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¨±h5 

Smoothie ȊŀȌƝǾł ŀōǎƻƭǳǘƴƝ ōƻƻƳΗ ¢Ŝƴǘƻ ƳƻŘŜǊƴƝ ǘǊŜƴŘΣ ƪǘŜǊȇ Ǿ ǎƻōŠ ƪƻƳōƛƴǳƧŜ 

ƭŀƘƻŘƴŞ ƻǾƻŎƴŞ ƛ ȊŜƭŜƴƛƴƻǾŞ ŎƘǳǘŠΣ Ȋłǎƻōǳ ŎŜƴƴȇŎƘ ǾƛǘŀƳƝƴǻ ŀ ƳƛƴŜǊłƭǻ ŀ ƘƭŀǾƴŠ 

ǇǊŀƪǘƛŎƪƻǳ ǎǘǊłƴƪǳ ŎŜƭŞ ǾŠŎƛΣ ǎƛ ȊŀƳƛƭƻǾŀƭƛ ƭƛŘŞ Ǉƻ ŎŜƭŞƳ ǎǾŠǘŠΦ 

tƻƪǳŘ ƧŜ ǘƻƳǳ ƪǊłǘŎŜΣ Ŏƻ ƧǎǘŜ ǘƻƳǳǘƻ ǎƳŠǊǳ ǎŀƳƛ ǇǊƻǇŀŘƭƛΣ ƳƻȌƴł ǘŀƪ ǵǇƭƴŠ ƴŜǾƝǘŜΣ Ƨŀƪ 

s ǇǌƝǇǊŀǾƻǳ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ȊŀőƝǘΦ tǊŀǾŘŠǇƻŘƻōƴŠ ƧŜǑǘŠ ƴŜƳłǘŜ ƴŀǎǘǳŘƻǾłƴȅ ȌłŘƴŞ ǊŜŎŜǇǘȅ 

a ǾȅŎƘȅǘłǾƪȅ ōŠƘŜƳ ǎŀƳƻǘƴŞƘƻ ǇǊƻŎŜǎǳ ǇǌƝǇǊŀǾȅΦ WŜǎǘƭƛȌŜ ƧŜ ǘƻ ƻǇǊŀǾŘǳ ǘŀƪΣ Ǉŀƪ ǎŜ 

ƴłǎƭŜŘǳƧƝŎƝ ǎǘǊłƴƪȅ ǘƻƘƻǘƻ Ŝ-booku Řƻǎǘŀƭȅ Řƻ ǎǇǊłǾƴȇŎƘ ǊǳƪƻǳΗ 

ałƳŜ ǇǊƻ Ǿłǎ ǊƻǾƴƻǳ нл ƭŀƘƻŘƴȇŎƘ ǊŜŎŜǇǘǻ ƴŀ ƧŜŘƛƴŜőƴŞ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƪƻƳōƛƴŀŎŜΣ ƪǘŜǊŞ 

ǎƛ ȊŀƳƛƭǳƧŜǘŜ ƴŜƧŜƴ ǾȅΣ ŀƭŜ ǘŀƪŞ ŎŜƭł ǾŀǑŜ ǊƻŘƛƴŀΣ ȊƴłƳƝ ƛ ǇǌłǘŜƭŞΦ tǌƝǇǊŀǾŀ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾȇŎƘ 

ǊŜŎŜǇǘǻ ǾłƳ ƴŜȊŀōŜǊŜ ǾƝŎŜ ƴŜȌ ǇłǊ Ƴƛƴǳǘ ŀ ǾȇǎƭŜŘŜƪ ōǳŘŜ jeŘƴƻŘǳǑŜ Řƻƪƻƴŀƭȇ. 

¦ ƪŀȌŘŞƘƻ ǊŜŎŜǇǘǳ ƧŜ ǇǌŜǎƴȇ ǎƻǳǇƛǎ ǎǳǊƻǾƛƴ ǾőŜǘƴŠ ƧŜƧƛŎƘ ƳƴƻȌǎǘǾƝΣ Ǉƻőǘǳ ǇƻǊŎƝ ŀ ƴŀǾƝŎ 

ǘŀƪŞ ƪƻƳǇƭŜǘƴƝ ŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪŞ ƘƻŘƴƻǘȅΣ ǘŀƪȌŜ ōǳŘŜǘŜ ǾȌŘȅ ǾŠŘŠǘΣ ƪƻƭƛƪ ǘǳƪǻΣ ŎǳƪǊǻΣ 

ōƝƭƪƻǾƛƴ ƛ ƳƛƴŜǊłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ Řŀƴł ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƪƻƳōƛƴŀŎŜ ƻōǎŀƘǳƧŜΦ 

Recepty Ƨǎƻǳ ǘŀƪŞ ŘƻǇƭƴŠƴȅ ƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ ŀ ȊŀƧƝƳŀǾƻǎǘƛ ǘȇƪŀƧƝŎƝ ǎŜ ƘƭŀǾƴƝŎƘ ǎǳǊƻǾƛƴΦ 

5ƻȊǾƝǘŜ ǎŜ ǘŀƪΣ ƧŀƪŞ ǾƛǘŀƳƝƴȅ ŀ ƳƛƴŜǊłƭȅ ǾȅōǊŀƴł ǎǳǊƻǾƛƴŀ ƻōǎŀƘǳƧŜ ŀ Ƨŀƪ ƧŜ ǇǊƻǎǇŠǑƴł 

ƴŀǑŜƳǳ ȊŘǊŀǾƝΦ 

±ŠǌƝƳŜΣ ȌŜ ǎƛ ƴŀ ƭŀƘƻŘƴȇŎƘ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǊŜŎŜǇǘŜŎƘ ǇƻŎƘǳǘƴłǘŜ ŀ ǘǌŜōŀ ǎŜ ǾłƳ ǘŜƴǘƻ ǘǊend 

ȊŀƭƝōƝ ƴŀǘƻƭƛƪΣ ȌŜ ōǳŘŜǘŜ ƛ Ǿȅ ǎŀƳƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘƻǾŀǘ ǎ ǊƻȊƳŀƴƛǘȇƳƛ ƪƻƳōƛƴŀŎŜƳƛ 

a ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝƳƛ ǇǌƝŎƘǳǘŠƳƛ. 

¢ȇƳ tǊǻǾƻŘŎŜ ±ȇȌƛǾƻǳ  
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CO JE VšBEC SMOOTHIE A PROĻ JE TAK ZDRAVÂ? 

WŜŘƴł ǎŜ ƻ ƴłǇƻƧΣ ƪǘŜǊȇ ƧŜ ǇǌƛǇǊŀǾƻǾŀƴȇ Ȋ ǊƻȊƳƛȄƻǾŀƴŞƘƻ ƻǾƻŎŜ ƴŜōƻ ȊŜƭŜƴƛƴȅΦ YǊƻƳŠ 

ǘŠŎƘǘƻ ǎǳǊƻǾƛƴ ǎƛ Řƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƳǻȌŜǘŜ ǇǌƛŘŀǘ ǘǌŜōŀ ƛ ƳƭŞƪƻΣ ƧƻƎǳǊǘ ƴŜōƻ ŘŀƭǑƝ ǇǌƝǎŀŘȅΣ 

kƻƳōƛƴŀŎƝƳ ǎŜ ƳŜȊŜ ƴŜƪƭŀŘƻǳΦ 

tǌƛ ǾȇǊƻōŠ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǎŜ ƻǇǊƻǘƛ ƪƭŀǎƛŎƪȇƳ ŘȌǳǎǻƳ ŀ ǑǙłǾłƳ ǇƻǳȌƝǾŀƧƝ ŎŜƭŞ ǇƭƻŘȅ ƻǾƻŎŜ 

nebo zeleniny, v ƴŠƪǘŜǊȇŎƘ ǇǌƝǇŀŘŜŎƘ ƛ ǾőŜǘƴŠ ǎƭǳǇƪȅΦ ¢ƝƳ ǾŀǑŜ ǘŠƭƻ ȊƝǎƪł ƻǇǊŀǾŘƻǾƻǳ 

αƴłƭƻȌά ǾƛǘŀƳƝƴǻ ŀ ƳƛƴŜǊłƭǻΦ 5Ɲƪȅ ƳƛȄƻǾłƴƝ ǎŜ ǎǘłǾŀƧƝ ǇƻǘǊŀǾƛƴȅ ƭŞǇŜ ǎǘǊŀǾƛǘŜƭƴŞ ŀ ǘŠƭƻ 

ǘŀƪ ŘƻƪłȌŜ ƻōǎŀȌŜƴŞ ƭłǘƪȅ ƭŞǇŜ ǾǎǘǌŜōŀǘ ŀ ǾȅǳȌƝǘΦ 

tƻƳƻŎƝ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘȇƳ ȊǇǻǎƻōŜƳ ȊǾȇǑƝǘŜ ƪƻƴȊǳƳŀŎƛ ǘƻƭƛƪ ǇǊƻǎǇŠǑƴŞ ȊŜƭŜƴƛƴȅ 

a ovoce. Je ŘƻƪłȊłƴƻΣ ȌŜ Ǿ ǘŜƪǳǘŞƳ ǎǘŀǾǳ ƧƛŎƘ őƭƻǾŠƪ ŘƻƪłȌŜ ȊƪƻƴȊǳƳƻǾŀǘ ǾƝŎŜΦ 

¢Ŝƴǘƻ ƴłǇƻƧ ƭȊŜ őŀǎǘƻ ƪƻǳǇƛǘ Ǿ ƻōŎƘƻŘŠ ƧƛȌ ǇǌƛǇǊŀǾŜƴȇΣ ƴŜƳłǘŜ ǾǑŀƪ ǳ ƴŠƧ ȊłǊǳƪǳ 

ƪǾŀƭƛǘƴƝƘƻ ǎƭƻȌŜƴƝΦ bŜƧƭŜǇǑƝ ȊǇǻǎƻōΣ Ƨŀƪ ǎǾŞƳǳ ǘŠƭǳ ŘƻǇǌłǘ ƴŜȊōȅǘƴƻǳ ŘłǾƪǳ ǾƛǘŀƳƝƴǻ 

a ƳƛƴŜǊłƭǻΣ ƧŜ ǾȇǊƻōŀ ǾƭŀǎǘƴƝƘƻ ƭŀƘƻŘƴŞƘƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜΦ bŀ ƴłǎƭŜŘǳƧƝŎƝŎƘ ǎǘǊłƴƪłŎƘ 

ƴŀƭŜȊƴŜǘŜ ƛƴǎǇƛǊŀŎƛ ǇǊƻ ǇǌƝǇǊŀǾǳ ǘǊŀŘƛőƴƝŎƘ ƛ ǘǊƻŎƘǳ ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝŎƘ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƴłǇƻƧǻΣ 

ƪǘŜǊŞ ǾłƳ ōǳŘƻǳ ƴŜƧŜƴƻƳ ǎƪǾŠƭŜ ŎƘǳǘƴŀǘΣ ŀƭŜ ƴŀǾƝŎ ŘƻŘŀƧƝ ǘŠƭǳ ǇƻǘǌŜōƴŞ ǎƭƻȌƪȅ 

potravy. 
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O MANGU VE ZKRATCE: 

IƭŀǾƴƝ ǎǳǊƻǾƛƴƻǳ ǘƻƘƻǘƻ ƭŜǘƴƝƘƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǊŜŎŜǇǘǳ ƧŜ ȊłȊǊŀƪ ƧƳŞƴŜƳ mangoΦ tǊƻő o tomto 

ǘǊƻǇƛŎƪŞƳ ƻǾƻŎƛ ƳƭǳǾƝƳŜ Ƨŀƪƻ ƻ ȊłȊǊŀƪǳΚ 5ǻǾƻŘǻ ƧŜ ƘƴŜŘ ƴŠƪƻƭƛƪΦ aŀƴƎƻ ƧŜ ǇǌƝǊƻŘƴƝ ȊłǎƻōłǊƴƻǳ 

hned ǘǌƝ ǵőƛƴƴȇŎƘ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǻΥ 

¶ ǾƛǘŀƳƝƴǳ / 

¶ ǾƛǘŀƳƝƴǳ 9 

¶ beta karotenu 

¢ȅǘƻ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘȅ ǎǇƻƭŜőƴŠ ǾȅǘǾłǌŜƧƝ ȊłƪƭŀŘ ǇǊƻ ǎȅƴǘŞȊǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ ! ŀ Ƨǎƻǳ ƴŜȊōȅǘƴŞ ǇǊƻ ƴłǑ 

ƛƳǳƴƛǘƴƝ ǎȅǎǘŞƳΦ ½łǊƻǾŜƶ ǘŀƪŞ ŎƘǊłƴƝ ƴŀǑŜ ōǳƶƪȅ ǇǌŜŘ ŘŜƎŜƴŜǊŀǘƛǾƴƝƳƛ ȊƳŠƴŀƳƛΣ ŀƭŜ ƛ ǾƻƭƴȇƳƛ 

ǊŀŘƛƪłƭȅΣ ƧŜȌ ǎǘƻƧƝ Ȋŀ ǊƻȊǾƻƧŜƳ ŎŜƭŞ ǌŀŘȅ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝŎƘ ƴŜŘǳƘǻ ŀ ƪƻƳǇƭƛƪŀŎƝΦ YǊƻƳŠ ǾȇǑŜ ȊƳƝƴŠƴȇŎƘ 
ǾƛǘŀƳƝƴǻ Ǿ ƳŀƴƎǳ ƴŀƧŘŜƳŜ ǘŀƪŞ ƘƻǌőƝƪΣ ȊƛƴŜƪΣ ƳŠřΣ ƳŀƴƎŀƴ ŀ ŘǊŀǎƭƝƪΦ 

-* I=JCKRÂ OIKKPDEA LNK GNºOQ E AIKĻJÆ 

VYROVNANOST 

hǎǾŠȌǳƧƝŎƝ ƪƻƳōƛƴŀŎŜ ǎƭŀŘƪŞƘƻ ŀƴŀƴŀǎǳ ŀ ǾȅȊǊłƭŞƘƻ ƳŀƴƎŀ Ǿłǎ ǇǌƝƧŜƳƴŠ ǇǌŜƪǾŀǇƝ 

a ȊłǊƻǾŜƶ ƴŀōƛƧŜ ŜƴŜǊƎƛƝ ƛ ǘƻƭƛƪ ŘǻƭŜȌƛǘȇƳƛ ƳƛƴŜǊłƭȅΦ tǌƝǇǊŀǾŀ ŘǾƻǳ ǇƻǊŎƝ ƭŀƘƻŘƴŞƘƻ 

ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƴŜȊŀōŜǊŜ ǾƝŎŜ ƴŜȌ ǇłǊ Ƴƛƴǳǘ ŀ ǾȇǎƭŜŘŜƪ Ǿłǎ ŘƻǎǘŀƴŜΦ 

MANGO A J=řA V@N=RÆ6 
YƻƴȊǳƳŀŎƛ ƳŀƴƎŀ ŘƻǇƻǊǳőǳƧŜƳŜ ƭƛŘŜƳ ǎŜ ǎƴƝȌŜƴƻǳ 

imunitouΣ Ǉƻ ƻǇŜǊŀŎƝŎƘ ŀ Ǉǌƛ ǊŜƪƻƴǾŀƭŜǎŎŜƴŎƛΦ tŜǊŦŜƪǘƴŠ ǎŜ 

ǘƻǘƻ ƻǾƻŎŜ ǳǇƭŀǘƶǳƧŜ ǘŀƪŞ ōŠƘŜƳ őƛǎǘƝŎƝŎƘ ƪǵǊ ŀ Ǉǌƛ 

detoxikaci organismuΦ ±ƛǘŀƳƝƴȅ ! ŀ 9Σ ƪǘŜǊŞ Ƨǎƻǳ Ǿ mangu 

v ƘƻƧƴŞ ƳƝǌŜ ƻōǎŀȌŜƴȅΣ ǇƻŘǇƻǊǳƧƝ obnovu sliznic ŀ ǇƻƳłƘŀƧƝ 

ǘŀƪ ǘǌŜōŀ Ǉǌƛ ŘƻƭŞőŜƴƝ ȊłƴŠǘǻΣ ƪŀǑƭŜ ƴŜōƻ ǊȇƳȅΦ 

5Ɲƪȅ ōƻƘŀǘŞ ȊłǎƻōŠ ǾƛǘŀƳƝƴǳ .с-pyridoxinu ƳǻȌŜƳŜ ƪƻƴȊǳƳŀŎƛ ƳŀƴƎŀ ŘƻǇƻǊǳőƛǘ 

ƻǎƻōłƳΣ ƪǘŜǊŞ ǘǊǇƝ ƴŜǎǇŀǾƻǎǘƝΣ ǇƻŘǊłȌŘŠƴƻǎǘƝΣ ǎǘǊŜǎŜƳ nebo ǵȊƪƻǎǘƝ. 

