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Tato kniha je vénovéana mé milované babi¢ce Oie.

Deékuji Ti za viechno, co jsi mi jako diteti dala. Dekuji Ti, Ze jsi mé naucila
milovat a ocenovat viechno, co nam priroda nadeluje. Dékuji Ti za viechny
nadherné chvile, které jsme spolu stravily v lesich, na loukach a na zahradeé.

Mam velké steésti, Ze jsem za babicku méla prave Tebe.

Diky Tobe jsem dnes tim, kgm jsem.
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Smoothies
Jako zivotni styl

Miluji smoothies! Chutnaji mi ¢im dal tim vic. Udélala jsem z nich souddst svého Zivotniho stylu a velmi
rada bych vas pro né nadchla také.

Télu chutna to, co je pro né dobré. Cim vice pozornosti budete vénovat zdravé stravé a napojdm, tim
méné budete chtit jist véci, které pro vas nejsou zdravé. Navic budete mit skvélou naladu a spoustu
energie, spokojeny Zaludek, krasné vlasy a plet, silné nehty a odolny imunitni systém. Budete potfebovat
méné spanku (ale presto se budete citit odpocatéjsi) a s vétsi chuti si zacvicite — a to vSechno vém
pomUze udrzet si niz$i vahu. Jednoduse a prosté — budete Zit zdravéji.

Mozna si rozdilu nevsimnete hned, ale presto se pokuste dopfat si smoothie nebo cerstvé vylisovanou
Stavu kazdy den. Pokud mate malo Casu si je denné pripravovat, udélejte si o vikendu vétsi porci

do zdsoby a svéfte ji mrazdku. Nebo si pfipravte a zamrazte mensi porce, které jen vloZite do mixéru,
pridate tekutinu (vodu, ofechové mléko, kokosovou vodu atd.) a zapnete — a vase smoothie bude za par
minut hotové. MlZete si ho pak snadno vzit s sebou do prace, do skoly, do cviceni nebo kamkoliv jinam.

Tato kniha vznikla diky Larsi Pietzschmannovi z nakladatelstvi Ullmann. Navrhl mi ji uz pred nékolika lety,
ale tehdy jsem si pomyslela: Cim by se smoothie pro chladné dny mohlo liit od toho béZného kromé
pouZziti nékolika druhd koreni? Po néjaké dobé jsem v3ak zacala zkouset rlzné kombinace. Jeden ndpad
mé privedl na dalsi, a tak jsem si postupné uvédomila, Ze jako zéklad horkych smoothies lze pouzit
bylinné caje. Experimentovala jsem dal a dal a vysledky mého snazeni drzite nyni v rukou. ,Zahfivaci“
smoothies jsou rychld na pripravu, daji se pripravit i dopfedu a muzete je pfepravovat v termosce, pokud
si je potfebujete vzit s sebou.

Doufam, Ze vam tato kniha poskytne spoustu inspirace a Ze si ¢teni a objevovani novych a rozmanitych
chuti uZijete. Vase télo se zatim posili vitaminy, mineraly a antioxidanty a ziska na energii a odolnosti.
Lze snad chladny zimni den zahdjit lépe nez horkym, kofenénym smoothie? Recepty se samozfejmé daji
stejné Uspésné pou?it i na jare, v lété a na podzim.

Hrejiva objeti vdm viem!
Elig Maranik
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Suroviny

Pokuste se co nejvice surovin obstarat v nezpracované podobé a v bio kvalité, nebot si tak uchovaji
maximum prospésnych Zivin. Nasledujici seznam pfinasi tipy na rtizné ingredience, které je dobré mit
pO ruce ve spizi.

MRAZENE OVOCE. Ananas, banany, bortivky, datle, maliny, jahody, tfe$n&, mango, papéaja, broskve,
nektarinky, Svestky, medové melouny, kiwi a viemozné bobule se dobfe mrazi. Jablka, hrusky, vodni
melouny a citrusy je |épe zamrazit ve formé Stavy.

CERSTVE OVOCE. K pFipravé smoothies |ze pouZit jakékoli cerstvé ovoce.

ZELENINA. Do smoothie se da , propasovat“ avokado, kapusta, mrkev, dyné, fepa, celer, Spenat, cuketa
a mnoho dalsich druhd zeleniny. Pro zacatek pouzivejte jen malé davky a nedovolte, aby chut zeleniny
ve smoothie prebila ty ostatni.

