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SMOOTHIE Z ANANASU
A SPENATU

SUROVINY: v Nakrdijejte krouzky ananasu

na malé kousky.

50g  Cerstvého mladého Spenctu Otrheijte petrzelku ze stonkd.

75 ml vody
2 krouzky ananasu ¢/ Do mixovaci nddoby nalijte
2 snitky petrzelky vodu a poté pfidejte ananas,

$pendt a petrzelku a uzaviete
ji drzdkem noze.

v Vse mixujte tak dlouho, dokud
nejsou viechny suroviny rozdr-
cené a smichané.




TROPICKE
SMOOTHIE

SUROVINY:

100 g kokosového mléka
60 ml ananasové 3févy
krouzky ananasu

Nakréjejte krouzky ananasu
na malé kousky.

Oloupeite kiwi a bandn a
nakréjejte je na malé kousky.

Do mixovaci nddoby nalijte
ananasovou §tdvu, pridejte
ovoce a poté nalijte kokosové
mléko a uzavrete ji drzdkem
noze.

V3e mixujte tak dlouho, dokud
nejsou viechny suroviny rozdr-
cené a smichané.






SMOOTHIE Z BOBULOVEHO
OVOCE A S VANILKOU

SUROVINY: ¢ Nalijte do mixovaci nddoby
nejdfive jable¢nou $tavu, potom
100 ml jablené $téavy pridejte vanilkovy jogurt a nako-
150 g bobuli (hluboce nec bobulové ovoce a uzaviete
zmrazené, napf. jahody, nadobu drzdkem noze.
maliny, bordvky atd.) v Vie mixujte tak dlouho, dokud

100 g vanilkového jogurtu nejsou viechny suroviny rozdr-

cené a smichané.




SMOOTHIE Z ANANASU
A BOBULOVEHO OVOCE

SUROVINY:

50 ml
50 ml
100 g

100 g

pomerancové $tavy
ananasové $tavy

bobuli (hluboce
zmrazené, napt. jahody,
maliny, borivky atd.)
krouZek ananasu
prirodniho jogurtu

v Nakrdjejte krouzky ananasu
na malé kousky.

v Nalijte do mixovaci nddoby
nejdfive pomerancovou $favu,
ananasovou §tdvu a pridejte
prirodni jogurt a potom pridejte
bobulové ovoce a ananas.

v/ Uzaviete nddobu drzdkem noze.

v/ Ve mixujte tak dlouho, dokud
nejsou viechny suroviny rozdr-
cené a smichané.




SMOOTHIE Z MRKVOVE
NATI A SPENATU

SUROVINY:

150 ml vody

15g  &erstvého mladého $pendtu
15g  mrkvové nati

V2 pomerance

50g  duziny z manga

V2 bandnu

1 pol. |Zice In&ného oleje

v’ Mango oloupeijte, vyjméte jédro
a nakréjejte na malé kousky.

v’ Oloupeijte pomerané a bandén
a nakréjejte na malé kousky.

v’ Nakrdjejte mrkvovou natf a zeleny
$pendt na malé kousky.

v’ Nalijte vodu a potom pridejte
ovoce, $pendt a mrkvovou naf
do mixovaci nddoby a uzaviete
ji drzdkem noZe.

v Vse mixujte tak dlouho, dokud
nejsou viechny suroviny rozdrcené
a smichané.
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Nas tip:

Misto kakaového présku
mizete pred poddvénim
ndpoj posypat skoficil




COKOLADOVO-POMERAN-
EOVY KREMOVY NAPOJ

SUROVINY:

100 ml  smetany
50g  hotké &okolady

2 pomerance
2 PL tvarohu (20% tuku
v susing)

2 3petky kakaového prasku

v/ Obhfejte smetanu a za stalého

michdni v ni nechte rozpustit
hotkou &okolddu.

Cokolddovy krém nechte
vychladnout v ledniéce.

Vymaékejte §tdvu z pomeranée
a nalijte pomerancovou 3févu
do mixovaci nddoby, pridejte
¢okolddovy krém a tvaroh

a uzavrete ji drzdkem noze.

v’ V3e dobfe promixujte a pred

poddvdnim ndpoj mirné posypte
kakaovym préskem.
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SMOOTHIE Z OKUREK
A HRUSEK S PODMASLIM

SUROVINY: v/ Oloupeite okurku a nakrdjeijte
i na kosti¢ky. Oloupeite hrusku,

100g  saldtové okurky odstrarite jddfinec a nakrdjejte
V2 hrusky ji na malé kousky.
1 snitka petrie!ky’ v/ Omyjte petrzelku a otrhejte
100 m! pf)ldeSh listky ze stonku.

sU

kajensky pepf v/ Do mixovaci nddoby dejte pod-

mésli a poté pridejte okurku,
hruku a petrzelku a uzaviete ji
drzékem noZe. Uzaviete nddobu
drzdkem noze a vie dobre
promixujte.

¢ Smoothie dochutte soli a kajen-
skym pepfem.
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Nas tip:
Do mixovaci nddoby
prideijte trochu maty!

Ta dodd smoothie
éerstvost!
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SUROVINY:

200g  vodniho melounu
50 ml jable&né 3tévy

1 3petka  mletého chilli
trochu ledové ffisté

pripadné 1 snitka maty peprné

SMOOTHIE Z MELOUNU
A CHILLI

v Odstraiite z melounu jadérka, ¢ Uzaviete nddobu drzdkem
oddélte duZinu od slupky noze a vie promixuite.

o nakrdiete i na kosticky. v/ Smoothie dochufte mletym

v’ Meloun, jableénou §tavu chilli.
a ledovou ffi3f dejte do
mixovaci nddoby.
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Nas tip:

Pokud chcete, pfidejte
do mixovaci nddoby
mandle. Ty dodaji
smoothie zvl&stni
prichuf!




