, neobsahuje cholesterol ani
lepok. Je bohatd na tzv. slizotvorné latky, ktoré sa vyrazne
podielaju na liecbe zaZivacich problémov a ¢revnych
ochoreniach. Obsahuje 8 esencidlnych aminokyselin a pokial
spojime ryZu so Sosovicou, ziskame plnohodnotny zdroj
proteinov.

Tekvicové semienka - su najlepsim prirodnym zdrojom

zinku, ktory telo potrebuje hlavne pre stavbu kosti a tkaniva.
Semienka su taktiez vyznamnym zdrojom omega-3 kyselin,
vitaminov A, E, D, vitaminov skupiny B a kyseliny listovej.

Aj vdaka vysokému obsahu minerdlov, ako su vapnik, Zelezo,
fosfor a pod. sa radia tekvicové semienka medzi super
potraviny. Zaradte ich aj vy do svojej stravy; pomahaju
znizovat cholesterol, priaznivo posobia na traviaci systém,
podporuju rast vlasov a nechtov, napoméhaju pri regenerdcii
tkaniva pri ekzémoch a pod.



Proteinovd bomba

818 Cea 270 g

85 g mandli

35 g surovych kakaovych bébov
50 g chia semienok

40 g lanovych semienok

2 lyZice Maca prdsku

1. Zvldst rozmixujte mandle, kakaové boby, chia a lanové
semienka.

2. Nasypte vsetko do vzduchotesnej nddoby, pridajte Maca
prdsok a dékladne premiesajte.

3. Zmes skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo v
mraznicke.

Alternativy:

Zamente kakaové boby za prazené kakaové zrna. Pridajte

1 lyZicu stévie, trstinového cukru alebo cukru Rapadura, spolu
s Maca praskom.

Vlockové pohladenie

82 Cca 1259

35 g ovsenych viociek (nedrvenych)
45 g mandli
50 g suseného polotu¢ného mlieka

1. Zvldst rozmixujte viocky a mandle.

2. Nasypte vsetko do vzduchotesnej nddoby, pridajte susené
mlieko a dékladne premiesajte.

3. Zmes skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo
v mraznicke.

Ovsené vlocky s bohatym zdrojom bielkovin, nenasytenych
mastnych kyselin, slizovych Iatok, vitaminov B1, B6 a E, Zeleza
a vapnika. Su fahko stravitelné a vdaka svojmu obsahu fahko
rozpustnej vidkniny zlepsuju traviace procesy, podielaju

sa na regulécii cholesterolu a pomahaju znizovat glukdzu

v krvi. Vyznamnym ucinkom na fudské zdravie je aj znizovanie
krvného tlaku. Ovos vseobecne ma posilriujtce ucinky,
blahodarne pdsobi na nervovu ststavu a pomdéha timit
zvysenu ¢innost stitnej Zlazy.
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Viyroba vlastnych mlie¢nych alternativ z orechov, semienok

a zfn je skvely sposob, ako sa vyhnut neprijemnym aditivam.
Tieto 100% prirodné ,mlieka” neobsahuju Ziadne stabilizatory
alebo emulgatory, preto pri dlhsom skladovani moéze dojst

k oddeleniu zloziek. V takom pripade staci pred pouzitim
,mlieko” jednoducho zamiesat.

Pouzivajte vzdy tie najcerstvejsie a najkvalitnejsie orechy,
semienka a zrna. Je dobré ich pred pripravou ochutnat, kedze
akakolvek neprijemna chut alebo zatuchlost moézu znicit
vysledok.
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V obchodoch so zdravou vyzivou je mozné zakupit Specidlne
sacky na pripravu orechového ,mlieka” alebo mézete pouzit
aj dvojvrstvové platno s jemnou struktdrou.

Nespotrebované ,mlieko” skladujte v chladnicke maximéalne
3 dni, popripade ho nalejte do formiciek na lad a vlozte

do mraznicky pre buduce pouzitie. Skladujte ho tymto
spdsobom maximalne T mesiac.



Mandlové mlieko

813 Cea 375 ml

80 g mandli
500 ml filtrovanej vody na namocenie
375 ml filtrovanej vody na pripravu mlieka

. Namdcanie sice nie je nutné, kazdopddne prdve tento Ukon
maéZe ulahcit proces pripravy mandlového mlieka. Pokial sa
rozhodnete pre proces namdcania, vioZzte mandle do misky
a zalejte ich 500 ml filtrovanej vody. Zakryte a viozte do
chladnicky; idedine je nechat namdcat cez noc (cca. 8 hodin). Pred
pripravou mandlového mlieka nechajte mandle dékladne osusit.

2. Vlozte mandle a 375 ml filtrovanej vody do nddoby smoothie
mixéra, nasadte na motorovu jednotku a mixujte priblizne
60 sekund.