.ƭŀƘƻŘłǊƴŠ ǇǻǎƻōƝ ƛ Ǿ ƳŀƴƎǳ ȊŀǎǘƻǳǇŜƴł ƪȅǎŜƭƛƴŀ ǇŀƴǘƻǘŜƴƻǾł ό.рύΣ ƪǘŜǊł ƻȌƛǾǳƧŜ 

ōŀǊǾǳ ŀ ƪǾŀƭƛǘǳ Ǿƭŀǎǻ ŀ ǇǻǎƻōƝ ǇǊƻǘƛ ƧŜƧƛŎƘ ƴŀŘƳŠǊƴŞƳǳ ǾȅǇŀŘłǾłƴƝ. 

L ȊŘŜ ǇƭŀǘƝ ǎǘŀǊŞ ȊƴłƳŞ ǇƻǌŜƪŀŘƭƻΥ α±ǑŜƘƻ ǎ ƳƝǊƻǳάΦ hǾƻŎŜ ǘƻǘƛȌ ƻōǎŀƘǳƧŜ ƴŠƪƻƭƛƪ 

ŀƭŜǊƎŜƴǻΣ ƪǘŜǊŞ ƳƻƘƻǳ ǳ ŎƛǘƭƛǾŠƧǑƝŎƘ ƧŜŘƛƴŎǻ ǾȅǾƻƭłǾŀǘ ǎǾŠŘŠƴƝ Ǿ ǵǎǘŜŎƘ ƛ ƴŜǇǌƝƧŜƳƴŞ 

ŀƴŀŦȅƭŀƪǘƛŎƪŞ ǊŜŀƪŎŜΦ  
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NA?ALP J= I=JCKRÂ              

SMOOTHIE 

 

   2 PORCE            10 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ нрм ƪŀƭƻǊƛƝΣ лΣр Ǝ ǘǳƪǳΣ су ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ сл Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ рл Ǝ ŎǳƪǊǻΣ п Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ сΣр Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǇƭŜŎƘƻǾƪŀ ŀƴŀƴŀǎƻǾȇŎƘ ƪƻǳǎƪǻ ǾŜ ǑǙłǾŠ 

¶ м ƴƝȊƪƻǘǳőƴȇ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇ ƧƻƎǳǊǘ όƳǻȌŜǘŜ ƴŜŎƘŀǘ Ǿ ƳǊŀȊłƪǳ 
ƴŀ ŎƘǾƝƭƛ ȊǘǳƘƴƻǳǘύ 

¶ м ȊǊŀƭŞΣ ƻƭƻǳǇŀƴŞ ŀ ƴŀƪǊłƧŜƴŞ ƳŀƴƎƻ 

¶ м ȊǊŀƭȇ ŀ ƴŀƪǊłƧŜƴȇ ōŀƴłƴ 

¶ ŘǊŎŜƴȇ ƭŜŘ 

 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ǾŠǘǑƝ Ƴƛǎƪȅ ƴŀǎȅǇŜƧǘŜ ƻőƛǑǘŠƴŞ ŀ ǇƻƪǊłƧŜƴŞ ƻǾƻŎŜ 

ǎǇƻƭŜőƴŠ ǎ ƧƻƎǳǊǘŜƳ ŀ ǎƳŠǎ ŘǻƪƭŀŘƴŠ ǇǊƻƳƝŎƘŜƧǘŜΦ 

нΦ wƻȊƳƛȄǳƧǘŜ ǎǳǊƻǾƛƴȅ ŀ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǇǌƛŘłǾŜƧǘŜ ƴŀŘǊŎŜƴȇ ƭŜŘΦ 

оΦ tƻ ǊƻȊƳƛȄƻǾłƴƝ ǊƻȊƭƛƧǘŜ ǎƳƻƻǘƘƛŜ Řƻ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ƻȊŘƻōǘŜ ƭƝǎǘƪȅ 

Ƴłǘȅ ƴŜōƻ ƳŠǎƝőƪŜƳ ƴŀƪǊƻƧŜƴŞƘƻ ƳŀƴƎŀΦ 
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O LNēJÂM SEMÆNKU VE ZKRATCE: 

aƻȌƴł ƧǎǘŜ ƻ ƭƴŠƴŞƳ ƻƭŜƧƛ ŘƻǇƻǎǳŘ ƴŜǎƭȅǑŜƭƛΦ ± ǘƻƳ ǇǌƝǇŀŘŠ ōȅǎǘŜ Ƙƻ ƳŠƭƛ ŀƭŜ ǳǊȅŎƘƭŜƴŠ ȊŀǌŀŘƛǘ 

Řƻ ǎǾŞ αƪǳŎƘȅƶǎƪŞ ǎōƝǊƪȅάΦ 

¢Ŝƴǘƻ ȊłȊǊŀőƴȇ ƻƭŜƧ ƧŜ Ǉƭƴȇ ŜǎŜƴŎƛłƭƴƝŎƘ ƳŀǎǘƴȇŎƘ ƪȅǎŜƭƛƴ ς ƭłǘŜƪ ŘǻƭŜȌƛǘȇŎƘ ǇǊƻ ȊŘǊŀǾƝΣ ƪǘŜǊŞ ǎƛ 

ƴŀǑŜ ǘŠƭƻ ƴŜŘƻƪłȌŜ ǎŀƳƻ ǾȅǊƻōƛǘΣ omega-с ƳŀǎǘƴȇŎƘ ƪȅǎŜƭƛƴΣ ƪǘŜǊŞ ǇǌƛǎǇƝǾŀƧƝ ƪ ƻŎƘǊŀƴŠ ōǳƴŠőƴŞ 

ƳŜƳōǊłƴȅΣ ƭƛƎƴŀƴǻ όōƻƧǳƧƝ ǇǊƻǘƛ ȊłƴŠǘǻƳ ŀ ǊŀƪƻǾƛƴŠύ ŀ ŦȅǘƻŜǎǘǊƻƎŜƴǻ όǳ ȌŜƴ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ǇǻǎƻōƝ ƴŀ 

ƳŜƴǎǘǊǳŀőƴƝ ŎȅƪƭǳǎύΦ 

 

2. SMOOTHIE S KAPKOU LNŉNÉHO OLEJE 

A OAIÆJGU 

WŀƘƻŘȅΣ ƭƴŠƴȇ ƻƭŜƧ ŀ ǎŜƳƝƴƪŀ ς ȌŜ ǘƻ ƴŜƧŘŜ ŘƻƘǊƻƳŀŘȅΚ !ƭŜ ƧŘŠǘŜΗ IƻřǘŜ ǇǌŜŘǎǳŘƪȅ Ȋŀ 

ƘƭŀǾǳ ŀ ǇƻŎƘǳǘƴŜƧǘŜ ǎƛ ƴŀ ǘŞǘƻ ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝ όŀǾǑŀƪ ŘƻƪƻƴŀƭŞύ ƪƻƳōƛƴŀŎƛΣ ƪǘŜǊł ƧŜ ŘƻǎƭƻǾŀ 

ƴŀōƛǘł ŜƴŜǊƎƛƝ ŀ ǌŀŘƻǳ ŘǻƭŜȌƛǘȇŎƘ ƭłǘŜƪΣ ƪǘŜǊŞ Ǿłǎ ǇƻƳƻƘƻǳ ƴŀǎǘŀǊǘƻǾŀǘ ǘǌŜōŀ ƴŀ 

Ȋŀőłǘƪǳ ǘȇŘƴŜΦ 

HJēJÖ KHAF = J=řA V@N=RÆ6 
[ƴŠƴȇ ƻƭŜƧ ƧŜ ȊƴłƳ ǇǊƻ ǎǾŞ ǑƛǊƻƪƻǎǇŜƪǘǊłƭƴƝ ƭŞőƛǾŞ ǵőƛƴƪȅΦ ½ŀōǊŀƶǳƧŜ ǊƻȊǾƻƧƛ ŀ ǑƝǌŜƴƝ 

ōŀƪǘŜǊƛƝΣ ƭŞőƝ ȊłƴŠǘȅ a dokonce boƧǳƧŜ ǇǊƻǘƛ ƴŜȊƘƻǳōƴȇƳ ƴłŘƻǊǻƳ ƛ ǊŀƪƻǾƛƴŠ. 

5Ɲƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ ŦȅǘƻŜǎǘǊƻƎŜƴǻ ŘƻƪƻƴŎŜ ȊǾƭłŘł ōƻƧƻǾŀǘ ǎ ƴŠƪǘŜǊȇƳƛ ŦƻǊƳŀƳƛ 

neplodnosti a ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ŘƻōǊȇ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝ ǎǘŀǾ ƳǳȌǻΦ 

[ƴŠƴȇ ƻƭŜƧ ŘłƭŜ ǇƻƳłƘł Ǿ ǇǊŜǾŜƴŎƛ ǎǊŘŜőƴƝŎƘ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝΣ ǳŘǊȌǳƧŜ ȊŘǊŀǾƻǳ ƪǻȌƛΣ 

kvalitnƝ ƴŜƘǘȅ ŀ ǎƛƭƴŞ Ǿƭŀǎȅ. 

tǌƛ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴŞ ƪƻƴȊǳƳŀŎƛ ƴŀǾƝŎ ǇƻƳłƘł ȊƳƝǊƶƻǾŀǘ ƴŜǊǾƻǾŞ ƻōǘƝȌŜ ŀ ǇƻƳłƘł Ǉǌƛ ȊłŎǇŠ 

a ŘƛǾŜǊǘƛƪǳƭƽȊłŎƘ. 

tǌƛ ƴłƪǳǇǳ ƭƴŠƴŞƘƻ ƻƭŜƧŜ ǎŜ ȊŀƳŠǌǘŜ ƴŀ ǘŜƴΣ ƪǘŜǊȇ ƧŜ ƭƛǎƻǾŀƴȇ Ȋŀ ǎǘǳŘŜƴŀ ŀ ƛŘŜłƭƴŠ 

i v ōƛƻƪǾŀƭƛǘŠ ōŜȊ ŎƘŜƳƛŎƪȇŎƘ ǇǌƝǎŀŘ ŀ ƧƛƴȇŎƘ ǵǇǊŀǾΦ bŀƪǳǇǳƧǘŜ ƳŜƴǑƝ ƭŀƘǾƛőƪȅΣ ƪǘŜǊŞ 

ǳƭƻȌǘŜ Řƻ ƭŜŘƴƛőƪȅΣ ƪŘŜ ǾłƳ ǾȅŘǊȌƝ ȊƘǊǳōŀ ŘǾŀ ƳŠǎƝŎŜΦ 
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RECEPT NA SMOOTHIE S KAPKOU 

LNēJÂDK KHAFA = OAIÆJKY

 

 2 PORCE            15 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊci: нрс ƪŀƭƻǊƛƝΣ мп Ǝ 

ƴŜƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ мΣр Ǝ ƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ млс ƳƎ ǎƻŘƝƪǳΣ   

нс Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ мф Ǝ ŎǳƪǊǻΣ о Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ ф Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǑłƭŜƪ ƻŘǘǳőƴŠƴŞƘƻ ƳƭŞƪŀ 

¶ м ǑłƭŜƪ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ ŀ ƻŘǘǳőƴŠƴȇŎƘ ƧŀƘƻŘ 

¶ м ƭȌƝŎŜ Ȋŀ ǎǘǳŘŜƴŀ ƭƛǎƻǾŀƴŞƘƻ ƻǊƎŀƴƛŎƪŞƘƻ ƭƴŠƴŞƘƻ ƻƭŜƧŜ 

¶ м ƭȌƝŎŜ ǎƭǳƴŜőƴƛŎƻǾȇŎƘ ƴŜōƻ ŘȇƶƻǾȇŎƘ ǎŜƳƝƴŜƪ 

 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀƭƛƧǘŜ ƳƭŞƪƻ ŀ ǇǌƛŘŜƧǘŜ ȊƳǊŀȊŜƴŞ ƧŀƘƻŘȅΦ 

нΦ aƛȄǳƧǘŜ Ǉƻ Řƻōǳ ƧŜŘƴŞ ƳƛƴǳǘȅΦ 

оΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ǇǌƛƳƝŎƘŜƧǘŜ ƭȌƝŎƛ ƭƴŠƴŞƘƻ ƻƭŜƧŜΦ 

пΦ tƻŘłǾŜƧǘŜ ǇƻǎȅǇŀƴŞ ǎƭǳƴŜőƴƛŎƻǾȇƳƛ őƛ ŘȇƶƻǾȇƳƛ ǎŜƳƝƴƪȅΦ 
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K I=HEJº?D RA VGN=P?A6 

Wŀƪ ƧƛȌ ƴłȊŜǾ ǘƻƘƻǘƻ ƻǎǾŠȌǳƧƝŎƝƘƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ƴŀǇƻǾƝŘłΣ ƴłǎƭŜŘǳƧƝŎƝ ǌłŘƪȅ ǎŜ ōǳŘƻǳ ƴŞǎǘ 

v ƳŀƭƛƴƻǾŞƳ ƻǇƻƧŜƴƝΦ aŀƭƛƴȅ Ƨǎƻǳ ǇǌƝǊƻŘƴƝ ȊłǎƻōłǊƴƻǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ /Σ ƪǘŜǊŞƘƻ ƻōǎŀƘǳƧƝ 

ƻƘǊƻƳƴŞ ƳƴƻȌǎǘǾƝΦ YǊƻƳŠ ȊƴłƳŞƘƻ αŎŞőƪŀά ƻǾǑŜƳ ŘƻŘłǾŀƧƝ ƴŀǑŜƳǳ ǘŠƭǳ ƛ ŎŜƴŠƴȇ 

ǾƛǘŀƳƝƴ ! ŀ ƪƻƳǇƭŜȄ ǾƛǘŀƳƝƴǻ ǎƪǳǇƛƴȅ .. 

