10 TIPU NA VYROBU
NEJZDRAVEJSIHO
SMOOTHIE




Milujeme smoothie! Mate to stejné? Pak jisté touzite po super kombinaci, ktera by
byla nejen chutnd, ale predevsim zdrava! Jak na vyrobu nejzdravéjSiho smoothie?
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Poradime vam v nasledujicich 10 tipech!

Tip ¢. 1: Cerstvé a sezénni suroviny

Pripravovat v nasich zemepisnych podminkach jahodové smoothie uprostred zimy?
Ne! Radéji s nim pockejte na sezénu jahod, ktera nastava béhem kvétna a Cervna.
Vzdy se snazte smoothie pripravovat z co nejCerstvéjsich surovin a volte pouze ty,
které jsou pro dané obdobi pfirozené. Jediné sezdnni potraviny v sobe totiz
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obsahuji maximum vitamind, minerall a dalsich, pro nase télo nezbytnych latek.

Tip €. 2: Vyzkousejte super potraviny
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Super potraviny hraji prim! Co takhle je pridat do vaseho oblibeného smoothie?
Uvidite, Ze pljde o nezapomenutelnou kombinaci a jeSté pro svoje télo udélate
néco uzitecného. Do smoothie makeru nebo mixéru pridejte quinou, chia seminka,
kustovnici ¢inskou (goji), acai nebo morskou Fasu spirulinu.

Tip ¢. 3: Nezapominejte na bylinky

Bazalka, oregano, mata, medunka nebo pazitka i petrzelka? VSechny tyto a spoustu
dalsich bylinek miZete do pfipravovaného smoothie pfidat! MoZna, Ze vam tahle
kombinace tak Uplné nesedi, vezméte ale jed na to, ze vysledek vas velmi mile
prekvapil Trocha zeleného prece nikomu neuskodilal A vy ziskate cenné mineraly
a vitaminy, které jsou v téchto obyvatelich truhlikd ukryty.

Tip €. 4: Experimentujte se seminky

Je Uplné jedno, zda do smoothie pridate seminka sezamova, konopna nebo chia.
Dodejte smoothie Smrnc a cenné vitaminy, které jsou v semincich ukryty. Pokud si
navic dopredu namocite znama semena chia a poté je do smoothie pridate, ziskate
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prijemné jemnou a naslehanou konzistenci.

Tip €. 5: Nahradte vodu Cajem nebo mlékem

Proc pripravovat smoothie z vody, kdy?Z ji mUZete nahradit zdravym zelenym Cajem,
ovocnou Stavou, smetanou nebo mlékem? VSechny tyto ingredience nase télo
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vyuzije mnohem vic nez obycejnou vodu (jejiz konzumaci ale béhem dne
pochopitelné neopomijejte). Pokud si ale hlidate stihlou linii, pozor na prilis sladké
stavy nebo smetanu s vysokym obsahem tuku.

Tip C. 6: Vyzkousejte silu proteinu

Pridejte do svého oblibeného smoothie trochu kvalitniho proteinu a budujte
svalovou hmotu! Nemusite drit kazdy den v posilovneé a pomyslet na ucast
v kulturistické soutéZi. Svaly jsou pro nase télo hodnotné z nékolika dalsich dlvodu.
Jednim z nich napriklad je, ze jedinec s vyssim podilem svalové hmoty bude spalovat
tuky rychleji nez ostatni.

Tip C. 7: Zjistéte, Ze sUl je opravdu nad zlato

V Ceské republice je obecné spotfeba soli nepfimérené vysoka. Pokud ale vite, Ze
s ni nemate problém, neni od véci pfidat do smoothie troSku kvalitni morské soli,
soli riZové nebo himalajské, kterd doda télu potfebné mineraly a dokonce podpoff
vyslednou chut pripraveného smoothie. Uz vite, proC vreceptech na kolace di
cukrovi nasich babicek Spetka soli nikdy nechybi?

Tip C. 8: Nebojte se zdravych tukd

Primichejte do smoothie kapku kvalitniho oleje. PouZit muiZete olej konopny,
kokosovy nebo ten ze svétlice barvifské. Pridat mUzete také kus avokada. Nejen, Ze
ziskate cenné latky, ale také krémovou konzistenci smoothie. Napoj vam navic doda
energii a zasyti vas na dlouhou dobu.
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Tip €. 9: Led nahradte necim zdravéjsim

Stejné jako u tipu ¢. 5 i zde mUZete vodu v pevném skupenstvi nahradit nécim
zdravejsSim. Zkuste treba kokosovou vodu nebo kokosové mléko i rozmixované
a zamrazené kusy ovoce s vysokym podilem vody (banany, jahody, borCGvky, maliny,
ostruziny apod.).



Tip €. 10: Bavte se!

Priprava smoothie by méla byt v prvni fadé zabava, nikoli povinnost ¢i nutné zlo.
Proto se pri jeho pripravé bavte, experimentujte, popustte uzdu fantazii,
usporadejte smoothie party nebo jednoduse vyzkouSejte netradicni varianty, které

ve Vvas vzbuzuji respekt, a zjistéte, ze smoothie svét je vlastné jedno velké
dobrodruzstvi, kde na vas ceka lahodné tajemstvi doslova za kazdym rohem.
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