ORECHY. Pokud mozno si vybirejte pFirodni, bio, nijak nezpracované, nesolené a neprazené mandle,
para ofechy, pekanové, piniové, liskové, vlasské ofechy a pistacie. Ofechy se pomérné rychle kazi, takze
pokud je nepouzivate Casto, zkuste je radéji zamrazit. Vétsinu ofechd je nejprve tfeba na nékolik hodin
nebo pfes noc namocit, aby se z nich odstranily tézko stravitelné enzymy. Organismus je pak diky tomu
schopen vstfebat z ofechd vice Zivin.

ORECHOVA A SEMINKOVA MASLA. OFechova masla ze syrovych ofecht (nejlépe bio) jsou dobrym
zdrojem energie a jsou bohatd na mineraly i bilkoviny. Ofechova masla vyrobena z prazenych ofechd
nejsou tak vyzivna. V obchodech se zdravou vyzivou lze sehnat maslo z mandli, z liskovych a vladskych
ofechd, z kedu, arasidova a pistaciovd masla a tahini (sezamovou pastu). Ofechova masla se také daji
snadno pripravit doma. Mzeme je dochutit raw kakaem, skofici, vanilkou a dal§imi surovinami.

SEMINKA. Konopna, dyfova, [néna, sezamova, slunecnicova, chia seminka nebo psyllium jsou ve
smoothie skvéla. Chia seminka, psyllium a konopna seminka navic vytvareji zelé, takze smoothie z nich
pripravené ziska hustsi konzistenci.

PROTEINOVE PRASKY. V obchodech se zdravou vyZivou lze sehnat proteinovy prasek z konopnych
seminek, ovsa, hrachu i hnédé ryze a mnohé dalsi zdravi prospésné veganské smési.

PROSPESNE OLEJE. Nejvice zdravych sloZek obsahuji oleje lisované za studena — nékdy také nazyvané
extra panenské nebo raw — a nejlépe ty, které jsou v biokvalité. Kokosovy, mandlovy, ofechovy, konopny,
avokdadovy, Inény, fepny a olivovy olej ¢i olej z chia seminek a mnohé dalsi lze sehnat jak v obchodech
se zdravou vyzivou, tak i v téch béznych. Oleje se pomérné rychle kazi, radéji tedy kupujte mensi
baleni. Lnény a konopny olej je dobré skladovat v lednici; ostatnim olejim se nejlépe dafi na temném,
chladném misté.
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VLAKNINA. Psyllium — semena se slupkami,
[néna seminka, chia seminka.

SUPERPOTRAVINY. Baobab, zeleny jecmen,

véeli pyl (neni vhodny pro vegany), fepna moucka,
naklicena pohanka, drcené kakaové boby

a raw kakao, kakaové maslo, camu camu*, karob,
susena mrkev, kajensky pepf, chia seminka, chlorella,
skorice, kokos (neslazeny, drceny), kokosovy cukr,
zazvor, kustovnice ¢inskd, konopna seminka,
mochyné, lucuma, peruanska feficha, moruse,
spirulina, kopfiva, kurkuma, drceny vanilkovy lusk,
veganské proteinové prasky, zelena psenice.

JEMNE MLETE ,,SUPERBOBULE". Ovocné prasky
jsou vétsinou vyrabény z celych, mrazem susenych
bobuli, jejichz dfen, slupka a seminka jsou rozemlety
na jemny prasek. Jako u vieho ostatniho doporucuji
predevsim nezpracované bio suroviny. Davejte si
pozor na slazené mleté smésil Prasky z bobuli jsou
velmi praktické, protoze vydrzi az rok a pdl. Vétsina
se jich také da dobfe zamrazit, pokud je chcete
skladovat déle. Jejich nabidka je Sirokd, na vybér

je napriklad prasek z plodud acai (znamé téz pod
jménem euterpe brazilskd), aceroly (nazyvané téz
malpigie), cerného jefabu (neboli aronie), ostruzin,
cerného rybizu, bortvek, ostruziniku morusky,
kustovnice ¢inské, guarany, mochyné, brusinek,
lucumy, manga, aristotelie, moringy olejodarné,
moruse, maracuji (mucenky jed|é), granatového
jablka, malin, Sipkd, rakytniku, jahod a visni.