±ǑŜŎƘƴȅ ǘȅǘƻ ǾƛǘŀƳƝƴȅ ǇŀǘǌƝ ƳŜȊƛ ȊƴłƳŞ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘȅΦ 2ƝƳ ƧŜ ƴŀǾƝŎ ōŀǊǾŀ ǇƭƻŘǻ ǎȅǘŠƧǑƝ 

a őŜǊǾŜƴŠƧǑƝΣ ǘƝƳ ǾƝŎŜ ǾƛǘŀƳƝƴǻ Ǿ ǎƻōŠ Ƴŀƭƛƴȅ ǳƪǊȇǾŀƧƝΦ 

3. I=HEJKRÂ OIKKPDEA  

[ǳȄǳǎƴƝ ƪƻƳōƛƴŀŎŜΣ ƪǘŜǊł ǾłƳ ŘƻŘł ǇƻǘǌŜōƴƻǳ ŜƴŜǊƎƛƛ ƛ ŎŜƴƴŞ ǾƛǘŀƳƝƴȅ ŀ ƳƛƴŜǊłƭȅΣ 

ƴŀǎǘŀǊǘǳƧŜ ƳŜǘŀōƻƭƛǎƳǳǎ ŀ ǾȅƪƻǳȊƭƝ ǵǎƳŠǾ ƴŀ ǘǾłǌƛΗ ałǘŜ ŘƻƳŀ ǇǌŜōȅǘŜƪ ƳŀƭƛƴΚ ±ƝƳŜΣ 

Ƨŀƪ ƧŜƧ ȊǳȌƛǘƪƻǾŀǘ ŀ ƧŜǑǘŠ ǎƛ ǇƻŎƘǳǘƴŀǘΗ tǌƝǇǊŀǾŀ ǊŜŎŜǇǘǳ ƧŜ ƻǘłȊƪƻǳ ƴŠƪƻƭƛƪŀ Ƴƛƴǳǘ 

a ǾȇǎƭŜŘŜƪ ǊƻȊƘƻŘƴŠ ǎǘƻƧƝ Ȋŀ ǘƻΗ  

I=HEJU = J=řA V@N=RÆ6  

±ƛǘŀƳƝƴ ! ǎǇƻƭŜőƴŠ ǎ ǇǌƝǊƻŘƴƝƳ ōŀǊǾƛǾŜƳ ŀƴǘƻƪȅŀƴƻǾŞƘƻ 

ȊōŀǊǾŜƴƝ ǇǻǎƻōƝ ōƭŀƘƻŘłǊƴŠ ƴŀ ƴŀǑŜ ƻőƛ a bojuje proti 

ǑŜǊƻǎƭŜǇƻǎǘƛ ŀ ȊłƪŀƭǻƳ. 

aƛƴŜǊłƭƴƝ ƭłǘƪȅ ŦƻǎŦƻǊ ŀ ȌŜƭŜȊƻΣ ƪǘŜǊŞ Ƨǎƻǳ Ǿ ƳŀƭƛƴłŎƘ ǘŀƪǘŞȌ 

v ƘƻƧƴŞ ƳƝǌŜ ȊŀǎǘƻǳǇŜƴȅΣ ƴŀƻǇŀƪ ǇƻƳłƘŀƧƝ Ǉǌƛ ƪǊǾŜǘǾƻǊōŠΣ 

ǎǇǊłǾƴŞ ŦǳƴƪŎƛ ǎǊŘŎŜ ŀ ƴŜǊǾƻǾŞ ǎƻǳǎǘŀǾȅΦ ±łǇƴƝƪ ǎŜ ǎǘŀǊł 

o ȊŘǊŀǾŞ ƪƻǎǘƛ ŀ zuby a zinek o ǎŜȄǳłƭƴƝ Ǿȇƪƻƴƴƻǎǘ. 

!ƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘȅ ǇƻǎƛƭǳƧƝ ƴŀǑƛ imunituΣ ōƻƧǳƧƝ ǎ ǾƻƭƴȇƳƛ ǊŀŘƛƪłƭȅ ƛ ǊŀƪƻǾƛƴƻǳ ŀ ƧŜƧƛŎƘ ǎƝƭȅ 

ǾȅǳȌƛƧŜƳŜ ƛ Ǉǌƛ ȊłƴŠǘƭƛǾȇŎƘ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝŎƘΦ ¢ǌƝǎƭƻǾƛƴȅ ƻōǎŀȌŜƴŞ Ǿ ƳŀƭƛƴłŎƘ ǇƻƳłƘŀƧƝ 

őƛǎǘƛǘ ǎǘǌŜǾŀ ŀ ƻŘǾłŘŠǘ Ȋ ǘŠƭŀ ǇǌŜōȅǘŜőƴƻǳ ǾƻŘǳ. 

tǊŀǾƛŘŜƭƴŞ ƪƻƴȊǳƳŀŎƛ Ƴŀƭƛƴ ōȅ ǎŜ ƳŠƭƛ ƻŘŘłǾŀǘ ǘŀƪŞ ƭƛŘŞ ōƻƧǳƧƝŎƝ ǎ ǾȅǎƻƪȇƳ 

cholesterolem a cukrovkouΦ YǊƻƳŠ ƧƛƴŞƘƻ ǇƻƳłƘŀƧƝ ǇƭƻŘȅ Ƴŀƭƛƴ ǾȅǇƝƴŀǘ ǇƻƪƻȌƪǳΣ ƭŞőƝ 

ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝ ƪƻȌƴƝ ƴŜŘǳƘȅ ŀ ȊƭŜǇǑǳƧƝ ƪǾŀƭƛǘǳ ŀ ǇŜǾƴƻǎǘ Ǿƭŀǎǻ ƛ ƴŜƘǘǻ. 
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RECEPT NA                               

I=HEJKRÂ OIKKPDEA 

  

 2 PORCE            15 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ ммн ƪŀƭƻǊƛƝΣ мΣр Ǝ ǘǳƪǳΣ рс ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ нрΣр Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ нл Ǝ ŎǳƪǊǻΣ о Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ м Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǑłƭŜƪ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ Ƴŀƭƛƴ 

¶ ҁ Ǒłƭƪǳ ŎƘƭŀȊŜƴŞƘƻ ƴŜǎƭŀȊŜƴŞƘƻ ƳŀƴŘƭƻǾŞƘƻ ƴŜōƻ 

ǊȇȌƻǾŞƘƻ ƳƭŞƪŀ 

¶ ѻ Ǒłƭƪǳ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ ŀ ǾȅǇŜŎƪƻǾŀƴȇŎƘ ǘǌŜǑƴƝ 

¶ м ŀ ѹ ƭȌƝŎŜ ƳŜŘǳ 

¶ н ƭȌƛőƪȅ ƧŜƳƴŠ ƴŀǎǘǊƻǳƘŀƴŞƘƻ őŜǊǎǘǾŞƘƻ ȊłȊǾƻǊǳ 

¶ м ƭȌƛőƪŀ ƳƭŜǘŞƘƻ ƭƴŠƴŞƘƻ ǎŜƳƝƴƪŀ 

¶ н ƭȌƛőƪȅ őŜǊǎǘǾŞ ŎƛǘǊƽƴƻǾŞ ǑǙłǾȅ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ ±ǑŜŎƘƴȅ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴŎŜ ǾƭƻȌǘŜ Řƻ ƳƛȄŞǊǳ ŀ ƳƛȄǳƧǘŜ Řƻ ƘƭŀŘƪŀΦ 

нΦ 5ƭŜ ŎƘǳǘƛ ǇǌƛƭŞǾŜƧǘŜ ŎƛǘǊƽƴƻǾƻǳ ǑǙłǾǳΦ 

оΦ {ƳƻƻǘƘƛŜ Ǉƻ ǊƻȊƳƛȄƻǾłƴƝ ǊƻȊƭƛƧǘŜ Řƻ ŘǾƻǳ ǾȅŎƘƭŀȊŜƴȇŎƘ 

ǾȅǎƻƪȇŎƘ ǎƪƭŜƴƛŎΦ 

пΦ ½Řƻōƛǘ ŘǊƛƴƪ ƳǻȌŜǘŜ ŎŜƭȇƳƛ ƳŀƭƛƴŀƳƛ ŀ ƭƝǎǘƪȅ ƳŜŘǳƶƪȅ 

ƴŜōƻ ƳłǘȅΦ 
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O VANILCE VE ZKRATCE: 

Vanilku znaƭƛ ǳȌ ǎǘŀǌƝ !ȊǘŞƪƻǾŞΣ ƪǘŜǌƝ ǎ ƧŜƧƝ ǇƻƳƻŎƝ ŘƻŎƘǳŎƻǾŀƭƛ ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝ ǇƻƪǊƳȅ ǾőŜǘƴŠ 

őƻƪƻƭłŘȅΦ tǊŀǇǻǾƻŘƴƝƳ ŘƻƳƻǾŜƳ ǘƻƘƻǘƻ ŀǊƻƳŀǘƛŎƪŞƘƻ ƪƻǌŜƴƝ ƧŜ LƴŘƻƴŞǎƛŜΣ ƪŘŜ ƧŜ 

ǊŜŀƭƛȊƻǾłƴƻ ȊƘǊǳōŀ ул ҈ ƧŜƘƻ ǎǾŠǘƻǾŞ ǇǊƻŘǳƪŎŜΦ tƻƪǳŘ ŘƻƳŀ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇ ƭǳǎƪ ǎǘłƭŜ ƴŜƳłǘŜ 

a nahrazujetŜ ƧŜƧ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇƳ ŎǳƪǊŜƳ ƴŜōƻ ǘǊŜǎǘƝΣ ǵőƛƴƪȅ ŀ ŘƻǇŀŘȅ Ǿŀƴƛƭƪȅ ƴŀ ƭƛŘǎƪŞ ȊŘǊŀǾƝ 

Ǿłǎ ƳƻȌƴł ǇǌŜǎǾŠŘőƝ ƻ ǘƻƳΣ ȌŜ ƴŀ ƪǾŀƭƛǘŠ ǎŜ ǾȅǇƭŀǘƝ ƴŜǑŜǘǌƛǘΦ 

4. I=HEJKRÂ OIKKPDEA S RŧJÆ R=JEHGY  

Maliny a vanilka ς ǘƻ ƧŜ ƴŀǇǊƻǎǘƻ ƭǳȄǳǎƴƝ ƪƻƳōƛƴŀŎŜΣ ƪǘŜǊł ǾȅǎǘǌŜƭƝ ǾŀǑŜ ŎƘǳǙƻǾŞ 

ǇƻƘłǊƪȅ Řƻ ƴŜōŜǎΗ ½łǊƻǾŜƶ ǳŘŠƭłǘŜ ƴŠŎƻ ǇǊƻ ǎǾŞ ȊŘǊŀǾƝ ƛ ǎǇǊłǾƴŞ ȊŀȌƝǾłƴƝΦ tǌƝǇǊŀǾŀ 

ƻǎǾŠȌǳƧƝŎƝ ƪƻƳōƛƴŀŎŜ ƧŀƘƻŘΣ Ƴŀƭƛƴ ŀ Ǿŀƴƛƭƪȅ ǾłƳ ȊŀōŜǊŜ ǇƻǳȊŜ ǇłǊ ƳƛƴǳǘŜƪΣ ŀƭŜ 

ǾȇǎƭŜŘŜƪ ōǳŘŜ ǎǘłǘ Ȋŀ ǘƻΦ ¢ŀƪ Řƻǎǘ ǌŜőƝΣ ǇƻƧřƳŜ ǎŜ Řƻ ǘƻƘƻ ǇǳǎǘƛǘΗ  

VANILKA = J=řA V@N=RÆ6  

±ŀƴƛƭƪŀ ǎŜ ƳǻȌŜ ǇƻŎƘƭǳōƛǘ ŀƴǘƛƳȅƪƻǘƛŎƪȇƳƛ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƳƛΣ ŘƝƪȅ ƴƛƳȌ 

ȊǾƭłŘł ǵǎǇŠǑƴŠ ōƻƧƻǾŀǘ ǎ ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝƳƛ ŘǊǳƘȅ ōŀƪǘŜǊƛƝ ŀ ǇƭƝǎƴƝ. Proto se 

ǳǇƭŀǘƶǳƧŜ ȊŜƧƳŞƴŀ Ǿ ŘŜǊƳŀǘƻƭƻƎƛŎƪŞƳ ƻŘǾŠǘǾƝ ŀ v kosmetice. 

tǌƝȊƴƛǾŠ ǇǻǎƻōƝ Ǉǌƛ ƭŞőōŠ ŜƪȊŞƳǻΣ ŘŜǊƳŀǘƛǘƛŘȅ i ȊłƴŠǘƭƛǾȇŎƘ 

ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝ. 

tǻǎƻōƝ ǇǊƻǘƛ ǵƴŀǾŠΣ ȊƪƭƛŘƶǳƧŜ ƴŜǊǾȅ a navozuje ǾƴƛǘǌƴƝ ǇƻƘƻŘǳ. Lidem 

ǘǊǇƝŎƝƳ ƴŜǎǇŀǾƻǎǘƝ ǇƻƳłƘł usnout. ±ŀƴƛƭƪŀ ŘłƭŜ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ǘǊłǾŜƴƝ 

a ȊƭŜǇǑǳƧŜ ŎƘǳǙ ƪ ƧƝŘƭǳΦ 

A ǎƭŀŘƪł ǘǌŜǑƴƛőƪŀ ƴŀ ȊłǾŠǊ ς ƧŜƧƝ ŀǊƻƳŀ ǇǻǎƻōƝ Ƨŀƪƻ ǵőƛƴƴŞ ŀŦǊƻŘƛǎƛŀƪǳƳΣ ƪǘŜǊŞ ǾƴŜǎŜ 

Řƻ ǾŀǑƝ ƭƻȌƴƛŎŜ ǎǾŠȌƝ ǾƝǘǊΗ 

tǌƛ ǵǇǊŀǾŠ ŀ ƴłǎƭŜŘƴŞ ƪƻƴȊǳƳŀŎƛ ƳŠƧǘŜ ƴŀ ǇŀƳŠǘƛΣ ȌŜ ǎŜƳƝƴƪŀ Ǿŀƴƛƭƪȅ Ǉǌƛ ǾȅǑǑƝŎƘ 

ǘŜǇƭƻǘłŎƘ ȊǘǊłŎŜƧƝ ǎǾŞ ŎŜƴƴŞ ƭłǘƪȅ ŀ ŀǊƻƳŀǘƛŎƪŞ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƛΦ ±ƘƻŘƴł Ƨǎƻǳ ǇǊƻǘƻ Řƻ 

ǎǘǳŘŜƴȇŎƘ ǇƻƪǊƳǻΣ ŘŜȊŜǊǘǻΣ ŀƭŜ ƛ Ƨŀƪƻ ǇǌƝǎŀŘŀ Řƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜΗ 

  



нл b9W[9t~N/I {ahh¢IL9 w9/9t¢®  

 
 

   

ǿǿǿΦǇǊǻǾƻŘŎŜǾȇȌƛǾƻǳΦŎȊ | 12 
 

 

 

NA?ALP J= I=HEJKRÂ OIKKPDEA      

S VANILKOU 

  

  2 PORCE            10 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ 192 ƪŀƭƻǊƛƝΣ ор Ǝ ŎǳƪǊǻΣ  0,5 g 

ƴŜƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ лΣм Ǝ ƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ усΣр ƳƎ ǎƻŘƝƪǳΣ 

пм Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ нΣр Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ т Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ Ƴŀƭƛƴ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ ƧŀƘƻŘ 

¶ ҁ Ǒłƭƪǳ ƴŜǎƭŀȊŜƴŞƘƻ ŀƴŀƴŀǎƻǾŞƘƻ ŘȌǳǎǳ 

¶ м ƪŜƭƝƳŜƪ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ ōŜȊ ǘǳƪǳ όƴŜōƻ ƳǻȌŜǘŜ 
ƴŀƘǊŀŘƛǘ ōƝƭȇƳ ƧƻƎǳǊǘŜƳ ǎƳƝŎƘŀƴȇƳ ǎŜ ǎŜƳƝƴƪȅ 
z ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƭǳǎƪǳύ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

