Jak pripravit smoothie + 1 recept na
okurkoveé smoothie!
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Léto je v pIném proudu a ja vdm ukazi jak si doma pfipravit lahodné a osvézujici smoothie. Nevite, co
to je? Nevadi, hned si to vysvétliime. Smoothie je najemno mixovany napoj, obvykle z ovoce a
zeleniny. Nazev je odvozen z anglického slova "smooth," coz znamena jemny. Jak Sel Cas, tak se do
napoje zacali pridavat véci, jako jsou ofiSkova masla, seminka (chia, konopné), rostlinnd mléka,
zelené superpotraviny a dalsi.

Smoothie jako snidané a svacina

Pravé pridavanim zajimavych ingredienci do napoje se stalo smoothie zcela plnohodnotnou snidani,
svaciny, ale tfeba i veCere. Pfi pfipravé je nutné premyslet, v jaky Cas chcete mixovany napoj
konzumovat a tomu prizplsobit vybér surovin. V dopolednich hodinach nevadi zadné ovoce s
vysokym obsahem cukru, protoze télo dokaze pfijaté kalorie za ten den spdlit. Pri veCernich hodinach
je lepsi sahnout spiSe po zelening, ktera neni zdaleka tolik kaloricka.

Jak vybrat smoothie mixér?

Pfi vybéru se soustfedné predevsim na lehkou Udrzbu (Cisténi) a prenosné nadoby, v kterych ndpoj
pripravite a mlzete si ho vzit sebou na cesty. V pfipadé, Ze budete délat napoje z korenové zeleniny,
vyrazné doporucuji zakoupit mixér, ktery ma vysoké otacky a je vyroben z kvalitnich materiald. S
vybérem vdm mozna pomUze tento ¢lanek 6 + 6 smoothie mixérd.

Recept na okurkové smoothie
Co budeme potrebovat?

- okurka hadovka - 1ks

. citrénova Stava - 1zicka

- voda - 250 ml

- Spenat - hrst


http://www.receptysmoothie.cz/
http://receptysmoothie.cz/smoothie-mixer/
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Okurku hadovku a jablko umyjeme, nakrajime a spolu s hrsti Spenatu vlozime do mixéru. Prilijeme
vodu a citrénovou Stavu. Rozmixujeme - hotovo!



