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Ovladnite
ingrediencie

na smoothie

a stante sa panmi
dzungle.

Smoothie sa stalo modernou a jedine¢nou cestou
k zdravej vyZive. Suroviny potrebné na pripravu
smoothie, ako je ovocie, zelenina alebo orechy,
su plné vitaminov, minerdlov a enzymov. Takuto
kombinaciu nemoze nahradit ziaden umelo
vyrobeny pripravok.

Vyuzite teda ¢o najviac z darov prirody,
experimentujte, zapojte svoju fantaziu a budte
kreativni, ked' sa rozhodnete vyskusat nasledujuce

tipy...






To podstatné je

vo vnutri — velkost

castic potravin.

Zrnko praskového cukru

10 mikrometrov

Niektoré ingrediencie si vyzaduju pouZzitie vacsej sily,

aby sa prerazila tvrda stena celulézy a mohlo vzniknut
dokonalo hebké a zamatové smoothie. Asi malokto z nas
si uvedomi, ako velmi ovplyviuje nasu okamzitti chut
velkost Castic potravin, ktoré prave jeme. Ale naozaj — nase
chutové pohariky rozlisuju slanost, sladkost, krémovost,
tucnost i pachut Uplne inak u rézne velkych castic.

Pre vysvetlenie — v laboratdriach sa velkost ¢astic

v potravinach meria v mikrometroch (1 mikrometer

je miliéntina metra). Napriklad vyrobcovia ¢okolad sa
usiluju o to, aby velkost castic v ich produkte bola mensia
nez 25 mikrometrov. Mensie castice sa totiz na jazyku
doslova rozpustia, preto ma cokolada tak krémovu chut.

Bezné recepty sa vacsinou zaoberaju kombinovanim
roznych surovin a ich chutou, avsak prilis neriesia ich
kone¢nu strukturu. Pritom prave ta je rozhodujuica pre
vysledny dojem a vnimanie chuti pokrmu.

Napokon, kazdy si méze vyskusat jednoduchy pokus,
ktory ndzorne ukazuje porovnanie dvoch ingrediencii
s odlisnou velkostou ¢astic. Skuste so zavretymi ocami
ochutnat krystalovy a praskovy cukor (bez pridaného
skrobu).

Porovnanie je zrejmé - krystalovy cukor je na jazyku
zrnity, s menej vyraznou chutou. A po jeho rozpusteni
vznika v ustach karamelova pachut. Oproti tomu
praskovy cukor nas okamzite prekvapi vyraznou,
sladkou a jemnou chutou.

Napriek tomu, Ze sa jedna o dve rovnaké potraviny,
kazda chuti inak - jedna je omnoho jemnejsia nez ta

Zrnko krystalového cukru

500 mikrometrov

druhd. Prave z tohto prikladu vyplyva, aky zasadny
dopad ma textura na vyslednu chut.

Castice bieleho krystalového cukru su velké asi

500 mikrometrov, preto kazdu z nich rozoznate.
Oproti tomu praskovy cukor, ktory ma rovnaké
chemické zloZenie, ma po nadrveni a preosiati velkost
castic 10 mikrometrov. To je asi 50-x menej nez pri
krystalovom cukre. Preto pri ochutnani vnimame obe
rovnakeé suroviny celkom odlisne, a to preto, Ze maju
rozne velké castice.

Je zrejmé, Ze struktura dokaze ovplyvnit chut mnohych
potravin. Na to je dolezité mysliet predovsetkym pri
mixovani. Ulohou pristrojov je rozmixovat ingrediencie
na mensie Castice, avsak prave ich velkost rozhoduje

o tom, ako ndm bude vysledny vyrobok chutit a aku bude
mat texturu. Predovsetkym pri mixovani potom plati

- ¢im jemnejsi je findlny vysledok, tym je tiez chutnejsi.

Kvalitné pristroje na smoothie dokazu suroviny perfektne
rozomliet a aj pri cerstvom ovoci, zelenine, orechoch
alebo listovej zelenine dokazu prerazit tvrdu stenu
celulézy. Je to dané kombinaciou vykonného motoru

a kvalitného nozového systému, vdaka ktorému vznikaju
po mixovani velmi malé ¢astice. Vysledné smoothie je
taktiez dokonalo jemné. Inspirujte sa nasledujicimi
stranami, na ktorych sme si pre vas prichystali tie najlepsie
recepty na smoothie a pridali aj r6zne zaujimavé postrehy,
vdaka ktorym vytazite zo svojich smoothie nielen skvelu
chut, ale i maximum pre svoje zdravie.

Pripravte sa, zaciname mixovat!



Husté
a krémové bez
mlieka.

Na pripravu krémového
smoothie sa bezne pouziva
mlieko a jogurty alebo r6zne
rastlinné nahrady napriklad zo
séje Ci orechov. To viak nie je
jediny spdsob, ako dosiahnut pri
smoothie krémovu konzistenciu.

Oblubili ste si husté krémové smoothie?
Pokial pridate do chystaného népoja
napriklad banan, mango alebo avokado,
zhustne a pri mixovani sa premeni na
emulziu. Rovnaky efekt dosiahnete,

ak pouzijete jablko, hrusku, broskynu,
nektarinku alebo pap4ju.

Husté a krémové smoothie mézete vytvorit
tiez tak, Ze namocite chia semienka, kesu
orechy alebo jemné tofu do vody a potom
ich pridate do napoja. Vysledné smoothie
tak bude obohatené o proteiny.

Super makké s avokadom



Nasim
tajomstvom su
mikrobubliny.

Mlie¢ne kokteily

Tuky v mlie¢nych vyrobkoch a rastlinnych
nahradach mlieka su schopné vytvorit vzduchové
kapsy, z ktorych sa nasledne tvoria bubliny. Tieto
jemné vzduchové bublinky zadrzuju aromaticku
chut molekul a stimuluju chutové pohariky, ¢im sa
zvyraznuje chut napoja.

Ale nie vietky vzduchové bublinky su rovnako
velké - velkost bublin rovnako ovplyvnuje chut

a texturu ndpoja. Kazdé malé dieta vam ukaze,
ako jednoduché je vytvorit velké bubliny. Ked'ich
vyfukujete pomocou slamky, budu sa tvorit velké
bubliny na povrchu napoja. Vysledkom su Usta
plné vzduchu a fadny ndpoj. A ¢o je najhorsie,
velké bubliny rychlo zmiznu, preto musite napoj
vypit velmi rychlo, aby ste si ho vychutnali.

Mikrobubliny

Smoothie

Mikrobubliny st také malé, Ze sa moézu

zaclenit do tekutiny Uplne rovnomerne, aby
chut smoothie bola krémovejsia a lahsia.
Mikrobubliny st mensie nez milimeter a vyzeraju
presne ako hustejsie mlieko, ale mézu vytvorit
hladsiu a krémovejsiu Strukturu.