1Φ wƻȊƳƛȄǳƧǘŜ ƧŀƘƻŘȅ ǎǇƻƭŜőƴŠ ǎ ƳŀƭƛƴŀƳƛ ŀ ƻǇŀǘǊƴŠ ǇǌƛƭŞǾŜƧǘŜ 

ŀƴŀƴŀǎƻǾȇ ŘȌǳǎΦ 

нΦ 5ƻ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǇǌƛƳƝŎƘŜƧǘŜ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇ ƧƻƎǳǊǘ ƴŜōƻ ōƝƭȇ ƧƻƎǳǊt 

s ǾŀƴƛƭƪƻǾȇƳƛ ǎŜƳƝƴƪȅΦ 

оΦ hȊŘƻōǘŜ ƭƝǎǘƪŜƳ ƳłǘȅΣ ǇƭłǘƪŜƳ ƧŀƘƻŘȅ ƴŜōƻ ŀƴŀƴŀǎǳΦ 
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O >NKOGRÆ?D RA VGN=P?A: 

.ǊƻǎƪǾŜ ƻōǎŀƘǳƧƝ ŀȌ 88 % vody a 9 % ŦǊǳƪǘƽȊȅ ŀ Ƨǎƻǳ ǾŜƭƳƛ ōƻƘŀǘŞ ƴŀ ŘǊŀǎƭƝƪΣ ǎƻŘƝƪ ŀ ǾłǇƴƝƪΦ 

tǌŜŘǎǘŀǾǳƧƝ ǇǌƝǊƻŘƴƝ ȊłǎƻōłǊƴǳ ōŜǘŀƪŀǊƻǘŜƴǳΣ ǾƛǘŀƳƝƴǻ ǎƪǳpiny B, C a E. Tuky v nich ale 

ƴŜƘƭŜŘŜƧǘŜΦ tƻƪǳŘ ǎƛ ǘŜŘȅ ȊŀƪƭłŘłǘŜ ƴŀ ȊŘǊŀǾŞ ŀ ǾȅǾłȌŜƴŞ ǎǘǊŀǾŠ ƴŜōƻ ƘǳōƴŜǘŜ Řƻ ǇƭŀǾŜƪΣ 

ōǊƻǎƪǾŜƳƛ ǎŜ ƳǻȌŜǘŜ ƭłŘƻǾŀǘ ōŜȊ ƻƳŜȊŜƴƝΦ 

1* >NKOGRKRÂ OIKKPDEA  

.ǊƻǎƪǾƻǾŞ ǎƳƻƻǘƘƛŜ Ǿłǎ ƴŀōƛƧŜ Ȋłǎƻōƻǳ ŜƴŜǊƎƛŜ ƛ ŘƻōǊƻǳ ƴłƭŀŘƻǳΦ [ŀƘƻŘƴł ƪƻƳōƛƴŀŎŜ 

ōǊƻǎƪǾƝ ŀ jahod s ƪƻǳǎƝőƪŜƳ ȊłȊǾƻǊǳ ƴŀǎǘŀǊǘǳƧŜ ȊŀȌƝǾłƴƝ ƛ ȊǇƻƳŀƭŜƴȇ ƳŜǘŀōƻƭƛǎƳǳǎΗ 

¢ŀǘƻ ǇǊƻǘŜƛƴƻǾł ōƻƳōŀ ǇǌƛƧŘŜ ǾƘƻŘ Ǉƻ ŎǾƛőŜƴƝ ƴŜōƻ Ƨŀƪƻ ƭŜƘƪłΣ ŀǾǑŀƪ ƭŀƘƻŘƴł ǾŜőŜǌŜΦ 

Wŀƪ ǎƛ Ƨƛ ǇǌƛǇǊŀǾƛǘ ǇŠƪƴŠ Ǿ ǇƻƘƻŘƭƝ ŘƻƳƻǾŀΚ  

BROSKVE = J=řA V@N=RÆ6  

±ƛǘŀƳƝƴȅ !Σ / ŀ 9 Ƨǎƻǳ ƴŜƧƭŜǇǑƝ ǇǌƝǊƻŘƴƝ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘȅ a jen 

Ƴłƭƻ ǇƻǘǊŀǾƛƴ ƧŜ ƻōǎŀƘǳƧŜ Ǿ ǘŀƪ ǾȅǾłȌŜƴŞƳ ǇƻƳŠǊǳΦ 

tƻƪǳŘ Ǿłǎ ǘŜŘȅ ǘǊłǇƝ ǎƴƝȌŜƴł ƛƳǳƴƛǘŀΣ őŀǎǘŞ ȊłƴŠǘȅ ƴŜōƻ 

ƴŀŎƘƭŀȊŜƴƝΣ ȊŀǌŀřǘŜ ōǊƻǎƪǾŜ Řƻ ǎǾŞƘƻ ƧƝŘŜƭƴƝőƪǳΦ 

WŜƧƛŎƘ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴł ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ őƛƴƴƻǎǘ ǎǊŘŎŜ, 

ŎƘǊłƴƝ ŀǊǘŜǊƛłƭƴƝ ǎǘŠƴǳ ŀ ǇƻǎƛƭǳƧŜ ǎǊŘŜőƴƝ ƴŜǊǾΣ ƪǘŜǊȇ őŜǊǇł 

energii z maǎǘƴȇŎƘ ƪȅǎŜƭƛƴ ŀ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΦ 

tƻƪǳŘ ǎƛ ƴŀǾƝŎ ōǳŘŜǘŜ ǇƻŎƘǳǘƴłǾŀǘ ƴŀ ȊǊŀƭȇŎƘ ōǊƻǎƪǾƝŎƘΣ ǳŘŠƭłǘŜ ƴŠŎƻ ƛ ǇǊƻ ǎǾŞ 

ȊŀȌƝǾłƴƝΦ 5Ɲƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ Ǿƭłƪƴƛƴȅ Ƨǎƻǳ ōǊƻǎƪǾŜ ƭŜƘŎŜ ǎǘǊŀǾƛǘŜƭƴŞΣ ǳǇǊŀǾǳƧƝ 

ȊŀȌƝǾłƴƝ ŀ őƛǎǘƝ ǘǊłǾƛŎƝ ǘǊŀƪǘΦ YǊƻƳŠ ǘƻƘƻ ǎƴŀŘƴƻ ǾȅǾƻƭłǾŀƧƝ pocit ƴŀǎȅŎŜƴƝ ŀ Ƨǎƻǳ ǵőƛƴƴƻǳ 

ǇƻƳƻŎƝ Ǉǌƛ ǎƴƛȌƻǾłƴƝ ŘŜƴƴƝ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝΦ 
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RECEPT NA                               

>NKOGRKRÂ OIKKPDEA 

  

  2 PORCE            15 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ мрл ƪŀƭƻǊƛƝΣ н Ǝ ƴŜƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ 

ǘǳƪǻΣ м Ǝ ƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ то ƳƎ ǎƻŘƝƪǳΣ нсΣр Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ  

нп Ǝ ŎǳƪǊǻΣ н Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ ф Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǑłƭŜƪ ƴƝȊƪƻǘǳőƴŞƘƻ ƳƭŞƪŀ 

¶ н ƭȌƝŎŜ ƴƝȊƪƻǘǳőƴŞƘƻ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ƳǊŀȌŜƴȇŎƘ ōǊƻǎƪǾƝ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ƧŀƘƻŘ 

¶ Ѿ ƭȌƛőƪȅ ȊłȊǾƻǊǳ Ǿ ǇǊłǑƪǳ όƳǻȌŜ ōȇǘ ƛ őŜǊǎǘǾŠ 
ƴŀǎǘǊƻǳƘŀƴȇύ 

¶ н ƭȌƛőƪȅ ǎȅǊƻǾłǘƪƻǾŞƘƻ ǇǊƻǘŜƛƴǳ a 3 kostky ledu 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ {ƳƝŎƘŜƧǘŜ ƳƭŞƪƻ ŀ ƧƻƎǳǊǘΦ 5ƻ ǾȊƴƛƪƭŞ ǎƳŠǎƛ ǇǌƛǎȅǇŜƧǘŜ ǇǊƻǘŜƛƴƻǾȇ 
ǇǊłǑŜƪΣ ǇǊƻƳƝŎƘŜƧǘŜ ŀ zkontroluƧǘŜΣ ȊŘŀ ǾŜ ǎƳŠǎƛ ƴŜȊǻǎǘŀƭȅ ƘǊǳŘƪȅΦ 

нΦ tǌƛŘŜƧǘŜ ƳǊŀȌŜƴŞ ōǊƻǎƪǾŜΣ ƧŀƘƻŘȅ ŀ ȊłȊǾƻǊΦ 

оΦ 5ǻƪƭŀŘƴŠ ǇǊƻƳƛȄǳƧǘŜ ǎǇƻƭŜőƴŠ ǎ kostkami ledu. 

пΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ȊŘƻōǘŜ ƭƝǎǘƪȅ ƳŜŘǳƶƪȅ őƛ ƴŀƪǊƻƧŜƴȇƳ 

ƳŠǎƝőƪŜƳ ōǊƻǎƪǾŜΦ 
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K IANQŀGº?D RA VGN=P?A6 

aŜǊǳƶƪȅ ƻōǎŀƘǳƧƝ Ǿȅǎƻƪȇ ǇƻŘƝƭ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǳ betakarotenu, kyselinu pantotenovouΣ ƪǘŜǊł 

ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ Ǿƛǘŀƭƛǘǳ ŀ ƻŘōƻǳǊłǾł ǘǳƪȅΣ ŀƭŜ ƛ ƪƻƳǇƭŜȄ ǾƛǘŀƳƝƴǻ ǎƪǳǇƛƴȅ .Φ Najdeme v nich 

i ŘǊŀǎƭƝƪ ƴŜōƻ ƪȅǎŜƭƛƴǳ ƭƛǎǘƻǾƻǳΦ tƻƪǳŘ ǎŜ ƻōłǾłǘŜ ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ƳŜǊǳƴŠƪ ƪǾǻƭƛ ǎǾŞ ǾłȊŜΣ 

ƳǻȌŜƳŜ Ǿłǎ ǳƪƭƛŘƴƛǘΦ {ǘƻ ƎǊŀƳǻ ǘƻƘƻǘƻ ƭŀƘƻŘƴŞƘƻ ƻǾƻŎŜ ǘƻǘƛȌ ǎƪǊȇǾł ƧŜƴ рт ƪŀƭƻǊƛƝ! 

2* IANQŀGKRÂ OIKKPDEA  

.ǊƻǎƪǾƻǾŞ ǎƳƻƻǘƘƛŜ Ǿłǎ ƴŀōƛƧŜ Ȋłǎƻōƻǳ ŜƴŜǊƎƛŜ ƛ ŘƻōǊƻǳ ƴłƭŀŘƻǳΦ [ŀƘƻŘƴł ƪƻƳōƛƴŀŎŜ 

ōǊƻǎƪǾƝ ŀ jahod s ƪƻǳǎƝőƪŜƳ ȊłȊǾƻǊǳ ƴŀǎǘŀǊǘǳƧŜ ȊŀȌƝǾłƴƝ ƛ ȊǇƻƳŀƭŜƴȇ ƳŜǘabolismus! 

¢ŀǘƻ ǇǊƻǘŜƛƴƻǾł ōƻƳōŀ ǇǌƛƧŘŜ ǾƘƻŘ Ǉƻ ŎǾƛőŜƴƝ ƴŜōƻ Ƨŀƪƻ ƭŜƘƪłΣ ŀǾǑŀƪ ƭŀƘƻŘƴł ǾŜőŜǌŜΦ 

Wŀƪ ǎƛ Ƨƛ ǇǌƛǇǊŀǾƛǘ ǇŠƪƴŠ Ǿ ǇƻƘƻŘƭƝ ŘƻƳƻǾŀΚ  

MERUŀGU = J=řA V@N=RÆ6  

±ȅǎƻƪȇ ƻōǎŀƘ betakarotenu ǇƻǎƛƭǳƧŜ ǇƻƪƻȌƪǳΣ Ǿƭŀǎȅ ŀ ƴŜƘǘȅ 

a ȊłǊƻǾŜƶ ōƻƧǳƧŜ ǇǊƻǘƛ ǊŀƪƻǾƛƴƻǘǾƻǊƴŞƳǳ ōǳƧŜƴƝΦ ¢Ŝƴǘƻ 

ǇǌƝǊƻŘƴƝ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘ ŘłƭŜ ȊƭŜǇǑǳƧŜ ƛƳǳƴƛǘǳ ŀ ǇǻǎƻōƝ ƛ Ƨŀƪƻ 

ǇǊŜǾŜƴŎŜ ǇǊƻǘƛ ŎŜƭŞ ǌŀŘŠ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝŎƘ ƴŜŘǳƘǻΣ ǾőŜǘƴŠ ȊłƴŠǘǻ 

a ƴŀŎƘƭŀȊŜƴƝΦ 

YȅǎŜƭƛƴŀ ǇŀƴǘƻǘŜƴƻǾł ƪǊƻƳŠ ǇƻŘǇƻǊȅ Ǿƛǘŀƭƛǘȅ ŀ ƻŘōƻǳǊłǾłƴƝ 

ǘǳƪǻ ǇǻǎƻōƝ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ǘŞȌ ƴŀ ƴŀǑƛ nervovou soustavuΦ ¢ǊǇƝǘŜ-ƭƛ ŘŜǇǊŜǎŜƳƛΣ őŀǎǘȇƳƛ 

ȊƳŠƴŀƳƛ ƴłƭŀŘ ōŜȊ ȊƧŜǾƴŞ ǇǌƝőƛƴȅ ƴŜōƻ ƴŜǊǾƻȊƛǘƻǳΣ ǇǌƛōŀƭǘŜ ǎƛ ƴŠƧŀƪƻǳ ǘǳ ƳŜǊǳƶƪǳ ƪŜ 

ƪŀȌŘŞ ǎǾŀőƛƴŠΦ 

5Ɲƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ Ǿƭłƪƴƛƴȅ ǳǇǊŀǾǳƧƝ ƳŜǊǳƶƪȅ ǘǊłǾŜƴƝΣ ǊȅŎƘƭŜ ȊŀǎȅǘƝ ŀ ōƻƧǳƧƝ ǇǊƻǘƛ 

ǾȊƴƛƪǳ ǾǌŜŘǻΦ 5ǊŀǎƭƝƪ ƻōǎŀȌŜƴȇ Ǿ tomǘƻ ǑǙŀǾƴŀǘŞƳ ƻǾƻŎƛ ȊŀǎŜ ǳŘǊȌǳƧŜ ǊƻǾƴƻǾłƘǳ 

ŜƭŜƪǘǊƻƭȅǘǻΣ ǎƴƛȌǳƧŜ ƪǊŜǾƴƝ ǘƭŀƪ ŀ ǇǻǎƻōƝ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ƴŀ ŦǳƴƪŎŜ ǎǊŘŎŜΦ 

YǊƻƳŠ ƧƛƴŞƘƻ ǘŀƪŞ ƳŜǊǳƶƪȅ ƻƳƭŀȊǳƧƝ ōǳƶƪȅΣ ȊǇŜǾƶǳƧƝ ǇƻƪƻȌƪǳΣ Ǿƭŀǎȅ ƛ ƴŜƘǘȅΣ ǇǻǎƻōƝ 

ǇǊƻǘƛ ŎƘǳŘƻƪǊŜǾƴƻǎǘƛ ŀ ȊƳƝǊƶǳƧƝ ŀǎǘƳŀǘƛŎƪŞ ǇǌƝȊƴŀƪȅΦ tƻǘǌŜōǳƧŜǘŜ ǎƴŀŘ ǾƝŎŜ ŘǻǾƻŘǻΣ 

ǇǊƻő ȊŀǌŀŘƛǘ ƳŜǊǳƶƪȅ Řƻ ǎǾŞƘƻ ƧƝŘŜƭƴƝőƪǳ? 
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RECEPT NA                                   

IANQŀGKRÂ OIKKPDEA 

  

  2 PORCE            20 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ нрн ƪŀƭƻǊƛƝΣ оΣр Ǝ ƴŜƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ 

мΣр Ǝ ƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ рт ƳƎ ǎƻŘƝƪǳΣ ро Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ прΣр Ǝ ŎǳƪǊǻΣ   

с Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ т Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ н Ǒłƭƪȅ ƻƭƻǳǇŀƴȇŎƘΣ ǾȅǇŜŎƪƻǾŀƴȇŎƘ ŀ ƴŀǎŜƪŀƴȇŎƘ ƳŜǊǳƴŠƪ 

¶ н ȊǊŀƭłΣ ƻƭƻǳǇŀƴł ŀ ƴŀƪǊłƧŜƴł ƳŀƴƎŀ 

¶ м ǑłƭŜƪ ƳƭŞƪŀ ǎŜ ǎƴƝȌŜƴȇƳ ƻōǎŀƘŜƳ ǘǳƪǳ κ ƴƝȊƪƻǘǳőƴŞƘƻ 
jogurtu 

¶ п ƭȌƛőƪȅ őŜǊǎǘǾŠ ǾȅƳŀőƪŀƴŞ ŎƛǘǊƽƴƻǾŞ ǑǙłǾȅ 

¶ ѻ ƭȌƛőƪȅ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ŜȄǘǊŀƪǘǳ 

¶ 8 kostek ledu 

¶ ŎƛǘǊƽƴƻǾł ƪǻǊŀ ƴŀ ƻȊŘƻōŜƴƝ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀǎȅǇŜƧǘŜ ƳŜǊǳƶƪȅ ŀ ƳŀƴƎƻΦ 

нΦ tǌƛƭƛƧǘŜ ƳƭŞƪƻ ƴŜōƻ ƧƻƎǳǊǘΣ ƻŎƘǳǙǘŜ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇƳ ŜȄǘǊŀƪǘŜƳ ŀ ŎƛǘǊƽƴƻǾƻǳ 
ǑǙłǾƻǳΦ 

3. Mixujte ŀǎƛ у ǎŜƪǳƴŘ ŀ ǇǌƛŘŜƧǘŜ ƪƻǎǘƪȅ ƭŜŘǳΦ 

пΦ ½ǇǊŀŎƻǾłǾŜƧǘŜ ŘŀƭǑƝŎƘ у ǎŜƪǳƴŘ ƴŜōƻ Řƻ ŎƘǾƝƭŜΣ ƪŘȅ ōǳŘŜ smoothie 
ȊŎŜƭŀ ƘƭŀŘƪŞΦ 

рΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪȇŎƘ ǎƪƭŜƴƛŎΣ ƻȊŘƻōǘŜ ŎƛǘǊƽƴƻǾƻǳ ƪǻǊƻǳ ŀ ǇƻŘłǾŜƧǘŜΦ 
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O >KNŧRGº?D VE ZKRATCE: 

V ȊłǎŀŘŠ ǊƻȊƭƛǑǳƧŜƳŜ ōƻǊǻǾƪȅ ƭŜǎƴƝ ŀ ōƻǊǻǾƪȅ ǳƳŠƭŜ ǾȅǑƭŜŎƘǘŠƴŞ ς ƪŀƴŀŘǎƪŞΦ ¢ȅ ƭŜǎƴƝ 

ƻōǎŀƘǳƧƝ ǇǌŜǎ т ҈ ǘǌƝǎƭƻǾƛƴΣ нл ŀȌ ол ҈ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ ƪȅǎŜƭƛƴǳ ŎƛǘǊƽƴƻǾƻǳΣ ƧŀōƭŜőƴƻǳΣ 

ƧŀƴǘŀǊƻǾƻǳΣ ƳƭŞőƴƻǳΣ ǑǙŀǾŜƭƻǾƻǳ ŀ ŎŜƴƴŞ ǾƛǘŀƳƝƴȅ !Σ . ŀ /Φ ƪǊƻƳŠ ǘƻƘƻ Ƨǎƻǳ ōƻƘŀǘŞ ǘŀƪŞ 

ƴŀ ƭłǘƪȅ ǎƴƛȌǳƧƝŎƝ ƻōǎŀƘ ŎǳƪǊǳ Ǿ ƪǊǾƛΦ 

7. OÌFKRÂ OIKKPDEA O >KNŧRG=IE = RHKąG=IE 

¿Ŝ Ǿłǎ ǎƽƧŀ ǎǘǊŀǑƝ ȊŜ ǎǇłƴƪǳ ǳȌ ƻŘ ȊłƪƭŀŘƴƝ Ǒƪƻƭȅ ŀ ǾŜ ǑƪƻƭƴƝ ƧƝŘŜƭƴŠ ƧǎǘŜ ǎƛ ƪ ƴƝ 

ǾȅǇŠǎǘƻǾŀƭƛ ōȅǘƻǎǘƴȇ ƻŘǇƻǊΚ tŀƪ ǎƛ ǘŜƴǘƻ ǊŜŎŜǇǘ ƧŜǑǘŠ ŘǌƝǾŜΣ ƴŜȌ Ƙƻ ȊŀǾǊƘƴŜǘŜΣ 

ȊƪǳǑŜōƴŠ ǇǌƛǇǊŀǾǘŜΦ 5łƳŜ Ǌǳƪǳ Řƻ ƻƘƴŠ Ȋŀ ǘƻΣ ȌŜ ǾȇǎƭŜŘŜƪ Ǿłǎ ǾŜƭƳƛ ƳƛƭŜ ǇǌŜƪǾŀǇƝ! 

{ƳƻƻǘƘƛŜΣ ǾŜ ƪǘŜǊŞƳ Ƨǎƻǳ ōƻǊǻǾƪȅ ς jeden z ƴŜƧǎƛƭƴŠƧǑƝŎƘ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǻ ǾǻōŜŎ ς ǇǌŜŎŜ 

ƴŜƳǻȌŜ ŎƘǳǘƴŀǘ ǑǇŀǘƴŠΗ  

BORŧRGU = J=řA V@N=RÆ6  

{ƻǳőłǎǘƝ ōƻǊǻǾŜƪ ƧŜ ǘŀƪŞ ǎǇŜŎƛłƭƴƝ ōŀǊǾƛǾƻ ȊǾŀƴŞ myrtilinΣ ƪǘŜǊŞ 

ȊŀŎƘȅŎǳƧŜ ǾƻƭƴŞ ǊŀŘƛƪłƭȅΣ őƝƳȌ ǎƴƛȌǳƧŜ ǊƛȊƛƪƻ ǎǊŘŜőƴŠ-ŎŞǾƴƝŎƘ 

chorobΦ .ƻǊǻǾƪȅ ǇƻƳłƘŀƧƝ ƛ ƴŀ Ǿȅǎƻƪȇ ƪǊŜǾƴƝ ǘƭŀƪΣ ǎƴƛȌǳƧƝ ǊƛȊƛƪƻ 

Ǿȇǎƪȅǘǳ ŎƘǳŘƻƪǊŜǾƴƻǎǘƛΣ ǇǻǎƻōƝ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ƴŀ ǎǊŘŜőƴŠ-ŎŞǾƴƝ 

ǎȅǎǘŞƳ ŀ ƧŜƧƛŎƘ ǑǙłǾŀ ƧŜ ǾƘƻŘƴȇƳ ŘƻǇƭƶƪŜƳ Ǉǌƛ ŘƛŜǘŠ. 

Tento ǎƛƭƴȇ ǇǌƝǊƻŘƴƝ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘ ōȅ ƳŠƭƛ ƪƻƴȊǳƳƻǾŀǘ ƭƛŘŞ 

ǇǊŀŎǳƧƝŎƝ ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠ ǎ ǇƻőƝǘŀőŜƳΦ [łǘƪȅ ƻōǎŀȌŜƴŞ Ǿ ōƻǊǻǾƪłŎƘ ǘƻǘƛȌ ȊǇǻǎƻōƝΣ ȌŜ ǎŜ 

ƧŜƧƛŎƘ ƻőƛ ǳƴŀǾǳƧƝ ǇƻƳŀƭŜƧƛΦ ±ȇȊƪǳƳȅ ƭŞƪŀǌǻ ǘŀƪŞ ǇǊƻƪłȊŀƭȅΣ ȌŜ ōƻǊǻǾƪȅ ȊǇƻƳŀƭǳƧƝ 

ǎǘłǊƴǳǘƝ mƻȊƪƻǾȇŎƘ ōǳƴŠƪ ŀ ŎŜƭƪƻǾȇ ǇǊƻŎŜǎ ǎǘłǊƴǳǘƝ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳΣ ǎƴƛȌǳƧƝ ŘƻƪƻƴŎŜ ǊƛȊƛƪƻ 

rakoviny. 

.ƻǊǻǾƪȅ ŘłƭŜ ǇƻƳłƘŀƧƝ Ǉǌƛ ƭŞőōŠ ŎǳƪǊƻǾƪȅΣ Ǉǌƛ ȌŜƴǎƪȇŎƘ ƻōǘƝȌƝŎƘΣ ǳǊƻƭƻƎƛŎƪȇŎƘ 

ƪƻƳǇƭƛƪŀŎƝŎƘ, ale i ǾƴƛǘǌƴƝŎƘ ȊłƴŠǘŜŎƘΦ YǊƻƳŠ ǘƻƘƻ ƳŀƧƝ ōƭŀƘƻŘłǊƴŞ ǵőƛƴƪȅ ƴŀ ƭŜŘǾƛƴȅ 

a ƳƻőƻǾŞ ŎŜǎǘȅΤ őƛǎǘƝ ƧŜ ŀ ǇƻƳłƘŀƧƝ ƭŞőƛǘ ƛƴŦŜƪŎŜ Ǿ ǘŞǘƻ ƻōƭŀǎǘƛΦ 
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RECEPT NA OÌFKRÂ OIKKPDEA 

S >KNŧRG=IE = RHKąG=IE 

  

  1 PORCE            10 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ орл ƪŀƭƻǊƛƝΣ оΣр Ǝ ƴŜƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ 

ǘǳƪǻΣ лΣм Ǝ ƴŀǎȅŎŜƴȇŎƘ ǘǳƪǻΣ мфн ƳƎ ǎƻŘƝƪǳΣ тп Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ 

44 Ǝ ŎǳƪǊǻΣ т Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ ф Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢yEBOVAT:  

¶ м ǑłƭŜƪ ǎƽƧƻǾŞƘƻ ƳƭŞƪŀ ƻōƻƘŀŎŜƴŞƘƻ ƻ ƪŀƭŎƛǳƳ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ƳǊŀȌŜƴȇŎƘ ōƻǊǻǾŜƪ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ƪǳƪǳǌƛőƴȇŎƘ ǾƭƻőŜƪ 

¶ м ƴŀƪǊłƧŜƴȇ ŀ ȊƳǊŀȊŜƴȇ ōŀƴłƴ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀǎȅǇŜƧǘŜ ōƻǊǻǾƪȅΣ ǾƭƻőƪȅΣ ōŀƴłƴ ŀ ǇǌƛƭƛƧǘŜ ƳƭŞƪƻΦ 

2. Mixujte po dobu 20 sekund. 

оΦ tƻǘŞ ǎǘŠǊƪƻǳ ǎŜǘǌŜǘŜ ǎƳŠǎ ȊŜ ǎǘǊŀƴ ŀ ƳƛȄǳƧǘŜ ŘŀƭǑƝŎƘ мр ǎŜƪǳƴŘ ŀȌ 
Řƻ ŘƻōȅΣ ƪŘȅ ōǳŘŜ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǵǇƭƴŠ ƘƭŀŘƪŞΦ 

пΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪȇŎƘ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ƻȊŘƻōǘŜ ƴŠƪƻƭƛƪŀ ƪǳƭƛőƪŀƳƛ ōƻǊǻǾŜƪΦ 
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O >=JºJA?D VE ZKRATCE: 

.ŀƴłƴȅ ƴŜ ƴŀŘŀǊƳƻ ǇŀǘǌƝ ƳŜȊƛ ǘȅ ƴŜƧǾȇȌƛǾƴŠƧǑƝ ŀ ƴŜƧƭŞőƛǾŠƧǑƝ plody ƴŀ ƴŀǑƝ ǇƭŀƴŜǘŠΦ Wǎƻǳ 

ōƻƘŀǘƻǳ ȊłǎƻōłǊƴƻǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ .сΣ /Σ .мΣ .нΣ 9 ŀ ƪȅǎŜƭƛƴȅ ƭƛǎǘƻǾŞΦ Z ƳƛƴŜǊłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ 

ƻōǎŀƘǳƧƝ ǇǌŜŘŜǾǑƝƳ ŘǊŀǎƭƝƪΣ ƘƻǌőƝƪ ŀ ȌŜƭŜȊƻΦ ±ȅƴƛƪŀƧƝ ǘŀƪŞ ǾȅǎƻƪȇƳ ƻōǎŀƘŜƳ ǊƻȊǇǳǎǘƴŞ 

i ƴŜǊƻȊǇǳǎǘƴŞ Ǿƭłƪƴƛƴȅ ŀ serotoninuΣ ƪǘŜǊȇ ƧŜ ȊƴłƳ ǎǾȇƳƛ ŀƴǘƛŘŜǇǊŜǎƛǾƴƝƳƛ ǵőƛƴƪȅΦ 

 

8. OÌFKRÂ OIKKPDEA O >=JºJAI = >KNŧRG=IE 

bŜƻŘƻƭŀǘŜƭƴł kombinace ǎƛƭƴȇŎƘ ǇǌƝǊƻŘƴƝŎƘ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘǻ ǎ ƪŀǇƪƻǳ ǎƽƧƻǾŞƘƻ ƳƭŞƪŀ 

ǾȅǎǘǌŜƭƝ Řƻ ƴŜōŜǎ ƛ ǘȅ ƴŜƧǾŠǘǑƝ ƻŘǇǻǊŎŜ ǎƽƧƻǾŞ ŎƘǳǘƛΗ IƻřǘŜ Ȋŀ ƘƭŀǾǳ ǇǌŜŘǎǳŘƪȅΣ ȊōŀǾǘŜ 

ǎŜ ȊŀƧŜǘȇŎƘ ǎǘŜǊŜƻǘȅǇǻ ŀ ŘŜƧǘŜ ǑŀƴŎƛ ŘƴŜǑƴƝƳǳ ǊŜŎŜǇǘǳΣ ƪǘŜǊȇ ǎƛ ƧŜŘƴƻŘǳǑŜ ƳǳǎƝǘŜ 

zamilovat!  

>=JºJU = J=řA V@N=RÆ6  

5Ɲƪȅ ǎǾŞƳǳ ǾȇƧƛƳŜőƴŞƳǳ ǎƭƻȌŜƴƝ Ƨǎƻǳ ōŀƴłƴȅ ŘƻǇƻǊǳőƻǾłƴȅ 

lidem s nemocemi srdce a ǇƻǊǳŎƘŀƳƛ ƻōŠƘƻǾŞ ǎƻǳǎǘŀǾȅΦ [łǘƪȅ 

obsŀȌŜƴŞ Ǿ ōŀƴłƴǳ ȊŀōǊŀƶǳƧƝ ǊƻȊǾƻƧƛ ŀǊǘŜǊƛłƭƴƝ ƘȅǇŜǊǘŜƴȊŜΣ 

arytmie, mrtvice, a dokonce i rakoviny. 

.ŀƴłƴȅ ǎƛ ǘŀƪŞ ŘƻǇǌŜƧǘŜΣ ǘǊǇƝǘŜ-li ǇǊƻōƭŞƳȅ ǎŜ ȊŀȌƝǾłƴƝƳΦ 5Ɲƪȅ 

ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ Ǿƭłƪƴƛƴȅ ǊȅŎƘƭŜ ȊŀǎȅǘƝ ŀ ȊłǊƻǾŜƶ ǳǎƴŀŘƶǳƧƝ 

ǾȅƳŠǑƻǾłƴƝΦ Wǎƻǳ ǇǌƝǊƻŘƴƝƳ ƭŞƪŜƳ ǘŀƪŞ v ǇǌƝǇŀŘŠ ǇǊǻƧƳǻ őƛ ƴŜǾƻƭƴƻǎǘƛ. 

