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PREDANLUVA

POVZBUBTE SVOJ ORGANISMUS VITARAINY,
ANINERALNIAN LATKARAL A ANTIOXIDANTY!

Snidané se vam zdaji nezajimavé? Zacnéte svij den pofddnou davkou vitamind! Chcete shodit néjaké
to kilo? Zkuste smoothies. Jste unaveni a bez energie? Mixované ovocné a zeleninové napoje jsou
skutecna energeticka bomba. Citite se byt ve stresu a ¢asové tisni? PFipravit smoothie je velmi rychlé.
Jste vycerpani po tvrdém cviceni? Dodejte svému télu novou silu. DrZite dietu? Smoothies vam
poskytnou potiebné bilkoviny!

Smoothies poslouZi pfi kazdé pfilezZitosti. Spradvné komponovany napoj stimuluje, Cisti, obnovuje
organismus a pomaha regulovat véhu — jednoduse feceno, zvysuje pocit télesné i dusevni pohody.

Lidé odjakziva jedli ovoce a zeleninu — dnes v3ak bohuzel pfijimaji ve stravé stale méné latek, které jsou
nezbytné pro udrzeni zdravi a vitality.

V/ této knize predstavujeme témér padesat receptl na snadnou pripravu napojd, které vam pomohou
citit se dobre a udrZovat vyvazeny stav vaseho organismu. Najde se zde néco pro kazdou chut:
energeticky vydatné ovoce s vldkninou, zelenina, rostlinné oleje, nejrtiznéjsi druhy seminek a ofechd,
fasy, tzv. superpotraviny a jiné prirozené potravinové dopliky. Vyzkousejte ndpoj ze Spenatu a jablek,
anebo co byste fekli kombinaci manga, pomerancd a sipkl nebo mrkve s ananasem a goji?

Samoziejmé se také seznamite s praktickymi a konkrétnimi ndvody, jak uchovavat ovoce, zeleninu, ofisky

a dalsi suroviny a prisady, jaké jsou jejich zdravotni pfinosy, jak je mrazit, s jakymi ndstrahami se mizete
setkat v obchodech s potravinami a dalsi uzitecné rady.

Elig Maranikova

Predmluva | 7






OVOD

PROC VEGANSTVIZ

Slovo ,veganstvi“ znamena vic nez pouhé odmitani produktt zZivocisného ptvodu. Pro mnoho lidi se
vylucné rostlinnd strava stala Zivotnim postojem. Ochrana zvifat, klimatu i otazky vyzivy lidstva jsou
dalsimi aspekty tohoto problému. Ve srovnani s rostlinnou zemédélskou vyrobou je Zivocisna produkce
spojena s vyrazné vyssi spotfebou energie. Asi tfetina hodnoty, kterou se kazda rodina podili na
oteplovani klimatu, je spojena se ziskavanim a pripravou jidla!

Nezanedbatelnd jsou také zdravotni hlediska, ktera vedou ke stale vétsi oblibé veganského stravovani.
Dokonce i krdtkodobd zména muZe pfinést opravdu zazracny narlst télesné i dusevni pohody
(well-being). Pocitujeme zlepseni své fyzické kondice a mame vice energie.

Vegansky zplsob stravovani znamena vyradit z jidelnicku nejen maso véetné ryb, ale také vsechny
Zivocisné produkty vcetné mléka, vajec a medu. Latky, které jsou obsazeny v téchto potravinach a jsou
pro organismus dllezité, lze nahradit alternativnimi potravinami. U pfisné veganského stravovani je
nutno dbat na dostatecny prisun Zeleza, vapniku, j6du, zinku, a zejména vitaminu B12.

Kdo si spojuje veganstvi s odiikanim, dozvi se v této knize néco jiného. Mnoho opravdu chutnych
potravin se totiz dobfe hodi i pro vegany. Radu z nich, i s blizsimi ddaji o slozeni a o zpUsobu jejich
pouziti, najdete v kapitolach Suroviny a Zdroje energie.

PROC SANDOTHIES?