Vytvorenie mikrobublin je vyzvou, pretoze
napoje potrebuju byt zmiesané spbésobom,
ktory potlacuje tvorbu vzduchu v celej zmesi.
Vysokorychlostny pohyb nozového systému
Kinetix vytvara az agresivny $lahaci pohyb, ktory
nechdva vzduch a tekutiny spolo¢ne cirkulovat,
aby sa v celom objeme vytvorili mikrobubliny.



Zvyste
koncentraciu
vitaminov

a mineralov
pridanim stavy.

Ovocie a zelenina s vysokym obsahom diétnej
vlakniny, ako je mrkva alebo zeler, mézu mat
nevyraznu alebo horku chut pri mixovani, ale
skvostnu chut, ked'sa odstavia. Odstavovace totiz
oddelia horku chut a ponechaju len ¢istu tekutinu
pInd chuti.

Boss To Go ma taky mixovaci zaber, ktory umoznuje
mixovat zeleninu s nizkym az strednym obsahom
vlakniny alebo ingrediencie s vysokym obsahom
vlakniny so stavou.

Pouzivajte Cerstvu stavu priamo z odstavovacov Sage
Juice Fountain™ pre pripravu cerstvého smoothie.

A neprestavajte experimentovat. Zbytok cerstvej
$tavy zamrazte vo vyrobniku ladu, Stava tak bude
pripravena na dalsie smoothie vo forme ladovej
kocky.



Uz viac neriedte,
pridajte mrazené
ovocie!

Pokial pouZijete nechladené ovocie, je skvelé pridat
do smoothie fad, obzvlast v hortcich letnych droch.
Alebo pouzite priamo mrazené ovocie. Zvysite tym
vyzivovu hodnotu.

Mrazené ovocie moZete taktiez pouzit k zvyrazneniu
chuti, pretoze nerozriedi chut smoothie vodou, ako
to robi lad.

Mrazené bobulové ovocie a mango su obvykle tak
vyzivovo hodnotné, ako ich ¢erstva verzia. Skuste

ale zamrazit aj rozpoleny banan, kiisok melénu ¢i
ananasu. Aby sa kusky v mraznicke nespojili, rozlozte
ich na podlozku tak, aby sa vzéjomne nedotykali.



Ako zacat so zelenym smoothie
a postupne sa zlepSovat?
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Zelené listy maju osobitu,zelent chut”, ktord sa
moze zdat niektorym fudom horkad. Na zaciatok
pouZzite zelené listy jemnejsej chuti, ako mlady
Spenat alebo ¢insku kapustu. Za¢nite s pomerom
30 % zelenych listov a 70 % ovocia. Zvolte sladsie
ovocie ako zrelé bandny, sladké ¢ervend jablka,
mango a ¢ucoriedky. Pokial je vase zelené smoothie
este prilis zelené na chut, pridajte polovicu banénu
alebo hrozienka a znovu rozmixujte.

Ked'si zvyknete na,zelenu chut” smoothie, zacnite
pridavat dalsie zelené listy.

Skalni priaznivci smoothie pouzivaju obrateny
pometr, vo svojich smoothie mixuju 70 % a viac
zelenych listov a zeleniny a 30 % a menej ovocia.

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

11



4 kroky ku
zdravsiemu

a chutnejsiemu
zelenému smoothie.

Pitie zeleného smoothie je jednoduchd cesta, ako zvysit
prijem Zivin a zlepsit si zdravie. Existuju nekonec¢né
kombinacie chuti, s ktorymi sa mozete hrat. Pamatajte,
Ze zelené smoothie nie je zelené len co sa tyka farby,
ale bude vzdy obsahovat vyzivovo hodnotné latky zo
zelenych casti rastlin.

Zaciatoc¢nik

Mlady Spenat

Nebojte sa horkosti, ktori mézete citit prave v zelenom

smoothie. Je to bezny jav v profile chuti vsetkych

zelenych listkov. Pouzite sladké ovocie, oriesky, Pokroci |y
semienka a pod. na vyvazenie horkosti, aby vysledna

chut zodpovedala vasim predstavam. Intenzita zelenej

chuti zavisi len od vas a ked'sa z vas zacne stavat vacsi

priaznivec zeleného smoothie, vas rozsah chuti sa

upravi a mozete zacat experimentovat s dalSimi druhmi

zelenych listkov.

Na zaciatok su tu jednoduché principy pre pripravu
zeleného smoothie.

1. Vyberte si druh
listovej zeleniny.

Kuceravy kel

Spenét je ideélna listova zelenina na zac¢iatok, pretoze S ka | ny
jeho chut je velmi jemna a obsahuje mnoho vyZivovo . .
dolezitych latok. Zacnite s hrstou a postupne zvysujte prlazn Ivec

mnozstvo az na 70 % zlozenia va$ho smoothie pre
maximalny ucinok.

Kombindciou listovej zeleniny dodéte svojmu telu
potrebné Ziviny,ktoré su v nej obsiahnuté. Ked'si
zvyknete na tuto chut, skiste prejst na ruzickovy kel,
Cervenu repu alebo petrzlen.

Ako sa z vas bude stavat vacsi priaznivec zeleného
smoothie, budete chciet pridat niektoré dalsie zelené
listky ako pupavu, potocnicu lekarsku, rukolu alebo

Potoc¢nica lekarska
ruzicky brokolice.



Rimsky 3alat Spenat Brokolica ¢inska Cinska kapusta

Kapusta Mangold Mladé vyhonky Petrzlen
hlavkova

Cervena kapusta Listy cvikly PUpava Brokolica



2. Vyberte si
tekutinu.

Mlieko nie je pri priprave smoothies vzdy tou
spravnou volbou. Napr. lahodné anandsové
smoothie je vhodnejsie doplnit nemlie¢nym
vyrobkom, ako je s6jové alebo mandlové mlieko.
Niektoré z tychto nemliecnych alternativ si mozete
pripravit prave pomocou Smoothie mixéru Boss To
Go. Budete tak mat kontrolu nad zlozenim.

Ked prvykrat zacinate so zelenym smoothie,
odporucame pouzivat rastlinné mlieka, ako je
séjové, mandlové, orechové alebo kokosové. Tieto
plnohodnotné tekutiny znizuju horkd chut zeleného
smoothie a dodavaju mu svoju vlastnu, prirodzene
sladku chut.

Pridajte kokosovu vodu, zeleny alebo bylinkovy ¢aj
¢i ind rastlinnu alternativu mlieka s rovnakou davkou
vody pre jemnejsiu chut a nizko kalorické smoothie.
Chladeny zeleny alebo bylinkovy caj, ako je rooibos
alebo maétovy caj, funguju vyborne, obzvlast ked

sa spoja s ovocim jemnej chuti, ako su broskyne,
¢ucoriedky alebo hrusky.

Pokial chcete mat v smoothie viac ovocnej zlozky,
pridajte Cerstvu Stavu z grepu, pomaranca alebo
brusnic. Ide o pridant hodnotu, kedZe tieto stavy
taktieZ zvy3uju prisun antioxidantov!