¦ǇƭŀǘƶǳƧƝ ǎŜ Ǉǌƛ ƭŞőōŠ ŀƴŞƳƛŜ ŀ ȌŜƴǎƪȇŎƘ ƻōǘƝȌƝ ŀ Ƨǎƻǳ ǇŜǊŦŜƪǘƴƝƳ ƴłǎǘǊƻƧŜƳ Ǿ ōƻƧƛ proti 

ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƪǊŜǾƴƝƳǳ ǘƭŀƪǳΦ 5Ɲƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ . ŀ ǎŜǊƻǘƻƴƛƴǳ ǘƛǑƝ ƴŜǊǾƻǾȇ 

ǎȅǎǘŞƳ ŀ ƴŀǾƻȊǳƧƝ ǾƴƛǘǌƴƝ ǇƻƘƻŘǳΦ 

Pokud jste vyrazƛƭƛ ƴŀ ǾŜőƝǊŜƪΣ ƪŘŜ ƧǎǘŜ ǘƻ ǎ ŀƭƪƻƘƻƭŜƳ Ƴŀƭƛőƪƻ ǇǌŜǇƝǎƪƭƛΣ ŘǊǳƘȇ ŘŜƴ Ƨǎƻǳ 

ǘƻ ǇǊłǾŠ ōŀƴłƴȅΣ ƪǘŜǊŞ ǾłƳ ǇƻƳƻƘƻǳ ȊōŀǾƛǘ ǎŜ ƪƻŎƻǾƛƴȅΦ 
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RECEPT NA OÌFKRÂ OIKKPDEA 

S >=JºJU = >KNŧRG=IE  

  

  2 PORCE            10 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ мнр ƪŀƭƻǊƛƝΣ мΣс Ǝ ǘǳƪǳΣ сл ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ нр Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ мм Ǝ ŎǳƪǊǻΣ н Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ о Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢:  

¶ м ŀ ѻ Ǒłƭƪǳ ǎƽƧƻǾŞƘƻ ƳƭŞƪŀ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ȊƳǊŀȊŜƴȇŎƘ ōƻǊǻǾŜƪ 

¶ ѹ ƴŀƪǊłƧŜƴŞƘƻ ŀ ȊƳǊŀȊŜƴŞƘƻ ōŀƴłƴǳ 

¶ н ƭȌƛőƪȅ ŎǳƪǊǳ ƴŜōƻ н ƪǳǎȅ ǳƳŠƭŞƘƻ ǎƭŀŘƛŘƭŀ 

¶ м ƭȌƛőƪŀ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ŜȄǘǊŀƪǘǳ  

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀƭƛƧǘŜ м ǑłƭŜƪ ǎƽƧƻǾŞƘƻ ƳƭŞƪŀΣ ǇǌƛǎȅǇŜƧǘŜ ōƻǊǻǾƪȅ 
a ōŀƴłƴȅΦ 

нΦ hǎƭŀřǘŜ ŎǳƪǊŜƳ ƴŜōƻ ǎƭŀŘƛŘƭŜƳ ŀ ƻŎƘǳǙǘŜ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇƳ ŜȄǘǊŀƪǘŜƳΦ 

оΦ aƛȄǳƧǘŜ Ǉƻ Řƻōǳ нл ŀȌ ол ǎŜƪǳƴŘ ƴŜōƻ Řƻ ŎƘǾƝƭŜΣ ƪŘȅ ōǳŘŜ ǎƳŠǎ 
ƘƭŀŘƪłΦ 

пΦ tǌƛŘŜƧǘŜ ȊōȇǾŀƧƝŎƝ ǎƽƧƻǾŞ ƳƭŞƪƻ ŀ ƧŜǑǘŠ ƪǊłǘŎŜ ǊƻȊƳƛȄǳƧǘŜΦ 

рΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪȇŎƘ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ƻȊŘƻōǘŜ ƴŠƪƻƭƛƪŀ ƪǳƭƛőƪŀƳƛ ōƻǊǻǾŜƪ 
ŀ ƪƻƭŜőƪŜƳ ōŀƴłƴǳΦ 
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K L=LºFE RA VGN=P?A6 

tŀǇłƧŀ ƧŜ ƳƴƻƘŘȅ ǇǌƛǊƻǾƴłǾłƴŀ ƪ ǘǊƻǇƛŎƪŞƳǳ ƳŜƭƻǳƴǳ ς ǘƻ ƪǾǻƭƛ ƳƴƻȌǎǘǾƝ ǾƻŘȅΣ ƪǘŜǊŞ ƻōǎŀƘǳƧŜΦ 

YƻƴƪǊŞǘƴŠ ƧŘŜ ƻ 89 % όǾƻŘƴƝ ƳŜƭƻǳƴ Ƴł ƻōǎŀƘ ǾƻŘȅ фн ҈ύΣ ǘŀƪȌŜ ƧŜ ƧŜƧƝ ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ǾƘƻŘƴł ƛ ǇǊƻ 

ƻǎƻōȅΣ ƪǘŜǊŞ ǎƛ ƘƭƝŘŀƧƝ ǑǘƝƘƭƻǳ ƭƛƴƛƛΦ 

YǊƻƳŠ ǘƻƘƻ Ǿ ƴƝ ƴŀƧŘŜƳŜ ōƻƘŀǘƻǳ Ȋłǎƻōǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ / όмлл Ǝ ƻǾƻŎŜ ŘƻŘł ƴŀǑŜƳǳ ǘŠƭǳ мло ҈ 

ŘƻǇƻǊǳőŜƴŞ ŘŜƴƴƝ ŘłǾƪȅ ǘƻƘƻǘƻ ǾƛǘŀƳƝƴǳύΣ ŀƭŜ ƛ kyselinu listovou. Z ƳƛƴŜǊłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ ƻōǎŀƘǳƧŜ 

ǾłǇƴƝƪΣ ƘƻǌőƝƪΣ ŦƻǎŦƻǊ ŀ ȌŜƭŜȊƻ. 

 

5* PNKLE?GÂ OIKKPDEA 

[Şǘƻ ǎŜ ƴŜǎŜ Ǿ ŘǳŎƘǳ ŘƻǾƻƭŜƴȇŎƘΣ ƪǘŜǊŞ ǌŀŘŀ Ȋ ƴłǎ ǘǊłǾƝ ǳ ƳƻǌŜΦ Wŀƪ ǎŜ ƴŀƭŀŘƛǘ ƴŀ ǘǳ 

ǎǇǊłǾƴƻǳ αdovolenkovou vlnuάΚ /ƻ ǘŀƪƘƭŜ ǎƛ ǇǌƛǇǊŀǾƛǘ ƻǎǾŠȌǳƧƝŎƝ ǎƳƻƻǘƘƛŜΣ ƪǘŜǊŞ ōǳŘŜ 

ǇƭƴŞ ǘǊƻǇƛŎƪŞƘƻ ƻǾƻŎŜΚ tǌƝƧŜƳƴŠ ǎƭŀŘƪł ŎƘǳǙ ǎ ƪŀǇƪƻǳ ƪƻƪƻǎƻǾŞƘƻ ŜȄǘǊŀƪǘǳ ƴŜƴŜŎƘł 

ƴƛƪƻƘƻ ŎƘƭŀŘƴȇƳΗ  

L=LºF= = J=řA V@N=RÆ6  

tŀǇłƧŀ ƧŜ ŘƻǇƻǊǳőƻǾłƴŀ ƭƛŘŜƳΣ ƪǘŜǌƝ ǘǊǇƝ ȊŀȌƝǾŀŎƝƳƛ őƛ 

ǘǊłǾƝŎƝƳƛ ƻōǘƝȌŜƳƛΦ 5Ɲƪȅ ǾȅǑǑƝƳǳ ƻōǎŀƘǳ pektinu rychleji 

ȊŀǎȅǘƝΣ ǳǎƴŀŘƶǳƧŜ ǾǎǘǌŜōłǾłƴƝ ȌƛǾƛƴ ŀ ƧŜǑǘŠ ǳǇǊŀǾǳƧŜ őƛƴƴƻǎǘƛ 

ǎǘǌŜǾ ŀ ȊŀȌƝǾŀŎƝƘƻ ǘǊŀƪǘǳΦ 

hǾƻŎŜ ǘŀƪŞ ǇƻƳłƘł ƴŜǳǘǊŀƭƛȊƻǾŀǘ ȌŀƭǳŘŜőƴƝ ƪȅǎŜƭƛƴǳΣ ƧŜ ǳȌƛǘŜőƴŞ Ǉǌƛ ȌŀƭǳŘŜőƴƝŎƘ 

a ŘǾŀƴłŎǘŜǊƴƝƪƻǾȇŎƘ ǾǌŜŘŜŎƘΣ ƪȇƭŜ ŀ ƴŜǇǌƝƧŜƳƴŞƳǳ ǇłƭŜƴƝ Ȍłhy. 

WŜƧƝ ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ƧŜ ŘƻǇƻǊǳőƻǾłƴŀ Ǉǌƛ ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝŎƘ ȊłƴŠǘƭƛǾȇŎƘ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝŎƘ, 

ƛƴŦŜƪŎƝŎƘΣ ŀƭŜ ǘǌŜōŀ ƛ ŀǳǘƻƛƳǳƴƛǘƴƝŎƘ ǇƻǊǳŎƘłŎƘΦ tŀǇłƧŀ Ƴł ƳƝǊƴŠ ŘŜǎƛƴŦŜƪőƴƝ ǵőƛƴƪȅ, 

ǇǊƻǘƻ ōǊłƴƝ ƳƴƻȌŜƴƝ ƳƴƻƘȇŎƘ ƳƛƪǊƻƻǊƎŀƴƛǎƳǻΣ ƪǘŜǊŞ ǾȅǾƻƭłǾŀƧƝ ǎǘǌŜǾƴƝ infekce. 

¢ŀǘƻ ǘǊƻǇƛŎƪł ǇƭƻŘƛƴŀ ƧŜ ŘƝƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ ǇǊƻǾƛǘŀƳƝƴǳ ! ǾƘƻŘƴł ǘŀƪŞ Ƨŀƪƻ 

ǎƻǳőłǎǘ ŘƛŜǘȅ Ǉǌƛ ƪƻȌƴƝŎƘ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝŎƘΣ ƳŜȊƛ ƪǘŜǊŞ ǇŀǘǌƝ ƴŀǇǌƝƪƭŀŘ ŜƪȊŞƳȅ, trudovina 

ŀ ŀƪƴŞ. 

tŀǇłƧŀ ƴŀǾƝŎ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ƻǾƭƛǾƶǳƧŜ Ǿƛǘŀƭƛǘǳ ōǳƴŠƪΣ ȊŀƧƛǑǙǳƧŜ ƻŎƘǊŀƴǳ ǎƭƛȊƴƛŎ a ǇǌƝȊƴƛǾŠ ǇǻǎƻōƝ 

na zrakΦ ±ƛǘŀƳƝƴ .рΣ ƪǘŜǊȇ ƧŜ Ǿ ƴƝ ǘŀƪŞ ƻōǎŀȌŜƴΣ ȊǾȅǑǳƧŜ ȌƛǾƻǘƴƝ ŜƴŜǊƎƛƛ ŀ ȊƭŜǇǑǳƧŜ ƪǾŀƭƛǘǳ 

Ǿƭŀǎǻ.
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RECEPT NA                                 

PNKLE?GÂ SMOOTHIE  

  

  1 PORCE            10 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ нфф ƪŀƭƻǊƛƝΣ мΣс Ǝ ǘǳƪǳΣ мпф ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ сп Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ пп Ǝ ŎǳƪǊǻΣ т Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ мо Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǇŀǇłƧŀ ƴŀƪǊłƧŜƴł ƴŀ ƪƻǳǎky  

¶ м ōƝƭȇ ƧƻƎǳǊǘ ōŜȊ ǘǳƪǳ 

¶ ѹ ǑłƭŜƪ őŜǊǎǘǾŞƘƻ ŀƴŀƴŀǎǳ ƴŀƪǊłƧŜƴŞƘƻ ƴŀ ƪƻǳǎƪȅ 

¶ ѹ ǑłƭŜƪ ŘǊŎŜƴŞƘƻ ƭŜŘǳ 

¶ м ƭȌƛőƪŀ ƪƻƪƻǎƻǾŞƘƻ ŜȄǘǊŀƪǘǳ 

¶ м ƭȌƛőƪŀ ƳƭŜǘŞƘƻ ƭƴŠƴŞƘƻ ǎŜƳƝƴƪŀ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀǎȅǇŜƧǘŜ ǇŀǇłƧǳ ŀ ŀƴŀƴŀǎΦ 

нΦ tǌƛŘŜƧǘŜ ƪƻƪƻǎƻǾȇ ŜȄǘǊŀƪǘΣ ƭƴŠƴŞ ǎŜƳƝnko, jogurt a led. 

оΦ aƛȄǳƧǘŜ ŎŎŀ Ǉƻ Řƻōǳ ол ǎŜƪǳƴŘ ŀȌ Řƻ ŎƘǾƝƭŜΣ ƪŘȅ ōǳŘŜ ǎƳƻƻǘƘƛŜ 
ƘƭŀŘƪŞΦ 

пΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪŞ ǎƪƭŜƴƛŎŜ ŀ ȊŘƻōǘŜ ƳŜŘǳƶƪƻǳ Ǿ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ 
s Ǉƭłǘƪȅ ǇŀǇłƧƛ ƴŜōƻ ƳŠǎƝőƪȅ ŀƴŀƴŀǎǳΦ 
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O KIWI VE ZKRATCE: 

Yƛǿƛ ƻōǎŀƘǳƧŜ ǎǇƻǳǎǘǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ / a ǇŀǘǌƝ ƳŜȊƛ ƴŜƧōƻƘŀǘǑƝ ȊŘǊƻƧŜ ƪȅǎŜƭƛƴȅ ŀǎƪƻǊōƻǾŞΦ 

5łƭŜ ƧŜ Ǿ ǇƭƻŘǳ ǇǌƝǘƻƳƴƻ ǎǘƻǇƻǾŞ ƳƴƻȌǎǘǾƝ ōƝƭƪƻǾƛƴΣ ǘǳƪǻ ŀ ǎŀƳƻȊǌŜƧƳŠ ǎŀŎƘŀǊƛŘȅ 

όŀǎƛ мн ƎύΦ tƻȊƻǊƴƻǎǘ ȊŀǎƭǳƘǳƧŜ ǘŀƪŞ Ǿƭłƪƴƛƴŀ ŀ ǾƛǘŀƳƝƴȅ ! ŀ YΦ ½ ƳƛƴŜǊłƭǻ ƳǻȌŜƳŜ 

ȊƳƝƴƛǘ ƘƻǌőƝƪΣ ǾłǇƴƝƪΣ ȌŜƭŜȊƻΣ ŘǊŀǎƭƝƪ ƴŜōƻ ŦƻǎŦƻǊΦ 

10. SMOOTHIE S KIWI A JAHODAMI 

5ƻƪłȌŜǘŜ ǎƛ ǇǌŜŘǎǘŀǾƛǘ ŎƘǳǙ ƪƛǿƛ ŀ ƧŀƘƻŘΚ ! Ŏƻ ƪŘȅȌ ǘȅǘƻ ŘǾŠ ƴŜƻŘƻƭŀǘŜƭƴŞ ŎƘǳǘŠ 

zkombinujeme a vytvƻǌƝƳŜ Ȋ ƴƛŎƘ ƻǎǾŠȌǳƧƝŎƝ ƭŜǘƴƝ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǇƭƴŞ ǾƛǘŀƳƝƴǻ ŀ ǾƭłƪƴƛƴȅΚ 