Veganskou kuchyni si uz dnes bez mixovanych ovocnych a zeleninovych nédpojd nelze predstavit. Diky
koncentrovanému mnozZstvi vitaminQ, minerald, vldkniny i dalSich uZitecnych latek mohou okamzité
nahradit plnohodnotnou syrovou stravu a diky tomu, Ze je lze jednoduse prepravovat, se hodi

k veganskému stravovani i na pracovisti. Bohatstvi rlznych variaci umoziuje uzivat si smoothie kazdy
den k snidani nebo k obédu ¢&i vecefi —a naprosto bez vycitek svédomi. Tyto barevné zazraky z Cerstvych
pfirodnich surovin, které se obménuji podle rocnich obdobi, jsou diky své krémovité konzistencit

nejen dobre stravitelné, ale také mimoradné zdravé vzhledem k velkému mnozstvi vyzivnych a zdravi
prospésnych latek. Mohou snizit rizika onemocnéni, pfi kterych hraje strava velkou roli, jako je cukrovka,
vysoky krevni tlak ¢i onemocnéni srdce. Dulezité jsou ale i pro ranni bruc¢ouny: dodaji energii na cely
den! Mnoho lidi proto voli mixované napoje jako zdravou ndhradu ranni kdvy. Neni divu, Ze i nevegani
davno objevili tyto lahodné nizkotucné napoje. Pestra smés ovoce a zeleniny chutna také détem.

t Anglicky nazev mixovanych ovocnych a zeleninovych nadpoji smoothie pochdzi z vyznamu
yhladky, jemny“ (pozn. prekL.).
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ZACINARNE S PRIPRAVOU

JAK S VYBRAT OVOCE A ZELENINU

Uméni pfipravy smoothies zacina uz v nakupnim kosiku s ovocem a zeleninou. Viybér nejlep3ich
pomocniky jsou tedy nase odi, nos a prsty — a kupované produkty by mély pochazet, je-li to mozné,
z ekologického regionalniho zemédélstvi. Nejlepsi je samoziejmé sezonni ovoce a zelenina. Se svézi,
vyraznou chuti Cerstvé sklizeného ovoce nemize zbo7i, které bylo utrzeno nezralé a potom putovalo
celou vécnost kolem zemékoule, soutézit.

Farmarské trhy a prodej ,,ze dvora“ pfimo od zemédélcl jsou ta nejlepsi mista, kde seZzeneme Cerstvé
ovoce a zeleninu. Zde miZeme mit jistotu, Ze nebyly sklizeny nezralé, aby vydrzely dlouhy prevoz.
Kromé toho je obcas koupime levnéji nez v obchodé.

PFi vybéru nespéchejte. Kupujte jen to, co dokazete spotfebovat béhem par dnd. Kazdé skladovani —
snad s vyjimkou zmrazeni — snizuje kvalitu surovin.

Viybirejte si hezky vybarvené, zdravé, pevné a voravé kousky bez poskozeni a barevnych skvrn.

Je vzdy lepsi, kdyZ si plody natrhate nebo vyberete sami, nez kdyz je koupite uz zabalené. Zkontrolovat
kvalitu takového zbo7i je totiz tézké. Myslete také na to, Ze nékteré druhy ovoce se nesmi skladovat
spolecné.

Je prokazéano, Ze mnoho ovoce a zeleniny v obchodech mize obsahovat zbytky postfikl — proto
je dlleZité, abyste, pokud je to mozZné, kupovali bioprodukty. Ovoce pochazejici z ekologického
zemédélstvi je zarucené bez Skodlivych latek a nestfikané, ma vétsinou meékdi slupku a lépe voni nez
ovoce z béZné zemédélské produkce. Je sice o néco drazsi, ale kvalita néco stoji. Udélejte si nékdy sami
pro sebe chutovou zkousku, porovnejte totéZ ovoce z bézného zemédélstvi a z bioprodukce. Najdete si
tak své vlastni oblibené druhy. J& mdm pro tento Ucel maly zapisnik, kam si poznamendvam své objevy,
coz mi pomaha zorientovat se v nabidce na trhu.

V obchodech nebo u stankafl nebyvéa bohuzel vzdy uveden nazev druhu, coz u takového ovoce,
jako je mango nebo pomerance, vede k tomu, Ze vlastné nevite, co kupujete. Ale plati, Ze za zeptani nic
nedate! Nékdo v obchodé by vam zadanou informaci mél poskytnout, nebot viechny zasilky zbozi by
témito udaji mély byt oznaceny.

Existuji také firmy, které dodavaji az do domu. Ty zbozi zpravidla oznacuji presnymi informacemi
o jeho druhu a plvodu, nékdy poskytuji i Udaje o jednotlivych péstitelich.