Vseobecnym pravidlom pre pripravu smoothie, ktoré
je jemné, vhodné na pitie, je pouzivat mnozstvo
zelenych listkov a tekutiny.

N\and\’ové Mijg fo
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3. Nadopujte
svoje smoothiel

Su dni, ked potrebujete viac energie, aby ste zvladli
naro¢ny program. Ci uz potrebujeme energiu

na fyzicku pracu, dlhy den v zamestnani alebo

pri straZzeni deti, vsetci sa chceme vyhnut Unave
prichddzajlcej v polovici odpoludnia.

Vitaminova a minerdlna bomba v podobe zeleného
smoothie mo6Ze postacit na vacsinu dna, ale tiez
pomaha uvedomit si, ¢o este mdzete urobit pre
svoje zdravie a Zivotny Styl.

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

16

Antioxidanty

Niektoré potraviny maju vacsi obsah stopovych
prvkov, ktoré pomahaju zabranovat oxidacii v tele
pomocou neutralizécie volnych radikalov. Oxidacia
mdze byt spojena so zapalom v tele, ¢o moze
prispiet k roznym zdravotnym problémom.

Potraviny ako je kustovnica ¢inska, semienka acai
alebo chia semienka, su ¢asto oznac¢ované ako
Lsuperpotraviny” vdaka svojmu obsahu stopovych
prvkov, vitaminov A, C a E, karotenoidoyv, izoflavonov
a mineralnych latok ako med, zinok a selén. Udrzanie
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, semena, ¢ervené

a fialové ovocie, zeleny ¢aj a kapustova zelenina, ako
je kapusta, brokolica a ¢inska kapusta. Pridajte si ich
na svoj ndkupny zoznam pre smoothie!



Omega-3 mastné kyseliny

Diéty s nizkym obsahom tukov boli oblibené pred
niekolkymi rokmi, bohuzial mnoho fudi si stale mysli,
Ze vsetky tuky su zIé. Zatial ¢o niektorym je potrebné
sa vyhybat (ako su tuky s obsahom trans mastnych
kyselin), iné ako omega-3 mastné kyseliny su
prospesné, zvlast preto, Ze nase tela si ich nedokazu
vyrobit sami.

Medzi mnohé benefity omega-3 mastnych kyselin
patri pomoc pri znizovani hladiny cholesterolu,
zlepsenie kognitivnych schopnosti a navyse sltzia
aj ako prevencia proti zdpalovym ochoreniam

a podporuju zdravu kozu. Zamerajte sa na fanové
semienka, tekvicové semienka a vladské orechy - su
to bohaté zdroje omega-3 mastnych kyselin. Taktiez
obsahuju proteiny a udrzuju vés dlhsie sviezich.

Pokial'hladate proteinové a energetické budice,
dal3ou volbou su cerstvé mandle, kakao, prasok
semienok acai alebo organické proteinové prasky.

Avsak Cerstvo namleté orechy a semienka su
najlepsie, mozete si taktieZ namliet mensie
mnozstvo dopredu a skladovat ho vo vzduchotesnej
nddobe na chladnom a tmavom mieste — a to az
tyzden v chladnicke alebo aj dlhsiu dobu

v mraznicke.

pH a zasaditost

Udrzanie idedlnej hladiny pH sa povazuje za
dolezity faktor pre udrzanie zdravia a méze pomoct
znizovat riziko vysokého krvného tlaku, ochoreni
srdca, diabetu a obezity. Prijem vaésieho mnozstva
potravin vytvarajucich kyseliny, ako su potraviny

s vysokym obsahom cukru alebo rafinovanych
karbohydratov, spésobuje, ze hladina pH v krvi
poklesne a stane sa kyslejsou. Telo musi dodat
minerdly bohaté na zasadité latky z organov, kosti

a zuboy, aby vyrovnalo hladinu pH. To méze narusit
imunitny systém a my mézeme lahko podlahnut
ochoreniam spdésobenim virusmi a baktériami.

Prijem zelenych listkov a kapustovej zeleniny (ako
kapusty alebo brokolice) zvysuje zésaditost v tele, ¢o je
dalsi dévod, preco ich zaclenit do receptov na smoothie.

Citron je skvelé ovocie pre vytvorenie vnutornej
rovnovahy zasaditého pH. Tento zasadity efekt

a vysoka hladina vitaminu C nabudi imunitny
systém, podporuje spravne travenie, vyzivuje nds
mozog a je posiliiujucou latkou nervovych buniek.

Vzdy odporucame pit smoothie ihned po priprave,
aby ste ziskali maximalny prisun vitaminov

a mineralov. Pokial si chcete vziat svoje smoothie
na cestu, pridajte citrénovu stavu, ktord poméha
chranit smoothie pred zmenou farby.

17



4. Doladte si svoje
smoothie.

Zelené smoothie casto profituje z dobrej chuti
zrelého ovocia, ktoré pomohlo vyrovnat zelent chut
listovej zeleniny. No ob¢as potrebujete pridat trochu
sladkej chuti naviac, aby ste doladili chut smoothie
a vyrovnali silné chute, ako su napriklad listky

pupavy.

Ako sladku bodku skuste pridat hrozienka, cerstvé
hrozno, ¢u¢oriedky, med alebo javorovy sirup.
Existuju aj dalsie alternativy cukru, ako su sirup

zo sladkej ryze, stévia, cukor z kokosového kvetu,

kokosovy sirup, rapadura cukor alebo nektéar z agave.

Existuju aj dalsie spésoby, ako dodat sladku chut
zelenému smoothie. Skuste pridat bylinky ako
matu, koriander, bazalku alebo petrzlen pre prava
bylinkovi bombu. Vyrazné chute ako zazvor,
limetka, méta alebo citrén doplhuji mnoho
zelenych smoothie, tak popustte uzdu svojej fantazii
a vyskusajte rézne kombinacie.

Doy
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Dvojstenny pohar Chill Cup k Smoothie mixéru Boss To Go™ si moZete zakupit na
webovych strankach www.sageaplliances.cz alebo u svojho predajcu.



Teraz je ten
spravny cas.

Smoothie napoje su najlahodnejsie hned po
priprave, tak necakajte prilis dlho a vychutnajte
siich. Ked'si pripravujete smoothie na neskor,
skladujte ho v chladnicke alebo vo vzduchotesnej
nadobe s ladom. Naplnenim nadoby po okraj
znizite mnozstvo zachyteného vzduchu, ktoré
sposobuje oxidaciu (niektoré nadoby dokonca
obsahuju pumpicky pre vypustenie dodatoc¢ného
vzduchu, a zaistuju tak maximalnu sviezost).
Nakoniec smoothie pred pitim poriadne
pretrepte, ¢im prevzdusnite aj Struktlru napoja.

Zite lokalne, Zite
sezonne.