±ȅȊƪƻǳǑŜƧǘŜ ŘƴŜǑƴƝ ǊŜŎŜǇǘ ŀ ǇƻŎƘǳǘƴŜƧǘŜ ǎƛ ƴŀ ŘƻƪƻƴŀƭŞƳ ŀǾǑŀƪ ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝƳ ǎǇƻƧŜƴƝΦ   

GESE = J=řA V@N=RÆ6  

±ŠŘŜŎƪŞ ǾȇȊƪǳƳȅ ǇƻǘǾǊȊǳƧƝΣ ȌŜ ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ŘǾƻǳ ŀȌ ǘǌƝ ǇƭƻŘǻ ŘŜƴƴŠ ǇƻƳłƘł ȊƭŜǇǑƛǘ 

ǎǊłȌƭivost krve a ǊŜŘǳƪƻǾŀǘ ƘƭŀŘƛƴǳ ǘǳƪǻ Ǿ ƪǊǾƛΦ ±ƭƛǾŜƳ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀőƴƝŎƘ ǵőƛƴƪǻ ǇǻǎƻōƝ 

ƪƛǿƛ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŠ ǇǊƻǘƛ ŎƛǾƛƭƛȊŀőƴƝƳ ŎƘƻǊƻōłƳΣ ǊŀƪƻǾƛƴŠ 

a ǇǊƻǘƛ ǇƻǑƪƻȊƻǾłƴƝ 5b!Φ 

5Ɲƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ƻōǎŀƘǳ ǾƛǘŀƳƝƴǳ / ŀ ƳŠŘƛ ƴŀǇƻƳłƘł 

ǾǎǘǌŜōłǾłƴƝ ȌŜƭŜȊŀ ǾŜ ǎǘǌŜǾŜŎƘ ŀ ǇǻǎƻōƝ ōƭŀƘƻŘłǊƴŠ ƴŀ ƴłǑ 

ƛƳǳƴƛǘƴƝ ǎȅǎǘŞƳΦ  

YƻƴȊǳƳŀŎŜ ƪƛǿƛ ƧŜ ŘƻǇƻǊǳőƻǾłƴŀ ǘŀƪŞ ƴŀǎǘłǾŀƧƝŎƝƳ 

ƳŀƳƛƴƪłƳΣ ǳ ƴƛŎƘȌ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ǘǾƻǊōǳ ƪǊǾŜΦ ±ȅǎƻƪȇ ƻōǎŀƘ ƪȅǎŜƭƛƴȅ ƭƛǎǘƻǾŞ ƴŀǾƝŎ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŠ ǇǻǎƻōƝ ǇǊƻǘƛ ǾȊƴƛƪǳ ǾǊƻȊŜƴȇŎƘ ǾȇǾƻƧƻǾȇŎƘ ǾŀŘ Ǿ ƻōƭŀǎǘƛ ǇłǘŜǌŜΦ 

5Ɲƪȅ ǾǎǘǌŜōŀǘŜƭƴŞ ǾƭłƪƴƛƴŠ ƪƛǿƛ ōǊȊŘƝ ŀōǎƻǊǇŎƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ǾŜ ǎǘǌŜǾŜŎƘΣ őƝƳȌ ǎƴƛȌǳƧŜ 

jeho hladinu v ƪǊǾƛΦ 5łƭŜ Ǉŀƪ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ǘǊłǾŜƴƝ ƛ ǎǇǊłǾƴŞ ǾȅƳŠǑƻǾłƴƝΦ  

WŜƘƻ ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ƧŜ ŘƝƪȅ ǾȅǎƻƪŞƳǳ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀőƴƝƳǳ ǵőƛƴƪǳ ŘƻǇƻǊǳőŜƴł ȊŜƧƳŞƴŀ 

v ƻōŘƻōƝ ŎƘǌƛǇƪƻǾȇŎƘ ŜǇƛŘŜƳƛƝ ƴŜōƻ Ǉǌƛ ƻǎƭŀōŜƴƝ ƻǊƎŀƴismu. 
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RECEPT NA SMOOTHIE S KIWI 

A JAHODAMI 

  

 4 PORCE            5 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ ут ƪŀƭƻǊƛƝΣ лΣо Ǝ ǘǳƪǳΣ оΣр ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ нн Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ мсΣр Ǝ ŎǳƪǊǳΣ мΣр Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ лΣр Ǝ 

ōƝƭƪƻǾƛƴ 

 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ŀ ѻ Ǒłƭƪǳ ƧŀōƭŜőƴŞƘƻ ŘȌǳǎǳ 

¶ 1 naƪǊłƧŜƴȇ ȊǊŀƭȇ ōŀƴłƴ 

¶ м ƴŀƪǊłƧŜƴŞ ƪƛǿƛ 

¶ р ƳǊŀȌŜƴȇŎƘ ƧŀƘƻŘ 

¶ м ŀ ѹ ƭȌƛőƪȅ ƳŜŘǳ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀǎȅǇŜƧǘŜ ōŀƴłƴΣ ƪƛǿƛ ŀ ƧŀƘƻŘȅ 

нΦ tǌƛƭƛƧǘŜ ƧŀōƭŜőƴȇ ŘȌǳǎ ŀ ƻŎƘǳǙǘŜ ƳŜŘŜƳΦ 

оΦ aƛȄǳƧǘŜ Řƻ ƘƭŀŘƪŀ ŀ ǇƻǘŞ ƴŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǎƪƭŜƴƛŎΦ 

пΦ {ƪƭŜƴƛŎŜ ƳǻȌŜǘŜ ƻȊŘƻōƛǘ ƭƝǎǘƪȅ ƳłǘȅΣ ƪƻƭŜőƪŜƳ ōŀƴłƴǳ 

nebo kiwi. 
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O ANANASU VE ZKRATCE: 

Ananas obsahuje ǘŞƳŠǌ ǾǑŜŎƘƴȅ ǾƛǘŀƳƝƴȅ όǾȇƧƛƳƪǳ ǘǾƻǌƝ ǇƻǳȊŜ ǾƛǘŀƳƝƴ 9 ŀ .мнύΦ YǊƻƳŠ 

toho v ǎƻōŠ ǳƪǊȇǾł ŘƻƪƻƴŎŜ мс ƳƛƴŜǊłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ ŀ ǎǘƻǇƻǾȇŎƘ ǇǊǾƪǻΦ ½łȊǊŀƪ ƳŜȊƛ ƻǾƻŎƛ 

z ƴŠƧ ŀƭŜ ŘŠƭł ǇǌŜŘŜǾǑƝƳ vysƻƪȇ ƻōǎŀƘ ōǊƻƳŜƭƛƴǳΣ ƪǘŜǊȇ ǇŀǘǌƝ ƳŜȊƛ ǾȇȊƴŀƳƴŞ ǇǊƻǘƛȊłƴŠǘƭƛǾŞ 

ƭłǘƪȅΦ 

 

--* =J=J=OKRÂ SMOOTHIE 

!ƴŀƴŀǎƻǾł ƭŀƘǻŘƪŀ ǎ ǾŀƴƛƭƪƻǾȇƳ ƴłŘŜŎƘŜƳ ǇǌƝƧŜƳƴŠ ƴŀƭŀŘƝ ƴŀ ƴŀŘŎƘłȊŜƧƝŎƝ ǾƝƪŜƴŘ 

i ǾŜőŜǊƴƝ ǇƻǎŜȊŜƴƝ ǎ ƴŜƧōƭƛȌǑƝƳƛΦ wȅŎƘƭł ǇǌƝǇǊŀǾŀΣ ƴŠƪƻƭƛƪ ȊłƪƭŀŘƴƝŎƘ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴŎƝ 

a Řƻƪƻƴŀƭł ŎƘǳǙ ς ǘƻ ƧŜ ǘƻΣ ƻő ǘǳ ōŠȌƝΗ  

ANANAS = J=řA V@N=RÆ6  

 ! ȊŀőƴŜƳŜ ƘƴŜŘ ǳ ƧƛȌ ȊƳƛƶƻǾŀƴŞƘƻ ōǊƻƳŜƭƛƴǳΦ ¢Ŝƴǘƻ ŜƴȊȅƳ ǑǘŠǇƝ 

ōƝƭƪƻǾƛƴȅ ŀ ǎǊłȌƝ ƳƭŞƪƻΦ Wŀƪƻ ǇǊƻǘƛȊłƴŠǘƭƛǾł ƭłǘƪŀ ŘłƭŜ ŘƻƪłȌŜ ȊƳƝǊƴƛǘ 

bolest, otoky a ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ƘƻƧŜƴƝ ǊŀƴΦ YǊƻƳŠ ǘƻƘƻ ŘƻƪłȌŜ ǵǎǇŠǑƴŠ 

ōƻƧƻǾŀǘ ǇǊƻǘƛ ōǳƧŜƴƝ ȊƘƻǳōƴȇŎƘ ƛ ƴŜȊƘƻǳōƴȇŎƘ ƴłŘƻǊǻΦ 

Konzumace ananasu ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ǎǊŘŜőƴƝ őƛƴƴƻǎǘΣ ǇǻǎƻōƝ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŠ ǇǊƻǘƛ 

ǾȊƴƛƪǳ ǘǊƻƳōƽȊȅΣ Ƴł ǎŎƘƻǇƴƻǎǘ ƻŘǾƻŘƶƻǾŀǘ ŀ ƻŘōƻǳǊłǾŀǘ ǘǳƪȅ 

v ƻǊƎŀƴƛǎƳǳΦ tƻƪǳŘ ǇƭłƴǳƧŜǘŜ ƴŠƧŀƪƻǳ ǊŜŘǳƪőƴƝ ƪǵǊǳ, nebojte se ananas 

ȊŀǌŀŘƛǘ Řƻ ǎǾŞƘƻ ƧƝŘŜƭƴƝőƪǳΦ 

!ƴŀƴŀǎ ǇǻǎƻōƝ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ǘŀƪŞ ƴŀ ƴŀǑŜ ȊŀȌƝǾŀŎƝ ŀ ƳƻőƻǾŞ ǵǎǘǊƻƧƝΦ hǾƻŎŜ ƧŜ ǎƛƭƴŠ 

ƳƻőƻǇǳŘƴŞ ŀ Ƴł ǎŎƘƻǇƴƻǎǘ ǾłȊŀǘ ƴŀ ǎŜōŜ ŀ ǾȅƭǳőƻǾŀǘ ǑƪƻŘƭƛǾƛƴȅΣ ƪǘŜǊŞ ǎŜ Ǿ ƴŀǑŜƳ ǘŠƭŜ 

ǳǎŀŘƝΦ 

tǊŀǾƛŘŜƭƴł ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ŀƴŀƴŀǎƻǾŞ ǑǙłǾȅ ǎŜ ŘƻǇƻǊǳőǳƧŜ ǘŀƪŞ Ƨŀƪƻ prevence proti 

ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝƳ ȊŀȌƝǾŀŎƝƳ ǾƛǊƽȊłƳ ŀ ƴŜŘǳƘǻƳΦ {ƪǾŠƭŜ ǎŜ ǳǇƭŀǘƶǳƧŜ Ǉǌƛ ƭŞőōŠ ǇǊǻƧƳǻ 

i ȊłŎǇȅΦ  
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RECEPT NA                           

=J=J=OKRÂ OIKKPDEA 

  

 1 PORCE            5 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ нуо ƪŀƭƻǊƛƝΣ рΣр Ǝ ǘǳƪǳΣ мст ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ роΣр Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ пу Ǝ ŎǳƪǊǻΣ н Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ мо Ǝ 

ōƝƭƪƻǾƛƴ 

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ǑłƭŜƪ ŀƴŀƴŀǎǳ ƴŀƪǊłƧŜƴŞƘƻ ƴŀ ƪƻǳǎƪȅ 

¶ м ǑłƭŜƪ ƴƝȊƪƻǘǳőƴŞƘƻ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ όƴŜōƻ 

ƳǻȌŜǘŜ ƴŀƘǊŀŘƛǘ ōƝƭȇƳ ƧƻƎǳǊǘŜƳ ǎƳƝŎƘŀƴȇƳ ǎŜ 

ǎŜƳƝƴƪȅ Ȋ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƭǳǎƪǳύ 

¶ 6 kostek ledu 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ƴŀƭƛƧǘŜ ƧƻƎǳǊǘ ŀ ǇǌƛŘŜƧǘŜ ƪƻǎǘƪȅ ƭŜŘǳΦ 

нΦ tƻƳŀƭǳ ƳƛȄǳƧǘŜ Řƻ ŘƻōȅΣ ƴŜȌ ƭŜŘ ǊƻȊōƛƧŜǘŜ ƴŀ ƳŜƴǑƝ ƪǳǎȅΦ 

оΦ tǌƛŘŜƧǘŜ ŀƴŀƴŀǎ ŀ ǊƻȊƳƛȄǳƧǘŜ Řƻ ƘƭŀŘƪŀΦ 

пΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪŞ ǎƪƭŜƴƛŎŜ ŀ ƻȊŘƻōǘŜ ǇƭłǘƪŜƳ ŀƴŀƴŀǎǳΦ 
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O >ÆHÂI FKCQNPQ VE ZKRATCE: 

.ƝƭŞ ƧƻƎǳǊǘȅ ƻōǎŀƘǳƧƝ ƳƭŞƪƻΣ ƳƭŞőƴŞ ōƝƭƪƻǾƛƴȅ a ǇǊƻōƛƻǘƛŎƪŞ ƪǳƭǘǳǊȅΣ ƪǘŜǊŞ ǾȊƴƛƪŀƧƝ ōŠƘŜƳ ƳƭŞőƴŞƘƻ 

ƪǾŀǑŜƴƝΦ WƻƎǳǊǘƻǾł ƪǳƭǘǳǊŀ ƧŜ ōƻƘŀǘł ƴŀ ōƝƭƪƻǾƛƴȅΣ ǾƛǘŀƳƝƴȅ !Σ .нΣ .мн ŀ 5Σ kyselinu listovou 

a ǇǌŜŘŜǾǑƝƳ ǾłǇƴƝƪ. 