SMOOTHIE Z BANANU

A HRUSEK

SUROVINY:
1 bandn
1 hruska
1) citronu
150 ml  vody

Vo CL skofice
piip. 2 CL mletych mandli

Oloupeijte hrusku, odstrarite
jadfinec a nakrdjejte ji na malé
kousky.

Oloupeite bandn a roztlaéte ho.

Vymackeite §tdvu z citronu.

Dejte bandn, hrusku, citronovou

$favu a vodu do mixovaci nado-

by a uzavfete ji drzdkem noze.
Viechny pfisady promicheite.

Nalijte smoothie do sklenic
a lehce posypte skofici.
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SMOOTHIE Z
JAHOD S TVAROHEM

SUROVINY: Umyijte jahody a odstrafite stop-
ky. Hluboce zmrazené jahody
125¢ iohod (c":erstvj/ch nebo nechte nejprve rozmrazit.

hluboko zamraZenych)

5 ° e Vymackeite stavu z citronu.
75 ml &ervené hroznové 3févy

100 g tvarohu (20% tuku Cervenou hroznovou ¥avu, tva-
v suding) roh, citronovou §tavu, pseniéné

2 citronu otruby, mleté mandle a jahody

1PL  pseniénych otrub dejte do mixovaci nddoby

1PL  mletych mandli a uzavrete ji drzdkem noZe.

pfip. trochu javorového sirupu Vie dobfe promixujte a podle

vlastni chuti dochufte smoothie
trochou javorového sirupu.
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SMOOTHIE Z DYNE

SUROVINY: v Povaite duzinu dyné Hokkaido v malém
mnozstvi vody po dobu cca 10 minut
150g  duziny z dyné& a nechte mirné vychladnout.
Hokkaido

v Oloupeijte hrusku, odstrarite jadfinec

] hruska . a nakrdjeijte ji na malé kousky.

50 ml  mrkvové stavy

pFipadné trochu vody v’ Mrkvovou $févu, duzZinu z dyné a hrusku
ot dejte do mixovaci nddoby, uzaviete ji

drzdkem noze a vie dobfe promixujte.

v/ Chcete-li smoothie trochu zfedit, pridejte
malé mnoZstvi vody.



SMOOTHIE Z OMANGA
A POMERANCU

SUROVINY: v Oloupejte mango, z duziny odstrafite

j¢dro a nakrdjejte na kosticky.

200 manga N - .

9 9 R v Oloupeijte zdzvor a jemné nastrouheijte.
50 ml pomerancové §tdvy
ccasg zdzvoru ¢ Do mixovaci nddoby nalijte pomeran-
100 ml kokosové vody ¢ovou $tavu, pridejte mango a zézvor

a uzaviete ji drzdkem noze. Viechno
dobfe promicheijte.

=i
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SMOOTHIE z CERVENE
REPY A MELOUNU

SUROVINY:

100 g Ccervené fepy
(jiz uvafené)
150 g vodniho melounu

(v¢. slupky)

1 snitka kopru

[Zi citronu

50g pfirodniho jogurtu
(1,5% tuku)

50 ml  vody

trochu soli

v

v

R N

Nakrdijejte Eervenou fepu
na malé kousky.

Odstrafite z melounu jadérka,
oddélte duZinu od slupky
a nakrdjejte ji na kosticky.

Omyite kopr a ofrhejte jemné
kousky z hrubé snitky.

Vymagékeite $favu z citronu.

Nalijte vodu, potom pfidejte
prirodni jogurt, citronovou
stavu, Eervenou fepu, vodni
meloun a kopr do mixovaci
nddoby a uzavfete ji drzékem
noze.

Smoothie po mixovéni dochutte
$petkou soli.
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SMOOTHIE Z KIWI

A OKUREK

SUROVINY:

1 kiwi

125g  saldtové okurky
1 snitka  mdty peprné
100 ml  jableéné 3ravy

Oloupeite kiwi, kuzelovité odstrante
stopku a nakrdjejte ovocnou duzinu
na kosticky.

Oloupeite okurku a nakrdijeijte ji na kosticky.

Omyijte métu peprnou a ze stonku otrhejte
listky.

Do mixovaci nddoby nalijte jable¢nou
stavu, pridejte kiwi, okurku a listky maty

peprné a uzaviete ji drzdkem noze.

Vsechno dobfe promicheijte.



SMOOTHIE Z BANANU

A KIWI

SUROVINY:

150 ml pomerancové $févy
(Gerstvé vymackané)

1 kiwi

1/2  bandnu

Oloupeite kiwi a bandn a nakrdjejte je
na malé kousky.

Do mixovaci nddoby nalijte pomeranéovou
§tdvu a poté pFidejte ovoce a uzaviete ji
drzdkem noze.

Vse mixujte tak dlouho, dokud nejsou

viechny suroviny rozdrcené a smichané.
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Upozornéni
K pfipravé zde uvedenych recepti pouzivejte vzdy velkou
mixovaci nddobu.

Vsechny recepty mizete podle své vlastni chuti obménovat!
Povolte uzdu své kreativité.

Obrazky v tomto sesitku s recepty jsou pouze pfiklady
a v zdvislosti na stupni zralosti nebo druhu ovoce se
mohou mirné lisit od Vaseho vysledku.
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