ZRALE, NEBO NEZRALE?

Chut a konzistence mixovaného napoje jsou samozrejmé nejlepsi, kdyz pouzijeme plné vyzralé ovoce.
Nezralé ovoce je kyselé a tvrdé a jeho chuti jesté néco chybi. Pfezralé ovoce je naproti tomu ¢asto
prilis sladké a smoothie z néj je pak az nechutné, protoze rozmélnénim chut zesili. Pfezralé banany,
broskve a manga nemaji pfijemnou chut. Viybirejte si ovoce, které je tézké v poméru k velikosti plodu
a intenzivné voni — to je znamenim vyzralosti. Vétsina plodd pokracuje v dozravani v pokojové teploté.
Nékteré druhy pfitom slddnou a méknou, nékteré viak pouze méknou.
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DOKLADNE OMYT

Pokud ovoce a zeleninu nepéstujete na vlastni zahradé, nevite, ¢im byly osetfeny, jak byly skladovany
nebo kdo je bral do rukou, o voskovani a postficich ani nemluvé. Vétsina ovoce, hlavné dovazeného,
se kvlli trvanlivosti stfika konzervacnimi latkami. Je tudiz naprosto nezbytné, abychom je nejen fadné
omyli, ale také odistili kartackem. Plody, které nemaji biokvalitu, by se mély radéji oloupat, jinak vse,
o se nachazi na slupce, skonci posléze ve vasem Zaludku.

Pevné plody je nejjednodussi ocistit jemnym kartackem ve vlazné vodé. Kartacek bychom méli
pouzivat pouze pro tento Ucel a pokazdé ho dobfe oplachnout. Mékké ovoce se omyva v teplé ¢i vlazné
vodé nebo se otie mékkou stranou kuchynské houbicky (kterd by se také neméla pouzivat k nicemu
jinému). Na citrusy nebo silné voskované ovoce pouZijeme nejlépe trochu neparfemovaného, pfirodniho
myciho prostredku a mékkou houbicku. Nezapomenite pak ovoce dikladné oplachnout!

K dostani jsou dokonce specialni myci prostfedky na ovoce, které ze slupky odstrani vosk a nedistoty.
Také je mozZné ovoce na nékolik minut namocit do vody se Stavou z pulky citronu, neZ je ocistime
kartackem.

Ovoce pochazejici z bézného zemédélstvi by se mélo vzdy oloupat. | kdyZ se slupka neji, je tfeba
ovoce nejprve omyt, protoze vosk a chemikalie se usazuji na rukou a pfi loupani se pfenesou na duzinu.

LOUPAT, CI NELOUPAT?

Vétsina vitamin(l, minerdld a enzymd se nachazi tésné pod slupkou nebo ve slupce. Kdyz pouzijete

ovoce a zeleninu v biokvalité, méla by se slupka podle moznosti ponechat — ale i tak se musi predtim

plody dlkladné omyt v teplé vodé. Produkty bézného zemédélstvi by se mély oloupat tak, aby slupka

byla co nejtendi. Pokazdé loupame banany, mango, ananas, papaju a avokado, zatimco u kiwi to neni

nutné. Pfi odstaviovani mlze slupka zdstat, kiwi loupame, jen kdyz ho chceme mixovat.
Nevoskované citrusy se musi oloupat, jen kdyZ je budete odstaviiovat nebo mixovat.

PECKY A SERINKA

Mango, avokado, nektarinky a broskve, Svestky, merunky a dalsi peckoviny se musi odpeckovat.

U mékkych pecek a seminek je to zalezitost chuti — ja sama je vétsinou odstranuiji, jelikoz pfece jen
hodné ovlivni chut a konzistenci napoje.

Tmavé pecky, napriklad vodniho melounu nebo maracuji, zptsobuiji, Ze napoj ma lehce nasedly
zdkal, ale obsahuji mnoho cennych zivin. Slabsi nebo ponorny mixér mlze mit se semeny potize, proto
je lepsi je odstranit. Také seminka papaje by méla byt ddkladné odstranéna, protoze maji vyrazné
peprnou chut.

PRIPRAVA A MRAZENI
Ovoce a zelenina by se mély krajet teprve tésné pred zpracovanim. Pristupem vzduchu mnohé Ziviny,
vitaminy, enzymy a mineraly oxiduji a po urcité dobé Uplné vymizi.