Kedze su Cerstvé potraviny na mnohych miestach
celoro¢ne dostupné, je velmi jednoduché
zabudnut na vyhody miestnych dodavatelov

a sezénnych produktov.

Kupujte ovocie a zeleninu, ktoré su typické pre
dané rocné obdobie. A kedykolvek je to mozné,
nakupte cerstvé potraviny, ktoré su plné chuti.
Farmarske trhy sa stali neoddelitelnou sucastou
kultary kazdého mensieho ¢i vacsieho mesta,
obce, dediny. Nevahajte teda a najdite si najblizsi
farmarsky trh vo svojom okoli a vyrazte na ndkup
cerstvych potravin.

21



22



Doma vyrobené
vyhrava nad
kupovanym

v obchode.

Aspartam verzus Ovocie
Tartrazin 102 Lad
Monoglycerid Med

Konzervacna latka 160B
Propylenglykol
Polysorbat 80

Chémia a aditiva

Zmrzlina, sorbety a dalsie dezerty kiipené

v obchode obsahuju aditiva a maju ¢asto vysoky
obsah cukru a tuku. Nazvy ako monoglycerid,
aspartam a propylenglykol (taktiez pouzivané

v nemrznucej zmesi) naozaj nepatria do vasho
jedalnicka. A oznacenia ako polysorbat 80,
tartrazin 102 alebo konzervacné latky ako 160B
tiez nezneju pritazlivo.

Verime, Ze dezerty mézu a mali by byt prirodné,
nie laboratérne experimenty. Smoothie méze

Jednoducho prirodné

byt lahodna mrazend pochutka, a kedze mate
ingrediencie pod kontrolou, su ovela zdravsie nez
dezerty kipené v obchode.

Nakoniec mézete pridat sladku bodku

v 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.
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Teraz staci uz len zacat.
A nebat sa experimentov...

Smoothie mixér The Boss To Go™ je vybaveny radom prislusenstva.
Niektoré nizsie uvedené recepty nemusia byt vhodné priamo pre typ smoothie mixéra,
ktory ste si zakupili. Prislusenstvo je viak variabilné a mézete si ho zakupit
na webovych strankach www.sageappliances.sk alebo u svojho predajcu.



Smoothie malina,
hruska a vanilka

&8f8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml mlieka

1 bandn nakrdjany na kusky

85 g mrazenych malin

70 g vanilkového jogurtu

50 g hrusky nakrdjanej na mensie ktsky

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Kokteil z fig a medu

5@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 ml chladenej filtrovanej vody

75 g cerstvych fig nakrdjanych na kisky
50 g lanovych semienok

2 lyZice medu

1 lyZica prirodného mandlového masla
Y lyzicky mletej Skorice

3 kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 60 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.



Miditové lesné plody

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladeného kokosového mlieka

185 g mrazenej zmesi lesnych plodov

60 g kokosového alebo vanilkového jogurtu

3 listky mdity

Volitelné:

1 lyZica agdvového, kokosového alebo ryzového sirupu

Vlozte vietky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Vybuch antioxidantov

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

125 ml chladeného dzisu z grandtového jablka

130 g vanilkového jogurtu

125 g mrazenych malin

4 velké cerstvé jahody

1 lyzica zmesi mletych semienok a orechov (vid'strana 45)
Volitelné:

1 lyzica medu, ryzového alebo javorového sirupu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Broskyriové letné mdmenie

818 Na 1 ndpoj (cca 450 ml)

160 ml mlieka

125 g broskyne nakrdjanej na mensie kusky

70 g gréckeho jogurtu

2 lyzicky medu

¥ lyZi¢ky vanilkového extraktu

Y4 lyzicky mletej Skorice

3 kocky ladu

Variant bez mlieka:

Mlieko nahradte mandlovym mliekom alebo kokosovym
jogurtom.

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 30 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Jahodové osviezenie

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladeného ¢aju Rooibos

70 g mrazenych jahéd

65 g cerveného jablka nakrdjaného na kusky
30 g olupanej cervenej repy

kusok zdzvoru (cca 1 cm), olipany

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Melonoveé sialenstvo

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

310 ml chladenej kokosovej vody

45 g nakrdjaného melonu Cantaloupe
45 g nakrdjaného cukrového melénu
55 g mrazeného nasekaného manga
50 g nakrdjaného avokdda

Y oltipanej limetky bez semienok

3 kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 60 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Zdzvorové potesenie

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladeného nesladeného mandlového mlieka
1 olupand hruska bez jadierok a nakrdjand na mensie
kusky

1 susend datla bez késtky a rozpolend

2 tenké pldtky olipaného zdzvoru

1 lyZicka datlovej melasy alebo sirupu

Y& lyZicky mletej skorice

3 kocky ladu

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Dracia skrysa

&8f8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladenej kokosovej vody

90 g ovocia pitaya, oltipand ruZovd sSupka
50 g kokosového alebo vanilkového jogurtu
40 g anandsu nakrdjaného na mensie kusky
Y olupanej limetky

1 lyzZica chia semienok

3 kocky ladu

Na podavanie:
1 lyZicka véelieho pelu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstav.

3. Poddvajte ozdobené vcelim pelom.

Mango Lassi

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladeného nesladeného mandlového alebo
kokosového mlieka

95 g mrazeného nasekaného manga

125 g kokosového alebo vanilkového jogurtu

1 lyzica medu, ryzového alebo javorového sirupu

Y lyzicky mletej kurkumy

Y% lyZicky mletej skorice

Y& lyzicky mletého kardamému

Y% lyZicky mletého zdzvoru

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadete sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Zesty Zinger

&8[8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

180 ml chladenej kokosovej vody

15 g nahrubo nasekaného kuceravého kelu, bez stonky
100 g hrusky nakrdjanej na mensie kusky

50 g uhorky nakrdjanej na mensie kusky

Y olupaného kiwi

Y olipanej limetky

3 kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Zelené smoothie
s bandnom a lesnym
ovocim

5@ Na 1 ndpoj (cca 300 ml)

80 ml chladeného dzusu z grandtového jablka
125 ml kokosovej vody

70 g bieleho alebo kokosového jogurtu

20 g listov mladého spendtu

7 bandnu nakrdjaného na kusky

70 g mrazenej zmesi lesnych plodov

VlozZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 60 sektind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Tropicky tonik

518 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladenej kokosovej vody

15 g nahrubo nasekaného kuceravého kelu, bez stonky
90 g anandsu nakrdjaného na mensie kusky

50 g mrazeného nasekaného manga

1 lyZica nelupanych celych mandli

Ya lyzicky mletej kurkumy

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekuind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Pina-kale-ada

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladeného kokosového mlieka

80 ml chladenej kokosovej vody

20 g nahrubo nasekaného kelu, bez stonky
140 g anandsu nakrdjaného na mensie kusky
¥ mrazeného bandnu nakrdjaného na kusky
Y olipanej limetky

