Smoothie - doplnte energii zdrave
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Ovoce Ci zelenina, které rozmixujete s troskou vody je nejen oblibenou svacinkou, ale také
vitaminovou bombou, kterda Vam doda radu zdravi prospésnych latek. Muzete si ji dat v podstaté
kdykoliv béhem dne a udrzovat se tak svézi a v dobré kondici. Mame pro Vas par tipu, jaké
kombinace si Ize pripravit. Nesmite vzdy zapomenout vSe dukladné omyt, zbavit pecek a u
nékterych druhu i slupek. Lepsi je davat do mixéru vSe nakrajené na mensi kousky. Pokud
nemate k dispozici cerstvé, jde smoothie pripravit i z mrazenych ingredienci. VétSinou se do
smoothie dava 1 sklenicka vody, ale pokud se Vam zda smés prili§ hutnd, muzete pridat dalsi vodu
podle uvazeni.

Svézi chutovka

- Do mixéru dejte 1 sklenici vody, 1 1zicku konopnych seminek, 1 mango, 2 broskve, 1 merunku a 1
1zicku Inénych seminek. Rozmixujte a nalijte do sklenicek.

Mango je velmi bohaté na vitamin A, navic jeho sladkokyseld chut v kombinace s merurikou a
broskvi, dodd smoothie ten pravy Smrnc. Dozdobte nékolika listky maty, kouskem skorice Ci
zdzvorem.
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Zelena je dobra

- Rozmixujte 3 hrsti Spenatovych listli, ¥ avokada, 5 listu ¢erstvé bazalky, hrst Inénych seminek a 1
sklenicku vody, nalijte do sklenic¢ek a ozdobte listkem maty ¢i bazalky.

Sice to bude ve sklenicce vypadat divné, ale nenechte se syte zelenou barvou nijak zaskocit, protoze
do sebe po vypiti dostanete notnou davku betakarotenu, Zeleza a spoustu dalSich prospésnych Zzivin,
které Vds nakopnou. Na posileni imunity, je tahle kombinace perfektni. Na koho by byla ta chut
bazalky a Spendtu az moc silnd, mize pridat do mixéru pulku bandnu.

Bomba plna vitamint

- Zkombinujte 1 velké jablko, 1 mrkev, 1 banan, 2 IZice chia seminek a 1 sklenici vody. Pro lepsi chut
lze pridat Spetku mletého muskatového orisku ¢i skorici. To uz je na Vas.

Ziskdte osvezujici vitaminovy mix, jehoz chut si Vds ziskd. Tato kombinace je skutecné bohatd na
vitaminy A, B a C. Kdyz ji vypijete, udéldte dobre nejen svym oc¢im, ale také srdci.

Setrna ocista organismu



- Namixujte 2 velka rajcata, Stdvu z 1 pomerance, hrst nesolenych orechu (podle toho jaké méte
doma), 5 listkti méaty, 1 1zicku medu a 1 sklenic¢ku vody.

Tento ndpoj Vds miize zaskocit velkym mnozstvim duziny a drobouckych kouskil, ale presto stoji za
to. Orechy jsou prospésné pro plet, rajcata jsou zase skvélou prevenci proti unave ¢i mrzuté ndlade.
Diky cerstvé mdte bude ndpoj uzasné svezi.

Prevence chripky a nachlazeni

. Dejte rozmixovat kousek Cerstvého zazvoru, Stévu z 2 velkych pomeranci, 1 mrkev a 1 sklenicku
vody.

Zé&zvor a citrusy, jsou ¢asto mnohem u¢innéjsi nez nékteré 1éky, které si poridime v 1ékarné. Cerstvy
zéazvor pusobi skvéle proti rymé, bolestem hlavy, prijmu a nevolnostem, zaroven je vSak skvélou
prevenci proti riznym nemocem. Jeho chut je silnd, proto ho davkujte velmi opatrné.