Pokud pfipravujete mixované napoje casto a ve velkém mnozstvi, vyplati se nakoupit suroviny v dobé
sklizné do zasoby a zamrazit je. Cerstvé ovoce je samoziejmé vzdycky nejlepsi, mrazenim se viak
zachova vice Zivin, nez je tomu v pfipadé nezralych nebo naopak starych surovin. Napriklad drobné
ovoce — jahody, maliny nebo borlivky — zUstane cerstvé pouze jeden &i dva dny po utrzeni.
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Ovoce pred zmrazenim umyjte, oloupejte a nakrajejte na kousky. Rozdélte je na jednotlivé porce,
muZzete zkombinovat rlizné druhy ovoce. Vyborné jsou uzaviratelné vzduchotésné sacky. Pfed uzavienim
sacku z néj vytlacte co nejvice vzduchu. Oznacte ho popisem obsahu, velikosti porce a datem.

V domacim mrazéku ovoce zUstane Cerstvé nejméné dva az tfi mésice.

Kdyz chcete zabranit tomu, aby se suroviny pfi mrazeni nespojily do jedné velké hroudy, lze je
prfedmrazit samostatné na tacku a teprve potom sesypat do sacku. Pfi zpracovani pak nebudete mit
problém tvrdé kusy rozdélit. Tento postup se doporucuje zejména u banan(, manga, papdje, ananasu,
tresni, rebarbory, zrnicek granatového jablka a u drobného ovoce.

Podle typu mixéru mlzZete mrazené ovoce pouzit bud pfimo, nebo ho nechte mirné rozmrazit.
Drobné ovoce musite nechat Uplné roztat, jinak by nepustilo stavu.

ODSTAVNOVAL, NEBO RNIXER?

Na zeleninu nebo tvrdé ovoce, jako jsou hrusky nebo jablka, se vyplati poridit si odstavriovac.

Rozmélnit viechny suroviny, aby zlstala zachovana vldknina a konzistence népoje nebyla hruba, zvladne

jen vykonny stroj. Méate-li slabsi mixér, je lepsi suroviny nejdfive odstavnit a potom umixovat $tavu

spolecné s rozdrcenou duzinou. Nezapomenite, ze banany nebo avokado pfi lisovani Stavu nepusti,

misto toho se zméni v husté pyré. Mékké plody, napfiklad peckovice, bobule a tropické ovoce, jsou pro

mixovani velmi vhodné. Vznikne tim Stavnata dren, ktera si zachova veskerou vyzivnou hodnotu.
Odstaviovac a mixér je tfeba bezprostfedné po pouziti umyt. Vydistéte je jemnym kartackem,

urcenym pouze pro tento ucel.

BIO OVOCE A ZELENINA
Ovoce a zelenina se pfi ekologickém zplsobu péstovani vétsinou sklizeji, kdyzZ uz jsou pomérné zralé.
Maji niZsi obsah vody, silnéjsi vlini, lepsi chut, jsou Stavnatéjsi a obsahuiji vice Zivin neZ produkty z béZzné
zemédélské produkce. Maji viak také kratsi dobu spotfeby, podléhaji snadnéji zkdze a mohou mit
i urcité vady vzhledu, protoZe neobsahuji konzervacni latky, chemické pfisady a nejsou osetfeny postiiky,
voskem a dalsimi prostfedky, které uméle prodluzuji Zivotnost, zvy3uji lesk a udrzuji barvu a tvar plodd.
Bioprodukty mdzeme po néjakou dobu skladovat na tmavém a chladném misté, ale mély by byt
zkonzumovany pomérné brzo po nakupu.
Bioprodukty obsahuiji vice vitamin(, minerald, enzym0 a dalSich Zivin nez produkty péstované béznym
zplsobem. Podstatné vyssi je zejména obsah vitaminu C a dalSich antioxidantd, jako je vitamin E
a karotenoidy, které nas chrani pfed nemocemi srdce a cév.

ETYLEN

Nékteré druhy ovoce a zeleniny uvoluji etylen, ktery mdZe ovlivnit proces dozravani jinych ploda.
Patfi k nim hlavné jablka, hrusky, melouny, banany, broskve vcetné nektarinek, Svestky, meruriky

a rajcata. Nemély by se tedy skladovat spolu s jinymi druhy ovoce a zeleniny, protoZe ty pak dozravaji
rychleji, scvrknou se nebo ziskaji nepfijemnou pachut. Zejména banany, mango a avokado by nemély
byt ve styku s druhy uvoliujicimi etylen, protoZe pak dozravaji prilis rychle. Naopak méGzeme vyuzit
této okolnosti, pokud potfebujeme, aby nezralé plody dosly, a to tak, ze je ddme na jednu misku nebo
do sacku s plody uvoliujicimi etylen.
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BUDTE VYNALEZAVI!