SLADIDLA. Agavovy sirup, drceny nebo mrazeny
banan, kokos, kokosovy cukr, datle, javorovy sirup,
med (nevhodny pro vegany), stévie a sladké ovoce.

TEKUTINY. Voda, Cerstvé lisované $tavy, kokosova
voda, mandlova, seminkova a orechova mléka,
ovesné a sojové produkty.

*  TreSni podobny plod amazonské rostliny
Myrciaria dubia s vysokym obsahem vitaminu C
(pozn. prekl.).




Jak nakupovat ovoce
a zeleninu

Peclivé si vybirejte
Uméni pripravy vytecnych zdravych smoothies
zatina uz v oddéleni ovoce a zeleniny
v obchodé. Umét spravné najit, vybrat, skladovat
a vyuzit sezonni produkty je naprosto klicové.
K ziskani nejlepsich surovin je tfeba si je
dobfre prohlédnout, pfivonét k nim, ohmatat
je a nakupovat pokud mozno co nejcastéji
u mistnich zemédélcd.

Nejcerstvéjsi zbozi se obvykle da sehnat
na farmafskych trzich, kde byva navic levnéjsi
nez v béznych obchodech. Nékteré firmy také
rozvazeji cerstvé ovoce a zeleninu az k vasim
dvefim. Jejich zaméstnanci vam obvykle sdéli,
odkud produkty pochazeji, a nékdy vam
poskytnou kontakt pfimo na péstitele.

Nakupujte bio

Vzhledem k tomu, Ze vétsina ovoce a zeleniny
péstovanych béznym zplsobem obsahuje

zbytky protiplisnovych postfikd, pesticidd, vosku

a dalsich chemickych pripravkd, je nejlepsi
nakupovat co nejvice surovin v biokvalité. Bio
ovoce a zelenina obsahuiji vice vitamin(, minerald,
enzymu a dalSich Zivin nez plodiny péstované
béznym zplsobem a mivaji vétsi obsah vitaminu C
a antioxidantd.

Omuyjte a vydrhnéte

Pokud ovoce nebo zelenina nepochazeji z vasi
zahrady, nevite, jak s nimi bylo zachazeno,

kde byly skladovany nebo kdo se kolem nich
pohyboval — nemluvé o tom, &im je kdo postrikal
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¢i potrel (pokud nepochazeji z biozemédélstvi).

| ovoce se slupkou, ktera neni obvykle
konzumovana, napfiklad banany, pomerance,
mandarinky, melouny a manga, je lepsi fadné
omyt, protoZe se do vaseho téla dostane viechno,
Ceho jste se dotkli rukama.

Nejjednodussi je naplnit misku vlaznou
vodou, pfidat trochu citronové stavy nebo par
[Zic octa a ovoce (i zeleninu do misky na pét
minut ponofit. Tak odstranite veskeré necistoty,
aniz byste jakkoli ovlivnili chut ovoce. Pak za
pouziti mékkého kartace na zeleninu viechny
tvrdé plody omyjte a vydrhnéte pod studenou
tekouci vodou. NepouZivejte kartac na nic
jiného a vZdycky jej po pouziti fadné vycistéte.
Meékké ovoce promnéte rukou nebo odistéte
pomoci mékké strany myci houbicky, kterou také
pouzivate pouze k tomuto Ucelu. Ledovy salat,
bobule a dalsi kiehké produkty po namoceni
do citronu ¢ octa jednoduse oplachnéte
studenou vodou. Lze také zakoupit specidlni
prostredky urcené k myti ovoce a zeleniny.
Ovoce, které nema biokvalitu, je vzdycky
nejlepsi oloupat.

Loupat ¢&i neloupat

Vétsina vitamind, mineraltl a enzymU se nachazi
bud tésné pod slupkou ovoce a zeleniny, ¢i pfimo
v ni. Pokud tedy pouzivate bio produkty, méli
byste az na nékolik vyjimek slupku ponechat.
VZzdycky loupejte citrusové plody (slupka chutna
hofce), viechny typy melound, banany, manga,
papaji, kiwi, ananas a avokada, ale snazte se
odstranit jen co nejtendi vrstvu.




