


BANANOVE SMOOTHIE S JABLKEM A MRKVI

s

Jak lépe nastartovat den nez s vynikajicim a zdravym smoothie? Vychutnejte si
lahodnou kombinaci jablek, banand, mrkvi a a slunecnicovych seminek.

Co budete potrebovat:

o 1 zraly banan

1 Cervené jablko

1T mrkev

%2 hrsti slunecnicovych seminek

vodu nebo mineralku podle chuti
Jak postupovat:

Oloupejte banan a jablko zbavte slupky. Nakrajené kousky ovoce vlozte do
smoothie makeru nebo mixéru. Mrkev ocistéte, umyjte a pridejte k ovoci. Navrch
nasypte pUl hrsti slunecnicovych seminek. Smés zalijte studenou vodou (i
mineralkou a mixujte naplno 2 minuty.



Dalsi skvélou snidanovou variantou je neodolatelna ovesng kase. Pripravte si ji
s jablky, susenym ovocem a vlasskymi orechy a nebudete litovat.

1 jablko nebo hrusku, nastrouhané vcetné slupky na tenké nudlicky
1 hrnek ovesnych viocek

4 hrnky vody

80g suseného ovoce (hrozinky, brusinky, merunky, datle, Svestky...)
3 Izice chia seminek

1 I1Zice slunecCnicovych seminek

malou Spetku soli

podle chuti skorici, kardamom ¢i vanilku

1-2 IZice vlasskych ofech(

1 1zicku javoroveho sirupu

hrst ovoce, napfiklad lesnich plodU

Do stfedniho hrnce vioZte vSechny ingredience kromé vlasskych ofech(
a javorového sirupu. Vétsi susené plody mizete pokrajet. Smés kratce povarte, aby
susene ovoce zmeklo a povolilo. Jinak staci ovesné vlocky zalit horkou vodou. Pokud
chcete, mizZete si suSené ovoce naloZit do horké vody uz vecer, rdno pak jen vodu
scedite a spolu s ostatnimi ingrediencemi zalijete smés horkou vodou, nechate
chvili odstat a nabobtnat. Hotovou kasi rozmixujte tycovym ponornym mixérem.
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Na panvi si orestujte vlasské orisky. Kasi mezitim pripravte do misky, na vrch
nasypejte Cerstvé ovoce a vlasské orechy a zakapnéte javorovym sirupem.



Vychutnejte si sladké maliny v lahodném dortu, kterému jen tak neodolate.

3 Izice medu

3 vejce

2 zice oleje + na vymazani formy

3 balicky kakaového pudinku v prasku

1 kyprici prasek do peciva

Spetku soli

par kapek vanilkového extraktu (mdzete vynechat)

malinovou marmeladu na potrenf korpusu

cca 4 hrsti Cerstvych ¢i mrazenych malin (rozmrazenych a okapanych)

cokoladoveé hoblinky na ozdobu

2 mekké tvarohy (1 ve vanicce a 1 v alobalu)
175g kelimek zakysané smetany
nastrouhana kdra z % biocitronu

sladidlo podle chuti (med, javorovy sirup)

par kapek vanilkového extraktu (mazete vynechat)

Troubu predehrejte na 180 °C. Med, vejce, olej a vanilkovy extrakt vyslehejte do
peny. Pridejte kakaové pudinky s kypricim praskem a Spetkou soli a promichejte.
Pripravené tésto nalijte do vymazené dortové formy a pecte asi 15 minut



(vyzkousSejte test Spejli — pecte, dokud Spejle zapichnuta do stredu nevyjde sucha).
Korpus nechejte vychladnout.

Ingredience na krém smichejte dohromady a dohladka vyslehejte.

Korpus potrete malinovou marmelddou a naneste na néj rovhomerné cast krému.
Pokladte na néj maliny a pokryjte znovu krémem.

Hotovy dort ozdobte hoblinkami cokolady a dejte chladit do lednice, nejlépe pres
noc.



Hledate zdravou variantu vecere? Uz nemusite. Zeleninovy salat s avokadem je
nejen zdravy, ale také velmi lahodny.

2 baby salaty

1 avokado

6 koktejlovych rajcatek

1 zlutou nebo Cervenou cibuli

2 polévkoveé IZice seminek z granatového jablka
limetkovou Stavu z %2 limetky

3 polévkove Izice olivového oleje

1 polévkovou Izici medu

sCl

Z olivového oleje, limetky a medu si pfipravte zalivku. Ddkladné ji vySlehejte
metlickou nebo vidlickou, az ziska prijemné krémovou konzistenci. Ocisteny baby
saldt nakrajejte na prouzky, koktejlovd rajcatka omyjte a nakrdjejte na pulky.
Oloupanou cibuli nakrajejte na tenké prouzky, zlehka osolte a promnéte v dlani, aby
pustila Stavu. Avokado rozpulte, vyndejte z néj pecku a nasledné ho oloupejte
a taktéz nakrajejte na platky. Zeleninu naskladejte do misy a zalijte zalivkou.
DCkladné, ale opatrné smés promichejte, aby se zelenina krasné obalila zalivkou. Pfi

podavani posypte seminky z granatového jablka.



SMOOTHIE MISKA S ARASIDOVYM MASLEM, BANANEM
A HORKOU COKOLADOU

Projasnéte si Sedivé odpoledne zdravou svacinkou a ochutnejte skvélou smoothie

misku, kterou budete mit raz dva hotovou.

Co budete potrebovat:

1 banan
1 1Zici krémového arasSidového mésla
1 1Zicku chia seminek

Y2 hrnicku neslazeného kokosového mléka (mUZete nahradit klasickym
mlékem)

1 1Zici horkeé ¢okolady, nalamané na drobno
1 1Zici arasidd

¥ bananu na ozdobu

Jak postupovat:

Banan, arasidové maslo, chia seminka a kokosové mléko vloZte do mixéru a mixujte,
dokud neziskate hladkou smeés. Pokud potrebujete, pridejte hrst kostek ledu pro
lepsSi konzistenci. Nalijte smés do misky a ozdobte ji naldmanymi kousky horkeé

Cokolady, arasidy a nakrajenym bananem.



ZAZVOROVY CAJ S GINKGEM A MEDEM
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Zazente prichazejici nemoc s pomoci lahodného caje.
Co budete potrebovat:

» 3 listy ginkgo biloby

« 1 slaby platek zazvoru

o |zicku medu

+ trochu citronu podle chuti
Jak postupovat:

Listy gingko a platek zazvoru vlozime do hrnicku. Zalijeme 2 minuty odstatou vrouci
vodou a nechame louhovat asi 10-15 minut. Poté do smesi pridame [zicku medu
a podle chuti vymackame citron.

Dobrou chut!





http://pruvodcevyzivou.cz/
https://www.facebook.com/pruvodcevyzivou/?fref=ts
http://www.pruvodcevyzivou.cz/pro-vas/