WƻƎǳǊǘȅ ŘłƭŜ ƻōǎŀƘǳƧƝ laktobacilyΣ ƪǘŜǊŞ ǎŜ ǳǇƭŀǘƶǳƧƝ ȊŜƧƳŞƴŀ Ǿ ƴŀǑŜƳ ǘǊłǾƛŎƝƳ ǘǊŀƪǘǳΦ ¢Ŝƴ ǵȊŎŜ 

ǎƻǳǾƛǎƝ ǎ  ƛƳǳƴƛǘƴƝƳ ǎȅǎǘŞƳŜƳ őƭƻǾŠƪŀΣ ƪǘŜǊȇ ƧŜ ǇǊłǾŠ ȊŘŜ Ȋ ǾŜƭƪŞ őłǎǘƛ ǳƭƻȌŜƴΦ 

 

12. OIKKPDEA O =J=J=OAI = >=JºJAI 

hǎǾŠȌǳƧƝŎƝ ƭŜǘƴƝ ƪƻƳōƛƴŀŎŜ ǎƭŀŘƪŞƘƻ ōŀƴłƴǳ ŀ ŀƴŀƴŀǎǳ ǊƻȊǇƻǳǘł ǾŜ ǾŀǑƛŎƘ ǵǎǘŜŎƘ 

Řƻƪƻƴŀƭȇ ƪƻƴŎŜǊǘ ŎƘǳǘƝΗ ¢ǊƻŎƘŀ ƧŀƘƻŘ ŀ ƪŀǇƪŀ ǇƻƳŜǊŀƴőƻǾŞƘƻ ŘȌǳǎǳ ȊŀǊǳőŜƴŠ 

ŘƻǎǘŀƴŜ ǘŜƴǘƻ ǊŜŎŜǇǘ ƳŜȊƛ ǾŀǑŜ ƻōƭƝōŜƴŎŜΗ  

>ÆHÖ FKCQNP = J=řA V@N=RÆ6  

 tǊƻǘƻȌŜ ōƝƭȇ ƧƻƎǳǊǘ ƻōǎŀƘǳƧŜ ǾƛǘŀƳƝƴ 5 ŀ ǾłǇƴƝƪΣ ǇǌƛǎǇƝǾł ƪŜ ƪǾŀƭƛǘŠ ƴŀǑƛŎƘ ƪƻǎǘƝ ŀ ȊǳōǻΦ 

½łǊƻǾŜƶ ǎǘǊŀǾŀ ǎ ǾȅǎƻƪȇƳ ƻōǎŀƘŜƳ ǾłǇƴƝƪǳ ƳǻȌŜ ǇǌƛǎǇŠǘ ƪ ǇǊŜǾŜƴŎƛ ƻǎǘŜƻǇƻǊƽȊȅΣ 

ǎǘŜƧƴŠ Ƨŀƪƻ Ȋlomenin v ǇƻȊŘŠƧǑƝƳ ǾŠƪǳΦ 

Laktobacily ƻōǎŀȌŜƴŞ Ǿ ƧƻƎǳǊǘŜŎƘ ǇƻƳłƘŀƧƝ ǳŘǊȌƻǾŀǘ ǎǇǊłǾƴŞ ȊŀȌƝǾłƴƝ ŀ ŘƻƪłȌƝ ōƻƧƻǾŀǘ 

i s ǇǌƝǇŀŘƴȇƳƛ infekcemi ǾŜ ǎǘǌŜǾŜŎƘ ŀ ȊŀȌƝǾŀŎƝƳ ǘǊŀƪǘǳΣ ƪǘŜǊŞ ǎŜ ƴŜƧőŀǎǘŠƧƛ ǇǊƻƧŜǾǳƧƝ 

ȊłŎǇƻǳΣ ƴŜōƻ ƴŀƻǇŀƪ ǇǊǻƧƳȅΦ 

±Ŝ ǎǘǌŜǾŜŎƘ ǎŜ ǘǾƻǌƝ ȊƘǊǳōŀ 70 ς 80 ҈ ƛƳǳƴƛǘƴƝƘƻ ǎȅǎǘŞƳǳΣ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴł ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ 

ƧƻƎǳǊǘǳ ǘŜŘȅ ƴŀǇƻƳłƘł ƪ ƭŜǇǑƝƳǳ ǾǎǘǌŜōłǾłƴƝ ƳƛƴŜǊłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ ŀ ƴŠƪǘŜǊȇŎƘ ǾƛǘŀƳƝƴǻ 

Ǿ ȊŀȌƝǾŀŎƝƳ ǘǊŀƪǘǳ ŀ ȊłǊƻǾŜƶ podporuje imunitu. 

YǳƭǘǳǊȅ ƻōǎŀȌŜƴŞ Ǿ ƧƻƎǳǊǘǳ ǵǎǇŠǑƴŠ ōƻƧǳƧƝ ƛ ǎŜ ȌŜƴǎƪȇƳƛ ǇǊƻōƭŞƳȅΣ ȊłƴŠǘȅ ŀ ŘŀƭǑƝƳƛ 

ƴŜǇǌƝƧŜƳƴƻǎǘƳƛΦ tǌƛ ƳƝǊƴŠ ȊǾȇǑŜƴȇŎƘ ƘƻŘƴƻǘłŎƘ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ Ǿ ƪǊǾƛ ǇƻƳłƘł ǇǊŀǾƛŘŜƭƴł 

ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ƴƝȊƪƻǘǳőƴŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ ƪ ƧŜƧƛŎƘ ƻǇŠǘƻǾƴŞ ƴłǇǊŀǾŠΦ 

tƻƪǳŘ ǎŜ ƴŀǾƝŎ ǇƻǘȇƪłǘŜ ǎ ŎƛǘƭƛǾƻǳ ǇƭŜǘƝ ƴŜōƻ ǊǻȊƴȇƳƛ ƪƻǎƳŜǘƛŎƪȇƳƛ ƴŜŘƻƪƻƴŀƭƻǎǘƳƛΣ 

ŘƻǇǌłǾŜƧǘŜ ǎƛ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴƻǳ ƧƻƎǳǊǘƻǾƻǳ ƳŀǎƪǳΣ ƪǘŜǊł ǇƭŜǙ ǾȅǇƴŜΣ ŘƻŘł ƧƝ ǇƻǘǌŜōƴŞ ȌƛǾƛƴȅ 

ŀ ǇǌƛǊƻȊŜƴŠ Ƨƛ ǊƻȊȊłǌƝΦ  



нл b9W[9t~N/I {ahh¢IL9 w9/9t¢®  
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RECEPT NA SMOOTHIE       

S =J=J=OAI = >=JºJAI 

  

 2 PORCE            15 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ мпл ƪŀƭƻǊƛƝΣ п Ǝ ǘǳƪǳΣ ол ƳƎ 

sodƝƪǳΣ нф Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ мс Ǝ ŎǳƪǊǻΣ нΣр Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ оΣр Ǝ 

ōƝƭƪƻǾƛƴ  

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ ѹ ƪƻƴȊŜǊǾȅ ŀƴŀƴŀǎǳ ƴŀ ƪƻǎǘƪȅ 

¶ ѹ ȊǊŀƭŞƘƻ ŀ ƻƭƻǳǇŀƴŞƘƻ ōŀƴłƴǳ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ƳǊŀȌŜƴȇŎƘ ƴŜōƻ őŜǊǎǘǾȇŎƘ ƧŀƘƻŘ 

¶ ѹ ōƝƭŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ 

¶ ѹ Ǒłƭƪǳ ǇƻƳŜǊŀƴőƻǾŞƘƻ ŘȌǳǎǳ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

1. 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ǇǌƛŘŜƧǘŜ ŀƴŀƴŀǎΣ ƧŀƘƻŘȅΣ ƧƻƎǳǊǘΣ ōŀƴłƴ 

a ǇƻƳŜǊŀƴőƻǾȇ ŘȌǳǎΦ 

нΦ aƛȄǳƧǘŜ ŀǎƛ н Ƴƛƴǳǘȅ ƴŜōƻ Řƻ ŎƘǾƝƭŜΣ ƪŘȅ ōǳŘŜ ǎƳƻƻǘƘƛŜ 

ȊŎŜƭŀ ƘƭŀŘƪŞΦ 

оΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ƻȊŘƻōǘŜ ƳŜŘǳƶƪƻǳ ŀ ƪƻǳǎƪȅ ōŀƴłƴǳΦ 



нл b9W[9t~N/I {ahh¢IL9 w9/9t¢®  
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O VºVRKNQ VE ZKRATCE: 

½łȊǾƻǊ ƻōǎŀƘǳƧŜ ǾƛǘŀƳƝƴȅ !Σ / ŀ .. Z minerłƭƴƝŎƘ ƭłǘŜƪ ƧŜ ōƻƘŀǘƻǳ ȊłǎƻōłǊƴƻǳ ǾłǇƴƝƪǳΣ 

ȌŜƭŜȊŀΣ ŦƻǎŦƻǊǳΣ ŘǊŀǎƭƝƪǳ ŀ ƘƻǌőƝƪǳΦ YǊƻƳŠ ǘƻƘƻ ƻōǎŀƘǳƧŜ ǘŀƪŞ ǎǇŜŎƛłƭƴƝ ƭłǘƪǳ ȊǾŀƴƻǳ 

gingerolΣ ƪǘŜǊł Ƴł ƴŀ ǎǾŠŘƻƳƝ ǘȅǇƛŎƪƻǳ ǇƛƪŀƴǘƴƝ ŎƘǳǙΦ 

 

 

-/* >=JºJKRÂ SMOOTHIE OA VºVRKNAI 

¿Ŝ ƧǎǘŜ ƧŜǑǘŠ ƴŜǇǌƛǑƭƛ ƴŀ ŎƘǳǙ ȊłȊǾƻǊǳΚ tŀƪ ƳǳǎƝǘŜ ōŜȊǇƻŘƳƝƴŜőƴŠ ǾȅȊƪƻǳǑŜǘ ǘŜƴǘƻ 

ǊŜŎŜǇǘΣ ƪǘŜǊŞƳǳ ŘƻƳƛƴǳƧŜ ǇƛƪŀƴǘƴƝ ȊłȊǾƻǊƻǾł ŎƘǳǙΣ ŀƭŜ ƛ ǎƭŀřƻǳőƪȇ ōŀƴłƴΣ ŀ ƪǘŜǊȇ Ǿłǎ 

ǇǌŜǎǾŠŘőƝ ƻ ǘƻƳΣ Ƨŀƪ ƭŀƘƻŘƴȇ ȊłȊǾƻǊ ǳƳƝ ōȇǘΗ ±ȅȊƪƻǳǑŜƧǘŜ ǘǳǘƻ ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝ ƪƻƳōƛƴŀŎƛ 

a pochutnejte si!  

VºVRKN = J=řA V@N=RÆ6  

 [łǘƪȅ ƻōǎŀȌŜƴŞ Ǿ ȊłȊǾƻǊǳ ǇǻǎƻōƝ ǇǌƝȊƴƛǾŠ ƴŀ ƴŀǑŜ 

ǘǊłǾŜƴƝΦ tƻƪǳŘ ƳłǘŜ ǇƻŘǊłȌŘŠƴȇ ȌŀƭǳŘŜƪΣ ǘǊǇƝǘŜ ǊŀƴƴƝ 

ƴŜǾƻƭƴƻǎǘƝ ƴŜōƻ ƧŜ ǾłƳ ǑǇŀǘƴŠ Ǿ ŘƻǇǊŀǾƴƝŎƘ 

ǇǊƻǎǘǌŜŘŎƝŎƘΣ ǎǘŀőƝ ǇłǊ ƪŀǇŜƪ ǾȅƭƛǎƻǾŀƴŞ ȊłȊǾƻǊƻǾŞ ǑǙłǾȅ 

ŀ ǾłǑ ȌŀƭǳŘŜƪ ǎŜ ǇǊŀƪǘƛŎƪȅ ƻƪŀƳȌƛǘŠ ǳƪƭƛŘƴƝΦ ¢ƛ ƻŘǾłȌƴŠƧǑƝ 

ƳƻƘƻǳ Ȋƪǳǎƛǘ ƳŜƴǑƝ ǇƭłǘŜƪ ȊłȊǾƻǊǳ ǇƻȌǾȇƪŀǘΣ ǵőƛƴŜƪ 

ōǳŘŜ ǎǘŜƧƴȇΦ ½łȊǾƻǊ ǎŜ ŘƻǇƻǊǳőǳƧŜ ǘŀƪŞ ǘŠƘƻǘƴȇƳ ȌŜƴłƳ Ǉǌƛ ǊŀƴƴƝŎƘ ƴŜǾƻƭƴƻǎǘŜŎƘΦ 

½łȊǾƻǊ Ǿȅƴƛƪł ǎǾȇƳƛ ŘŜǘƻȄƛƪŀőƴƝƳƛΣ ŀƴǘƛōŀƪǘŜǊƛłƭƴƝƳƛ ŀ ǇǊƻǘƛȊłƴŠǘƭƛǾȇƳƛ ǵőƛƴƪȅΣ ƪǘŜǊŞ ǎŜ 

ƘƻŘƝ ǇǌŜŘŜǾǑƝƳ Ǿ ƻōŘƻōƝ ŎƘǌƛǇŜƪ ŀ ƴŀŎƘƭŀȊŜƴƝΦ WŜƘƻ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴł ƪƻƴȊǳƳŀŎŜ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ 

ȊǾȇǑŜƴƝ ǘŠƭŜǎƴŞ ǘŜǇƭƻǘȅΣ ƪǊŜǾƴƝ ƻōŠƘΣ ȊŀōǊŀƶǳƧŜ ǎǊłȌŜƴƝ ƪǊǾŜ ŀ ǎƴƛȌǳƧŜ ƘƭŀŘƛƴǳ 

cholesterolu v krvi. 

IƻǊƪŞ ȊłȊǾƻǊƻǾŞ ƻōƪƭŀŘȅ ƴŀǾƝŎ ǳƭŜǾǳƧƝ ƻŘ ōƻƭŜǎǘƛ Ȋŀ ƪǊƪŜƳ ŀ ǳǾƻƭƶǳƧƝ ȊǘǳƘƭŞ ǎǾŀƭȅΦ 

±ŠŘŜŎƪŞ ǾȇȊƪǳƳȅ ŘƻƪƻƴŎŜ ǘǾǊŘƝΣ ȌŜ ȊłȊǾƻǊ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳǎ Ǿ ōƻƧƛ ǇǊƻǘƛ ǊŀƪƻǾƛƴŠ 

a ƴŜȊƘƻǳōƴȇƳ ƴłŘƻǊǻƳΦ 

½łȊǾƻǊ ƴŀǾƝŎ ƻŘōƻǳǊłǾł ǘǳƪ Ǿ ǘŠƭŜΣ ǘŀƪȌŜ ǎŜ ǎǘłǾł ǎǇƻƭŜƘƭƛǾȇƳ ǇƻƳƻŎƴƝƪŜƳ Ǉǌƛ ƘǳōƴǳǘƝ 

a ƴŜƧǊǻȊƴŠƧǑƝŎƘ ƻőƛǎǘƴȇŎƘ ƪǵǊłŎƘΦ  



нл b9W[9t~N/I {ahh¢IL9 w9/9t¢®  
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RECEPT NA >=JºJKRÂ        

OIKKPDEA OA VºVRKNAI 

  

 2 PORCE            5 MINUT  

bǳǘǊƛőƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ƧŜŘƴŞ ǇƻǊŎƛΥ мрт ƪŀƭƻǊƛƝΣ мΣу Ǝ ǘǳƪǳΣ рт ƳƎ 

ǎƻŘƝƪǳΣ оп Ǝ ǎŀŎƘŀǊƛŘǻΣ ну Ǝ ŎǳƪǊǻΣ мΣр Ǝ ǾƭłƪƴƛƴȅΣ р Ǝ ōƝƭƪƻǾƛƴ  

.¦59a9 th¢y9.h±!¢Υ  

¶ м ƴŀƪǊłƧŜƴȇ ōŀƴłƴ 

¶ ҁ ƪŜƭƝƳƪǳ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ ƧƻƎǳǊǘǳ όƴŜōƻ ƳǻȌŜǘŜ ƴŀƘǊŀŘƛǘ 

ōƝƭȇƳ ƧƻƎǳǊǘŜƳ ǎƳƝŎƘŀƴȇƳ ǎŜ ǎŜƳƝƴƪȅ Ȋ ǾŀƴƛƭƪƻǾŞƘƻ 

lusku) 

¶ м ƭȌƝŎŜ ƳŜŘǳ 

¶ ѹ ƭȌƛőƪȅ ƴŀǎǘǊƻǳƘŀƴŞƘƻ őŜǊǎǘǾŞƘƻ ȊłȊǾƻǊǳ 

th{¢¦t tyNtw!±¸Υ 

мΦ 5ƻ ƳƛȄŞǊǳ ǇǌƛŘŜƧǘŜ ōŀƴłƴΣ ƧƻƎǳǊǘΣ ƳŜŘ ŀ ȊłȊǾƻǊΦ 

2. Mixujte do hladka. 

оΦ bŀƭƛƧǘŜ Řƻ ǾȅǎƻƪȇŎƘ ǎƪƭŜƴƛŎ ŀ ȊŘƻōǘŜ Ƴłǘƻǳ ƴŜōƻ ƪƻƭŜőƪȅ 

ȊłȊǾƻǊǳ őƛ ōŀƴłƴǳΦ 
