Pecky

VZdy vyloupnéte velké pecky z avokdda, merunék,
manga, nektarinek, broskvi, Svestek a dalSich
peckovic. Drobnéjsi jadérka ¢i seminka (napfriklad

u melounu & papaji) také odstrante, nebot mohou
ovlivnit texturu smoothie.

Pozor! Nekonzumujte velké mnozstvi papaji,

pokud cekate miminko nebo se snazite otéhotnét —
v mnoha zemich se papéja pouziva jako pfirozeny
prostfedek proti poceti.

MraZenl ovoce

Obvykle nakupuji velké mnoZstvi drobného ovoce,
kdy?Z je zrovna jeho sezona, v bio kvalité na mistnich
¢i farmarskych trzich. Diky tomu mam pokazdé

k dispozici vysoce kvalitni mrazené ovoce, i kdyz
zrovna neni v obchodech k dostani.

Napfiklad banany se zamrazuji skvéle. Dodaji
smoothie dobrou konzistenci a také je lze pouZit
jako pfirodni sladidlo. Kupuji bio banany ve velkém
objemu, necham je dozrat, dokud nejsou témér
prezralé, a pak je nakrajim na kostky, které zamrazim
a skladuji v mikrotenovych saccich. Mam vzdy
po ruce tfi az Ctyfi kilogramy takto pfipravenych
banand.

Bobule a mensi plody rozprostrete na tac nebo
talif pokryty pecicim papirem a vlozte do mrazaku.
Vétsi ovoce pred mrazenim oloupejte a nakrijejte

na kousky. Po zmraZeni ovoce presurite do
vzduchotésného plastového obalu, ktery pro budouci
jednodussi vyuziti oznacte Stitkem uvadéjicim obsah,
mnozstvi a datum ulozeni.







Vyber mixeru
a jeho vyuziti

Predtim, nez budete investovat do mixéru, je tfeba si ujasnit, k ¢emu jej budete vyuzivat. PFilis levny
model nemusi byt tou nejlepsi volbou, totéZ ovsem platii o pfilis drahém modelu. Je opravdu
neprijemné utratit celé jméni za mixér, ktery nenaplni vase ocekavani a bude nasledné vykazan

do vyhnanstvi v nejvzdalenéjsim kouté kuchynské linky. Uvadim zde proto nékolik namétd k uvazeni,
nez si novy mixér poridite.

JAK CASTO A JAK MOC? Pokud hodlate pfipravovat smoothies, rozhodné stoji za to, investovat

do vysokorychlostniho mixéru. Tyto pfistroje jsou trvanlivé, maji dlouhou zarucni Lhiitu a dokazou
rozmélnit prakticky cokoliv na témér hedvabnou konzistenci — od ledu, seminek, ofechd a mrazeného
ovoce pres listovou zeleninu az po tvrdé druhy jako mrkev &i Fepa. Jsou rychlé a efektivni. Dosdhnete

s nimi perfektnich vysledk a nebudete muset lovit ze smoothie nerozemleté kousky. Nékteré modely
umoznuji suché mleti, takze si budete moci vyrobit vlastni mouku z riznych druht zrni, z fazoli, ze soji
nebo z ofechd a seminek.

CENA. Cena mixér( se muze pohybovat od nékolika stovek az po nékolik desitek tisic korun. Kvalita se
také maze velmi lisit. Méné vykonné mixéry vdm pomohou pripravit jednoduchd tekutd smoothies,
zatimco ty vysokorychlostni mlzete pouZit pro sloZitéjsi recepty, obsahujici napfiklad led, mrazené
ovoce, tvrdou zeleninu, semena a ofechy, ¢i pro pfipravu vlastniho ofechového mléka.

RUZNE RYCHLOSTNI STUPNE. Je dlezité, aby mixér dokazal fungovat pfi riiznych otackach.

Pro rozdrceni a rozmichani surovin je obvykle tfeba zadit nizsi rychlosti, aby se obsah dikladnéji
promichal a ziskal krémovou konzistenci. Na zavér mixér nechejte na okamzik bézet nejvyssi rychlosti.
Mdj Vitamix Pro 750 ma nékolik pfednastavenych programd, coz je uzitecné, pokud se chcete vénovat
nécemu dalsimu, zatimco mixér pracuje.