2 lyzZice bielych chia semienok

2 kocky ladu

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekuind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Zelend bomba

&8f8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml chladenej kokosovej vody

15 g listov mladého Spendtu

40 g zeleného hrozna bez késtok

Y% mensieho oltipaného pomarancu bez semienok,
nakrdjaného na mensie kusky

¥ mensieho jablka Granny Smith nakrdjaného na mensie
kusky

30 g uhorky nakrdjanej na mensie kuisky

3 kocky ladu

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 60 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Triple Greenie

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladenej kokosovej vody

7 g listov mladého spendtu

5 g nahrubo nasekaného kuceravého kelu, bez stonky
5 g nahrubo nasekaného saldtu Little Gem

¥ mensieho jablka Granny Smith nakrdjaného na mensie
kusky

50 g uhorky nakrdjanej na mensie kuisky

¥ bandnu nakrdjaného na mensie kusky

40 g zelerovej viiate nakrdjanej na mensie kusky

Y oltipaného citrénu bez semienok

2 kocky ladu

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 45 sekind,
az budete mat smoothie rozmixované podla svojich predstav.



Cervené osvieZenie

518 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml prirodzene zakalenej jablcnej stavy alebo
chladenej kokosovej vody

15 g listov mladého Spendtu

30 g cervenej repy nakrdjanej na mensie kusky
40 g cerveného hrozna bez késtok

7% mensieho olupaného pomarancu, bez semienok,
nakrdjaného na mensie kusky

Y4 olupaného citronu bez semienok

%% em kusok olupaného zdzvoru

4 Cerstvé listky mdty

2 kocky ladu

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 60 sektind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Zen smoothie

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

160 ml chladeného zeleného caju

20 g listov mladého spendtu

125 g nakrdjaného cukrového melénu
80 g zeleného hrozna bez késtok

50 g uhorky nakrdjanej na mensie kusky
3 — 4 listky cerstvej mdty

3 kocky ladu

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekuind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Green Lantern

&8f8 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

310 ml chladenej kokosovej vody

15 g natrhanych listov toskdnskej kapusty (alebo
hldvkovej kapusty), bez stopky

7% mensieho olipaného pomarancu, bez semienok,
nakrdjaného na mensie kusky

50 g nakrdjaného avokdda

60 g mrazeného nasekaného manga

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Lady Green

818 Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml chladenej kokosovej vody

10 g listov mladého Spendtu

10 g nahrubo nasekaného kuceravého kelu, bez stonku

¥ mensieho jablka Pink Lady nakrdjaného na mensie kusky
50 g uhorky nakrdjanej na mensie kusky

2 lyzicky bielych chia semienok

2 lyzicky dyriovych semienok

2 lyZi¢ky lanovych semienok

2 kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.
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Smoothie zo superpotravin

818 Na 1 ndpoj (cca 400 ml)

310 ml chladenej kokosovej vody

110 g mrazenych cucoriedok

15 g susenych kokosovych pldtkov

1 lyzica srvdtky alebo vegdnskeho proteinového prdsku
1 lyzZica neltiipanych celych mandli

4 Cerstvé listky mdty

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

Proteinovd malina

5@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

125 ml chladenej kokosovej vody

125 ml chladeného séjového mlieka
130 g odkvapkaného prirodného tofu
125 g mrazenych malin

1 lyZica chia semienok

1 lyzica ryZového sirupu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi
30 — 45 sekund, aZ budete mat smoothie rozmixované podla
svojich predstdv.

Kdvovy pézitok

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

250 ml mlieka

1 chladené espresso

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky

2 lyZice pekanovych orechov

2 lyZice srvdtky alebo vegdnskeho proteinového prdsku
1 lyZica javorového alebo ryzového sirupu

Na podavanie:
Kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekund,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv. Poddvajte s ladom.
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Smoothie ranajky

818 Na 1 ndpoj (cca 560 ml)

310 ml chladeného mandlového, ryZového alebo séjového
mlieka

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky

75 g polotucného gréckeho jogurtu

3 susené rozpolené datle bez késtky

12 lyZic ovsenych vlociek

1 lyZica bielych chia semienok

2 lyzi¢ky medu alebo javorového sirupu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 60 sekiind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované podla svojich
predstdv.

3. Poddvaijte s ladom.

Arasidové smoothie

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

375 ml mlieka

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky
2 lyzice prirodného arasidového masla
1 lyzica medu

1 lyzZica suseného odstredeného mlieka
Y% lyZicky mletej skorice

stipku morskej soli

3 kocky ladu

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi
30 — 45 sekiind, pokym nebudete mat smoothie rozmixované
podla svojich predstdv.

3. Poddvajte ozdobené vcelim pelom.

38



Vanilkové mango

818 Na 1 ndpoj (cca 550 ml)

310 ml polotu¢ného mlieka
85 g mrazeného nasekaného manga
1 lyzZica gréckeho jogurtu
1 lyZica medu alebo kokosového sirupu
1 lyzica bielych chia semienok
¥ lyzicky vanilkovej pasty
Variant bez mlieka:
Mlieko nahradte séjovym mliekom alebo kokosovym
jogurtom.

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi
30 — 45 sektind, pokym nebudete mat smoothie rozmixované
podla svojich predstdv.

Kakaovo-proteinové
smoothie

@ Na 1 ndpoj (cca 500 ml)

310 ml chladeného mandlového, séjového alebo
kokosového mlieka

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky

2 - 3 susené datle bez késtky a rozpolené

2 lyZice prirodného mandlového masla

1 lyZica bielych chia semienok

1 lyzica Maca prdsku

2 lyzi¢ky neprazeného kakaa v prdsku

Volitelné:

1 lyzice medu, javorového alebo ryzového sirupu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudete mat smoothie rozmixované pod|a svojich
predstdv.
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Miska s acai a lesnym
ovocim

818 Na 1 porciu (cca 250 ml)

Ranajkovd miska
s quinoa

818 Na 1 porciu (cca 250 ml)

125 ml chladenej kokosovej vody

¥ bandnu nakrdjaného na kusky

60 g mrazenych cucoriedok

100 g pyré z mrazenych bobul'acai

30 g cervenej repy nakrdjanej na mensie kusky

1 lyzica srvdtky alebo vegdnskeho proteinového prdsku
Na podavanie:

35 g bio granoly

2 lyzice mrazenych ¢ucoriedok

2 lyzi¢ky kustovnice cinskej

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte v kratkych
intervaloch.

3. Mixujte dalsich 15 — 20 sektnd, pokym nebude zmes
rozmixovand podla vasich predstav.

4. Nalejte hotové smoothie do misky, poddvajte ozdobené
granolou, ¢ucoriedkami a kustovnicou.

125 ml mandlového alebo séjového mlieka
150 g cerstvych jahéd, bez stopiek

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky
25 g quinoa vilociek

1 lyzZica lanovych semienok

1 lyzica ryZového sirupu

1 lyZi¢ka vanilkového extraktu

Na podavanie:

40 g miislis amarantom a quinoa

2 jahody nakrdjané na pldtky

2 lyZice suseného bandnu

1 lyZica dyriovych semienok

VlozZte vsetky suroviny do pohdra.

Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte v krdtkych
intervaloch. Mixujte dalSich 20 — 30 sektnd, pokym nebude
zmes rozmixovand podla vasich predstadv.

Nalejte hotové smoothie do misky, poddvajte ozdobené misli,
jahodami, susenym bandnom a dyrnovymi semienkami.

41



Mango Melba

AE Na 1 porciu (cca 250 ml)

Smoothie miska
s lieskovymi orieskami

@ Na 1 porciu (cca 250 ml)

250 ml chladeného séjového mlieka
65 g mrazeného nasekaného manga
60 g mrazenych malin

Na podavanie:

40 g mrazenych malin

35 g bio granoly

¥ broskyne nakrdjanej na pldtky
1 lyZica dyriovych semienok

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte spravne motorovt jednotku a mixujte v krdtkych
intervaloch. Mixujte dalSich 15 — 20 sektind, pokym nebude
zmes rozmixovand podIa vasich predstdv.

3. Nalejte hotové smoohie do misky, poddvajte ozdobené
malinami, granolou, broskyriou a dyrovymi semienkami.
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30 g lieskovych orieskov

180 ml mandlového mlieka

1 mrazeny bandn nakrdjany na kusky
1 lyZica chia alebo lanovych semienok
1 lyZica neprazeného kakaa v prasku
2 susené datle bez kostky a rozpolené

Na podavanie:

¥ bandnu nakrdjaného na pldtky

2 lyZice nasekanych lieskovych orieskov

1 lyZica susenych semienok grandtového jablka alebo brusnic
1 lyZica chia alebo lanovych semienok

1 lyzi¢ka Idmanych kakaovych bébov

1. Do misky vloZte lieskové oriesky, zalejte filtrovanou vodou
a nechajte mdcat asi 1 hodinu. Nechajte odkvapkat.

2. Odkvapkané oriesky a ostatné suroviny vloZte do pohdra.
Nasadte sprdvne motorovi jednotku a mixujte v krdatkych
intervaloch. Mixujte dalSich 30 — 45 sektnd, pokym nebude
zmes rozmixovand podla vasich predstdv.

3. Nalejte hotové smoothie do misky, poddvajte ozdobené
bandnom, lieskovymi orieskami, susenymi orieskami,
semienkami a ldmanymi kakaovymi bébmi.



Kokosovo-ceresriové
pohladenie

@ Na 1 porciu (cca 250 ml)

Pomarancovad kasa
s chia semienkami

5@ Na 1 porciu (cca 250 ml)

50 g celozrnnych ovsenych viociek

1 lyzZica chia semienok

180 ml erstvej pomarancovej stavy

125 ml mandlového mlieka

2 lyzice gréckeho jogurtu

1 lyZica nastrihaného kokosu

Y lyzi¢ky vanilkovej pasty

Na podavanie:

% jablka Pink Lady nakrdjaného na pldtky
1 lyZica hrozienok alebo susenych brusnic

1 lyZica nasekanych pistdciovych orieskov
1 lyZica nastrihaného kokosu

160 ml chladeného kokosového mlieka
210 g mrazenych ceresni bez kdstok
2 lyzice zmesi mletych semienok a orechov (vid'strana 45)

Na podavanie:

35 g bezlepkového miisli

2 lyZice mrazenych ceresni

1 lyzica kokosovych pldtkov

1 lyzica nasekanych mandli

1 lyzicka zmesi mletych semienok a orechov

V miske zmiesajte vlocky, chia semienka a pomarancovu
Stavu, zakryte a nechajte cez noc namocené v chladnicke.

Namocené ovsené vlocky a ostatné suroviny vlozte

do pohdra. Nasadete sprdvne motorovu jednotku a mixujte
v krdtkych intervaloch. Mixujte dalSich 20 — 30 sekiind,
pokym nebude zmes rozmixovand podla vasich predstdv.

Nalejte hotovu kasu do misky, poddvajte s jablkom,
pistdciovymi orieskami, hrozienkami a kokosom.

VlozZte vsetky suroviny do pohdra.

Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte v krdtkych
intervaloch a mixujte v krdtkych intervaloch 15 — 20 sekund,
pokym nebude zmes rozmixovand podla vasich predstav.

Nalejte hotové smoothie do misky, poddvajte ozdobené
mlisli, ¢eresriami, kokosom, mandlami a zmesou semienok
aorechov.
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Vsetky recepty z kapitoly ,Proteinové bomby” pouzivaju pri priprave nadstavec
na drvenie orechov a semienok, ktory je mozné zakupit na webovej stranke
www.sagesk.sk alebo u vasho predajcu.



LSA — zmes mletych
semienok a orechov

818 Naasi 13dlku (100 g)

50 g lanovych semienok
35 g slnecnicovych semienok
20 g nelupanych celych mandli

1. Vlozte vsetky suroviny do ndstavca na drvenie orechov
a semienok.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi
10 — 15 sekund, pokym nebudt semienka a orechy
rozmixované najemno. Nemixujte prilis dlho.

3. Skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo
mraznicke.
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Strukoviny, ako ich nepozndte

&2 Na asi 200 g

50 g zelenej Sosovice

50 g hnedej ryze

40 g lanovych semienok
2 lyZice chia semienok
40 g dyriovych semienok
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Zmiesajte soSovicu a ryzu. Vlozte ich do ndstavca na drvenie
orechov a semienok. Nasadte sprdvne motorovu jednotku

a mixujte asi 10 — 15 sektind, pokym nebudti rozmixované
najemno. Presypte do vzduchotesnej nddoby.

Zmiesajte lanové a chia semienka a rozmixujte rovnakym
spésobom.

Nakoniec rozmixujte dyriové semienka rovnakym spésobom.
Zmiesajte rozmixované suroviny.

Skladujte vo vzduchotesnej nddobe na chladnom, suchom
a tmavom mieste az 2 tyzdne, pripadne méZete skladovat
dlhsie v chladnicke alebo mraznicke.



Proteinovd bomba

88 Naasi270g

85 g nelupanych celych mandli

35 g neprazenych kakaovych bébov
50 g chia semienok

40 g lanovych semienok

2 lyZice Maca prdsku

1. Rozmixujte mandle, kakao, chia a lanové semienka - kazdé
zvldst. VlozZte ich do ndstavca na drvenie orechov a semienok.
Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi
10— 15 sekund, pokym nebudu rozmixované najemno.

2. PorozmixovanivilozZte do vzduchotesnej nddoby, pridajte Maca
prdsok a zmiesajte.

3. Skladujte vo vzduchotesnej nddobe v chladnicke alebo
mraznicke.
Alternativy:

Kdvovd prichut: Rozmixujte 2 lyZice kdvovych zfn namiesto
kakaovych bébov.