Neobavejte se vymyslet si vlastni recepty — ale méjte pfi tom na mysli, Ze neni dobré smichat najednou
pfilis moc druht a rznych intenzivnich chuti. Méné vyrazna chut jablek, hrusek, mrkve a pomeranc(
se bajecné doplnuje s vétsinou druhd ovoce a zeleniny. Pokud pouZijete ovoce s prilis vyraznou nebo
horkou chuti, lze ji ponékud zmirnit néjakym jemnéjsim druhem.

Mixované napoje sice vétsinou nespojujeme se zeleninovymi surovinami, ale i takové kombinace jsou
skvélé. Pouzijte napriklad cervenou fepu, sladkou papriku, chilli papricky, Spenat, celer nebo brokolici,
abyste dosahli zajimavé chuti.

Kromé zeleniny mlzete pouzit i rizné bylinky, ovocné prasky, fasy, ofechy, seminka, proteinovy
prasek, susené drobné ovoce i pfirodni vlakninu, které najdete v obchodech se zdravou vyzivou.

A nezapomente na zdobeni, fantazii se meze nekladou!

PROC S PRIPRAVOVAT VLASTNI SAAOOTHIES?

V obchodé s regionalnimi potravinami, kam pravidelné chodim, jsou k dostani hotova smoothies

a nejrlznéjsi Stavy, tak proc si komplikovat Zivot s pofizovanim prislusnych kuchynskych strojd, vlacet
domu tézké tasky se surovinami a ztracet Cas pfipravou vlastnich napojd? Moje odpovéd je velmi prosta:
je to zabavné, absolutné jednoduché, vytecné to chutnd, a navic je to zdravé!

VWhoda vlastnorucni pfipravy vylisovanych $tav a mixovanych ndpojd spociva predevsim v tom, ze
presné vite, co obsahuji. Sami si vyberete ovoce a zeleninu, takze mate jistotu, Ze jde o nejlepsi Cerstvé
suroviny. Chut a sloZeni napoje pfizpUsobite svym individualnim predstavam. Moznost obmén je
nekonecna — a jakmile s tim jednou zacnete, uz toho nenechate.

Mnoho kavaren uZ nabizi ¢erstvé ovocné stavy a smoothies, takZe si snadno mizete dat néco
vyZivného a zdravého misto obvyklé kavy a kolace. Ale vZdy se ujistéte, jaké byly pouZity suroviny, jestli
byl ndpoj Cerstvé pFipraveny a jestli je slazeny a ¢im. Nestydte se zeptat persondlu, co pfesné v napoji je
a kdy ovoce nebo zeleninu krajeli. V nejlepSich kavarnach mlzete pripravé prihliZzet, a dokonce si vybrat
ovoce.

HOTOVE NAPOJE

Je mnoho renomovanych a zodpovédnych vyrobcl zdravych, vynikajicich smoothies, coz je alternativa
pro pfipad, kdyz nékdy nemame ¢as nebo si zrovna nechceme pripravovat své vlastni. Tyto napoje
obsahuji sto procent cerstvého ovoce bez pridatnych latek, jako jsou zvyraziovace chuti, barviva,
sladidla nebo koncentraty. V seznamu pouzitych surovin by nemélo byt uvedeno nic jiného nez pfislusné

druhy ovoce. Nakup takovych napoju je dobra volba, ackoli ani ty se nedaji srovnavat s vlastnorucné
pfipravenymi smoothies, ktera konzumujeme absolutné cerstva.

PODAVANI A ZDOBENI
Pro mé osobné je velmi dileZité, aby to, co jim nebo piju, vypadalo lakavé, aby to oslovovalo viechny
smysly. Proto serviruji napoje v hezkych sklenicich a zdobim je ¢erstvym ovocem, bylinkami, kvitky

nebo &mkoli jingm, co mi pripadd zajimavé. Variant zdobeni a podavani ndpojl je nekonecné, staci se
inspirovat napfiklad tim, jak napadité serviruji napoje v koktejlovych barech.
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