SILA MOTORU. Je samozfejmé dile7ité, aby mixér mél dostate¢né silny motor pro naroénéjéi tikony,
jako je drceni ledu a mrazenych surovin. Vykon motoru by mél byt minimalné 1000 watt(, idedlné
jesté vyssi.

TVAR MIXERU. Je dileZity pro vytvofeni optimalniho proudéni tekuté smési pfi mixovani. Nadoba by
neméla byt dokonale kulatd, ale méla by mit takovy tvar, aby mixované smési byl kladen urcity odpor.

Z tohoto dlvodu byvaji nejkvalitnéjsi mixéry ctyfstranné nebo maji tvar jetelového listku. Viko mixéru
by mélo byt odnimatelné a zaroven by mélo obsahovat maly otvor, kterym budete moci do smési uvnitf
sypat dalsi suroviny, aniz byste museli mixér vypnout ¢i celé viko sundat.
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Je uZiteCné obstarat si mixér s nadobou vyrobenou z nerozbitného plastu, ktery neobsahuje Skodlivy
bisfenol A (BPA) a je odolny proti poskrabani. Sklenéné nadoby jsou dobré, ale byvaji velmi tézké a snadnéji
se rozbiji. Nadoby vyrobené z levného plastu zase vétsinou obsahuji BPA a snadno se poskrabou & zakali.
Pokud se chystate koupit jednodussi model, doporucuji spiSe sklenénou nadobu.

CEPELE MIXERU. Mély by byt velké, silné a ve spravném Uhlu. Pfi vyprazdiiovani nadoby ¢ michani
jejiho obsahu pouZivejte dfevénou lZici ¢i mékkou silikonovou stérku, abyste cepele neposkodili.
Zasadné do mixéru nevkladejte nic kovového.

PECHOVADLO. Dobré mixéry se prodavaji spolu s péchovadlem, které vam umozni manipulovat se
surovinami v nadobé mixéru. Péchovadlo je navrzeno tak, aby do nadoby dobre zapadalo a neposkodilo
Cepele. Da se pouZzit k zatlaceni tvrdsich ¢i viskdznéjsich surovin blize k cepelim a k odstranéni
vzduchovych kapes. Nadoby rtznych mixérd se Casto lisi velikosti, nikdy proto nepouzivejte pro
manipulaci s mixérem péchovadlo, které k nému nepatfi, i kdyZ je od stejného vyrobce. Vidy si pozorné
prectéte instrukce a s jakymikoliv dotazy se obratte na prodejce. NIKDY se nepokousejte do mixéru,
ktery je pravé v chodu, néco vkladat, pokud k nému nemate patficné péchovadlo!

OCHRANA PROTI PREHRATI. Nékteré mixéry maji zabudovanou ochranu proti prehfati.
Mixér jednoduse prestane fungovat a budete muset chvili pockat, nez ho budete moci dal pouzivat.

ZARUCNI LHOTY. Jde o dalsi aspekt, ktery je tfeba vzit v Gvahu. Méla jsem u? asi deset mixérti a zhruba
polovina se jich béhem prvniho roku rozbila. Zkontrolujte proto pred ndkupem mixéru jeho zaruéni
lhitu. Obvykle se jedna o dva roky. Moje soucasné mixéry maji zaruku sedm let.

VENUIJTE MIXERU NALEZITOU PECI. Pozorné si prectéte instrukce, a mate-li jakékoli dotazy, obratte se
na vyrobce. Nespravné zachazeni s mixérem vas mlze pfipravit o moznost reklamace, takze je tfeba se
0 néj ndlezité starat.

Casté chyby zacatecnika:
Upusténi nadoby mixéru na zem, takze nddoba praskne nebo se rozbije.
Poskozeni cepeli béhem vyskrabavani nadoby ostrym & kovovym nacinim.
Manipulace s mixérem béhem chodu.
Nespravné nasazeni nadoby.
Odebrani nadoby predtim, nez se cepele prestaly tocit (pfestoze motor je jiz vypnuty).
PouZivani ledu ¢i dal3ich surovin, se kterymi si méné vykonny typ mixéru nedokaze poradit.
Prehrivani motoru.

Co vzit v Gvahu pfi ndkupu:
Cenu.
Délku zarucni Lhaty.
Viykon motoru (alespon 1000 watt().
Pocet rychlostnich stuprid.
Prednastavené programy.
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