Sladsia prichut: Pridajte 1 lyZicu stévie, kokosového cukru alebo
cukru rapadura do Maca prdsku.

Vlockové pohladenie

&8 Naasi125g

35 g celozrnnych ovsenych viociek
45 g nelupanych celych mandli
50 g odstredeného mlieka

1. Rozmixujte vlocky a mandle samostatne. Vlozte ich do
ndstavca na drvenie orechov a semienok.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi
10 — 15 sekiind, pokym nebudt rozmixované najemno.
3. Porozmixovanivilozte do vzduchotesnej nddoby, pridajte
susené mlieko a zmiesajte.

4. Skladujte vo vzduchotesnej nddobe na chladnom, suchom
atmavom mieste az 2 tyzdne, pripadne méZete skladovat
dlhsie v chladnicke alebo mraznicke.
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Broskynovd
a limetkova drt

818 Na porciu 450 ml

160 ml chladenej kokosovej vody

125 g broskyne nakrdjanej na mensie kusky

1 lyZica kokosového cukru alebo cukru rapadura
¥ olupanej limetky

3 kocky ladu

Na podavanie:

Limetka nakrdjand na pldtky

Kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 45 sekind,
pokym nebudU suroviny rozmixované podla vasich predstdv.
Poddvajte s ladom a ozdobené limetkou.

Osviezujuci ndpoj
s citronom a brusnicou

818 Na porciu 500 mi

1 mensi pomaranc olipany, bez semienok, nakrdjany na
mensie kusky

Vi olupaného stredne velkého cerveného grapefruitu bez
semienok

250 ml studeného brusnicového dziusu

1 lyzica agdvového alebo ryZového sirupu

3 kocky ladu

VlozZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadete sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 45 sekund,
pokym nebudu suroviny rozmixované podla vasich predstdv.

Poddvaijte s ladom a ozdobené limetkou.
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Fruitoska z grandtového
jablka

58 Na porciu 450 ml

6 stredne velkych jah6d

8 cerstvych listkov méty

2 lyZice agdvového alebo ryZového sirupu

375 ml studeného dzusu z grandtového jablka
Na podavanie:

Listky mdity

Kocky ladu

1. Vlozte jahody, mdtu a sirup do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte v krdatkych
intervaloch 2 — 3 krdt.

3. Pridajte dzus z grandtového jablka a mixujte v krdtkych
intervaloch este 2 — 3 krdt.

4. Poddvajte s ladom ozdobené mditou.

Melénovy zinger

818 Na porciu 450 ml

270 g chladeného vodného meldnu bez késtok,
olupaného, nakrdjaného na kocky

160 ml Cerstvej pomarancovej stavy

kusok zdzvoru (cca 1 cm), olipany a nakrdjany
Na podavanie:

Maly kisok vodového melénu v tvare mesiacika
Kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovti jednotku a mixujte asi 60 sekind,
pokym nebudu suroviny rozmixované podla vasich predstav.
Poddvajte s ladom a ozdobené vodovym melénom.

50



Kokteil z tichomorského
ostrova

818 Na porciu 600 mi

250 ml studeného anandsového dziusu

125 ml chladenej kokosovej vody

105 g odkvapkaného lici

55 g mrazeného nasekaného manga

Y4 olupanej limetky

5 listkov mdty

Na podavanie:

Kocky ladu

1 lyZica duziny z mucenky (priblizne 1 mucenka)

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 60 sekiind,
pokym nebudti suroviny rozmixované podla vasich predstdv.
Poddvajte s ladom a zamiesajte do ndpoja mucenku.

Uhorkovy Cooler

818 Na porciu 500 ml

145 g uhorky nakrdjanej na mensie kusky

125 g zeleného jablka bez jadierok a nakrdjaného na
mensie kusky

250 ml chladenej kokosovej vody

2 lyZice agdvového alebo ryzového sirupu

2 lyzice limetkovej stavy

Na podavanie:

¥ limetky nakrdjanej v tvare mesiacika

Kocky ladu

Vlozte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 60 sekund,
pokym nebudU suroviny rozmixované podla vasich predstdv.
Poddvaijte s ladom ozdobené limetkou.
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Viyroba vlastnych mlie¢nych alternativ z orechov,
semienok a zi'n je skvely zap6sob, ako sa vyhnut
neprijemnym aditivam. Tieto 100 % prirodné
,mlieka” neobsahuju Ziadne stabilizatory ani
emulgdtory, preto pri dalSom skladovani méze dojst
k oddeleniu zloziek.

V takom pripade staci pred pouzitim len zamiesat.

Pouzivajte vzdy tie najcerstvejsie a najkvalitnejsie
orechy, semienka a zrna. Je dobré ich pred pripravou
ochutnat, kedZe akdkolvek neprijemnd chut alebo
zatuchnutost méze Uplne znicit vysledok.

V obchodoch so zdravou vyZivou je mozné kupit
Specidlne vrecka na pripravu orechového ,mlieka”.
Alebo mozZete pouzit dvojvrstvové platno s jemnou
Struktdrou.

Nespotrebované ,mlieko” skladujte v chladnicke
maximalne 3 dni, popr. nalejte do vyrobnika ladu

a vlozte do mraznicky pre dalsie pouzitie. Skladujte
v mraznicke asi T mesiac.



Mandlové mlieko

58 Na porciu 375 ml

80 g nelupanych celych mandli

500 ml filtrovanej vody na namocenie

375 ml filtrovanej vody na pripravu mlieka

Volitelné:

Stipka morskej soli alebo 1 lyzica obltibeného sladidla
(napr. med)

1. Namdcanie nie je nutné, avsak prdve ono méZe zjednodusit
proces pripravy mandlového mlieka. Pokial sa pre tento
proces namdcania rozhodnete, vioZzte mandle do misky
a zalejte ich 500 ml filtrovanej vody. Zakryte a vloZte do
chladnicky, idedIne nechajte namdcat cez noc (cca 8 hodin).
Pred pripravou mandlového mlieka nechajte mandle
dékladne odkvapkat.

2. Vlozte mandle a 375 ml filtrovanej vody do pohdra. Nasadte
sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi 60 sektind.

3. Misku vylozte Specidlnym vrecuskom alebo pldtnom.
Do vrecka alebo na pldtno nalejte mandlové mlieko.
Vrecusko alebo pldtno stisnite a zatocenim vyzmykajte
mandlové mlieko. Pevnymi stiskami ziskajte ¢o najviac
mandlového mlieka. Prebytocné mandle vo vrecku alebo
v pldtne mézete pouzit do koldcov alebo piniek.

4.  Podla chuti pridajte sol'alebo sladidlo.

Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby. V chladnicke ho
mézete uchovdvat az 3 dni. Pred pouzitim vzdy poriadne
premiesajte.