3. Misku vyloZte specidlnym vrectiskom alebo pldtnom. Do vrectska
alebo na pldtno nalejte mandlové mlieko. Vrecusko alebo pldtno
stlacte a zatocenim vyZmykajte mandlové mlieko. Pevnymi
stlaceniami ziskajte o najviac mandlového mlieka. Zvysné
mandle vo vrectsku alebo v pldtne mézete pouZit do koldcov
alebo piniek.

4. Podla chuti méZete pridat bud 'sol alebo sladidlo.

5. Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby a ulozte do

chladnicky. Skladujte cca. 3 dni. Pred pouZitim dékladne

zamiesajte.

Alternativy:
Pre vanilkovu chut pridajte 1/4 lyzicky vanilkovej pasty alebo
kvapku vanilkového extraktu.

Mandle méZete nahradit kesu orieskami, pistaciami,
makadamovymi alebo lieskovymi orieskami.

e
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Quinoa mlieko

813 Cea 375 ml

80 g varenej bielej quinoy, celkom studenej
125 ml filtrovanej vody na pripravu mlieka

. VloZe quinou a 125 ml filtrovanej vody do nddoby smoothie
mixéra. Nasadte nddobu na motorovu jednotku a mixujte
priblizne 60 sekund.

2. Misku vyloZte Specidlnym vrectiskom alebo pldtnom.

Do vrectska alebo na pldtno nalejte quinoa mlieko. Vrectisko
alebo pldtno stlacte a zatocenim vyZmykajte quinoa mlieko.
Pevnymi stlaceniami ziskajte o najviac quinoa mlieka.
Zvysky quinoa vo vrecusku alebo v pldtne méZete kompostovat.

3. Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby a ulozte do

chladnicky. Skladujte cca. 3 dni. Pred pouZitim dékladne

zamiesajte.

Quinoa je rastlina, ktord sa v Latinskej Amerike pouziva hlavne
ako obilnina. Je beZne dostupnéa v obchodoch so zdravou
vyZivou, pripadne v $pecidlnych oddeleniach obchodnych
retazcov. Semienka maju bohaté vyuZitie - melie sa z nich
muka, ktord neobsahuje lepok, dalej sa semienka pouZivaju
na varenie kasi, zahustovanie polievok alebo na vyrobu
ceredlil. Semienka su dobrym zdrojom vitaminov, ako su

thiamin, riboflavin, kyselina listovd, beta-karoten a vitamin C.

Kesu mlieko

88 Cea 375 ml

150 g kesu orieskov
500 ml filtrovanej vody na namocenie
125 ml filtrovanej vody na pripravu mlieka

. VloZte kesu oriesky do misky a zalejte ich 500 ml filtrovanej
vody. Zakryte a vloZte do chladnicky; idedine je nechat
namdcat cez noc (cca. 8 hodin). Pred pripravou kesu mlieka
nechajte kesu oriesky dékladne osusit.

2. Vlozte kesu oriesky a 375 ml filtrovanej vody do nddoby
smoothie mixéra, nasadte na motorovd jednotku a mixujte
priblizne 60 sekund.

3. Misku vyloZte Specidlnym vrectiskom alebo pldtnom. Do
vrectska alebo na pldtno nalejte kesu mlieko. Vrectsko alebo
pldtno stlacte a zatocenim vyzmykajte kesu mlieko. Pevnymi
stlaceniami ziskajte o najviac kesu mlieka. Zvysné kesu vo
vrectsku alebo v pldtne méZete kompostovat.

4. Podla chuti mézete pridat vanilku alebo iné sladidlo.

5. Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby a ulozte do chladnicky.

Skladujte cca. 3 dni. Pred pouzitim dokladne zamiesajte.
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Kokosové mlieko

813 Cea 375 ml

65 g suseného kokosu
375 ml horucej vody

. Suseny kokos vlozte do ohriovzdornej nddoby. Zalejte horticou
vodou a nechajte priblizne 1 hodinu odstdt, kym zmes
nevychladne na izbovu teplotu. Potom dajte do chladnicky
a nechajte dalsiu hodinu chladnut.

2. VloZte kokos s vodou do nddoby smoothie mixéra. Nasadte na

motorovu jednotku a mixujte priblizne 60 sekind.

3. Misku vyloZte $pecidlnym vrectiskom alebo pldtnom. Do
vrecuska alebo na pldtno nalejte kokosové mlieko. Vrectisko
alebo pldtno stlacte a zatocenim vyZmykajte kokosové mlieko.
Pevnymi stlaceniami ziskajte ¢o najviac kokosového mlieka.
Zvysny kokos vo vrectsku alebo v pldtne méZete pouZit do
koldcov alebo plniek.

4. Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby a ulozte do chladnicky.

Skladujte cca. 3 dni. Pred pouzitim dokladne zamiesajte.
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