Alternativy:

Pre vanilkovou prichut pridajte % lyzicky vanilkovej pasty
alebo kvapku vanilkového extraktu.

Mandle méZete nahradit kesu orieSkami, pistdciami,
makadamovymi orieskami alebo lieskovymi orieskami.
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Quinoa mlieko

o

Na porciu 375 ml

80 g uvarenej a vychladenej bielej quinoa
125 ml filtrovanej vody

VloZte quinoa a filtrovant vodu do pohdra. Nasadte sprdvne
motorovi jednotku a mixujte asi 60 sektind.

Misku vylozte Specidlnym vrecuskom alebo pldtnom.

Do vrecka alebo na pldtno nalejte quinoa mlieko. Vrecusko
alebo pldtno stisnite a zatocenim vyzmykajte quinoa
mlieko. Pevnymi stiskami ziskajte o najviac quinoa mlieka.
Prebytocné quinoa vo vrecku alebo v pldtne méZete pouzit
do koldcov alebo plniek.

Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby. V chladnicke ho
mézete uchovdvat az 3 dni. Pred pouzitim vzdy poriadne
premiesajte.

Kesu mlieko

818 Na porciu 375 ml

150 g surovych kesu orechov

500 ml filtrovanej vody na namocenie

125 ml filtrovanej vody na pripravu mlieka

Volitelné:

Troska vanilkového extraktu alebo 1 lyZica obliibeného
sladidla (napr. med)
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Vlozte kesu oriesky do misky a zalejte ich 500 ml filtrovanej
vody. Zakryte a vloZte do chladnicky, idedIne nechajte
namdcat cez noc (cca 8 hodin). Pred pripravou kesu mlieka
nechajte kesu oriesky dokladne odkvapkat.

Vlozte kesu oriesky a 125 ml filtrovanej vody do pohdra.
Nasadete sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 60 sekund.
Pridajte vanilkovy extrakt alebo sladidlo.

Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby. V chladnicke ho
mézete uchovdvat az 3 dni. Pred pouzitim vZdy poriadne
premiesajte. PouzZivajte na dochutenie dezertov alebo

k cerstvému ovociu.



Kokosové mlieko

818 Na porciu 375 ml

65 g suseného kokosu
375 ml vriacej vody

1. VloZte kokos do teplovzdornej misky. Zalejte horticou vodou
a nechajte asi 1 hodinu odstdt, dokym zmes nevychladne na
izbovd teplotu. Potom dajte do chladnicky a nechajte dalsiu
hodinu vychladnut.

2. Vlozte kokos a vodu do pohdra. Nasadte sprdvne motorovu
jednotku a mixujte asi 60 sekuind.

3. Misku vylozte Specidlnym vrectskom alebo pldtnom.
Do vrecka alebo na pldtno nalejte kokosové mlieko. Vrectisko
alebo pldtno stisnite a zatocenim vyzmykajte kokosové
mlieko. Pevnymi stiskami ziskajte ¢o najviac kokosového
mlieka. Prebytocny kokos vo vrecku alebo v pldtne mézete
pouzit do koldcov alebo piniek.

4. Mlieko prelejte do vzduchotesnej nddoby. V chladnicke ho
méZete uchovdvat az 3 dni. Pred pouzitim vzdy poriadne
premiesajte.
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Nanuky s broskynou
a mucenkou

818 Na 6 nanukov po 90 ml, ¢as mrazenia - cez noc

280 ml vanilkového alebo bieleho sladeného jogurtu
410 g konzerva broskyrovych pldtkov vo vlastnej stave,
odkvapkanych

1 lyZica duziny z mucenky (priblizne 1 mucenka)

150 g cerstvych alebo mrazenych malin

2 lyZice nektdru z agdve

1. Tato pochttka sa skladd z dvoch vrstiev. Viozte ¥z Sdlky
jogurtu, broskyne a mucenku do pohdra.

2. Nasadete sprdvne motorovou jednotku a mixujte asi
20 sekiind, pokym nebudu suroviny rozmixované podla
vasich predstdv. Rozdelte zmes do 6 formiciek na nanuky.

3. Vlozte zostdvajice mnoZstvo jogurtu, maliny a nektdr
z agdve do pohdra. Nasadte sprdvne motorovu jednotku
a mixujte asi 20 sekiind, pokym nebudu suroviny
rozmixované podla vasich predstav.

4. Hotovu malinovi zmes nalejte na broskyriovu vrstvu.
Do kaZdého nanuku zasurite spdradlo a formicky viozte do
mraznicky, idedlne cez noc (aspon 8 hodin), aby pochttka
poriadne stuhla.
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Jogurtovd ¢ucoriedka

88 Na 6 nanukov po 90 ml, éas mrazenia - cez noc

560 g vanilkového alebo bieleho sladeného jogurtu
125 ml kokosovej vody

225 g mrazenych cucoriedok

1 lyZica kokosového sirupu alebo medu

1. Tato pochttka sa skladd z dvoch vrstiev. Do kaZzdej formicky
vloZte 2 lyZice jogurtu.

2. Do pohdra vlozte zostdvajtce suroviny vrdtane jogurtu.
Nasadete sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi 30 sekund,
pokym nebudu suroviny rozmixované podla vasich predstdv.

3. Rozdelte zmes do 6 formiciek a do kazdého nanuku zasurite
Spdradlo. Formicku vlozte do mraznicky idedlne cez noc
(alebo na 8 hodin), aby pochttka poriadne stuhla.

Orechové bandny

518 Na6 nanukov po 90 ml, ¢as mrazenia - cez noc

310 ml mlieka alebo mliecnej ndhrady
1% bandnu nakrdjaného na ktsky

35 g pekanovych orechov

1 susend datla bez késtky a rozpolend
2 lyZice javorového sirupu alebo medu

1. VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovu jednotku a mixujte asi
20 — 30 sektind, pokym nebudete mat smoothie rozmixované
podila svojich predstdv.

3. Rozdelte zmes do 6 formiciek a do kazdého nanuku zasunte
Spdradlo. Formicky vlozte do mraznicky idedine cez noc
(aspor na 8 hodin), aby pochtitka poriadne stuhla.
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Anandsovo-limetkové
nanuky

818 Na 6 nanukov po 90 ml, ¢as mrazenia - cez noc

250 ml kokosového mlieka

15 g listov mladého Spendtu

75 g anandsu nakrdjaného na mensie kusky
70 g mrazeného nasekaného manga

Y olupanej limetky

2 lyZice nektdru z agdve alebo ryZového sirupu

VloZte vsetky suroviny do pohdra.

2. Nasadte sprdvne motorovt jednotku a mixujte asi
20 - 30 sektind, pokym nebudete mat smoothie rozmixované
podla svojich predstdv.

3. Rozdelte zmes do 6 formiciek a do kazdého nanuku zasurite
Spdradlo. Formicky vloZte do mraznicky idedine cez noc
(aspon na 8 hodin), aby pochutka poriadne stuhla.
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