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PREDANLUVA

Kdo z nds by odolal misce plné zdravych dobrot s Gzasnou polevou ¢i sypanim na povrchu?
Zboznuji klasicka smoothie, ale v posledni dobé jsem se stala také nadSenou fanynkou takzvanych
smoothie misek.

Smoothie miska je vynikajici, dokonale zasyti a predstavuje vyzivnou variaci ke klasické obilninové kasi,
protoZe obsahuje dalsi skvélé a chutné pfisady. Smoothie miska je idedlni snidani, svacinou, rychlym
obédem, & dokonce dezertem — zaleZi pouze na tom, jaké suroviny zvolite. Je hustsi nez klasické
smoothie a ma také vétsi energetickou hodnotu, protoZe je doplnéna o vlakninu, vitaminy, mineraly,
antioxidanty a zdravé tuky. Ja sama pak asto vyuzivam nejrtiznéjsi posypy, aby miska byla jesté
zajimavéjsi a chutnéjsi: domaci musli ¢&i granolu, Cerstvé nebo susené ovoce, rtizné druhy ofechl

a seminek —a dokonce i zeleninu. Smoothie miska by méla byt tak husta, aby se dala jist [Zici.

Na smoothie miskach je skvéla jejich variabilita, rdzné moznosti kombinaci a chuti, skutecnost,

Ze vétsinu prisad najdete v mrazaku ¢i ve spizi, a v neposledni fadé také to, ze pfiprava této dobroty
vam nezabere vice neZ pét minut. Reknéte jednou provzdy sbohem viem tém nudnym snidanim: jezte,
abyste se nasytili, ale zaroven dostante svij organismus do rovnovahy a ziskejte energii potfebnou

k tomu, abyste zvladali sviij kazdodenni Zivot a jeho vyzvy.

V8echny recepty obsazené v této knize jsou takzvané raw a jsou urcené i veganiim. Pouze malé
procento receptl obsahuje med a/nebo vceli pyl. Obvykle viak mlzete tyto pfisady jednoduse nahradit
agavovym sirupem, pfipadné pyl Uplné vynechat. V dnedni dobé najdete v obchodech nepreberné
mnozstvi mlécnych vyrobk a také jejich nejriiznéjsich ndhrazek. Zalezi jen na vasi chuti.

Chcete-li, mizete do smoothie misky pridat klasické mléko ¢i jiny mlécny produkt.

Doprejte si chutnéjsi a zdravéjsi Zivot! Vase télo se vdm odméni — zazivani bude skvéle fungovat,
hladina energie bude v rovnovaze a vy sami se budete citit mnohem stastnéjsi a vyrovnangjsi.

Stastni lidé pak $ifi radost také kolem sebe a pfedavaji ji ostatnim.

Elig Maranik
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SUROVINY A PRISADY

Pokud je to jen trochu mozné, nakupujte co nejcastéji biopotraviny, které nebyly osetfovany chemickymi
latkami. Diky tomu si vase potrava zachova viechno dobré, co v ni bylo od pocatku. V nasledujicich
kapitolkach si prectete néco vic o ovoci a zeleniné.

NiZe je pro vas pfipraveny prehledny seznam potravin, které byste méli mit po ruce.

MRAZENE OVOCE. Banany, bordivky, tfe3né, datle, kiwi, mango, meloun, nektarinky, papaja, broskve,
ananas, svestky, maliny, jahody a vsechny dalsi moZné druhy bobulovin. Jablka, citrusové plody, hrusky
a vodni meloun je nejlepsi zamrazit ve formé stav.

CERSTVE OVOCE. Vybornou smoothie misku si pfipravime z jakéhokoli ovoce, ale abychom doséhli
pozadované hustsi konzistence, je dobré pouzit zmrazené ovoce. V tom pfipadé nepridavejte do misky
led, ktery chut smoothie potlacuje.

ZELENINA. Do smoothie misky mdzete ,propasovat“ napriklad avokado, cervenou fepu, mrkev, celer,
kapustu, dyni, Spenat, cuketu a mnoho dalsich druhd zeleniny. Zpocatku vsak budte opatrni, zeleninu
pridavejte postupné a ochutnavejte.

ORECHY. Dejte pFednost pFirodnim, nesolenym a neprazenym mandlim, para ofechim, liskovym,
vlasskym a pekanovym ofechdm, piniovym seminkim & pistaciim v biokvalité. Ofechy se velmi rychle
kazi a mohou brzy Zluknout, proto doporucuji viechny pfebytecné zamrazit. Vétsiné ofechd prospiva,
kdyZ je predem namocite. M(Zete je do vody ponofit na nékolik hodin, ¢i dokonce pfes noc, zbavi je to
nestravitelnych enzym0. Namaceni také zarudi, Ze nas organismus vstieba z ofechd jesté vice Zivin.

ORECHOVE A ROSTLINNE TUKY (MASLA). Opét davame pFednost tém, které jsou bio. Tyto tuky
predstavuji skvély zdroj energie, jsou bohaté na mineraly a bilkoviny. Ofechové maslo vyrobené

z prazenych ofech(l neni tak vyzivné, proto si vyberte radéji to, které je raw, tj. nebylo upravovano

pfi teploté vyssi nez 42 °C. V obchodech nalezneme v nabidce masla mandlova, arasidova, pistaciova,
z ofech( kesu nebo liskovych ofechl, tzv. tahini pastu (ze sezamovych seminek), maslo z vlasskych
ofechll a mnoho jinych druhd. Ofechova masla neni sloZité si pfipravit také doma a lze je dochutit
napriklad raw kakaem, skofici, vanilkou atp.

SEMINKA. Seminka chia, Inéna, konopna, dyfiova, slunecnicova, sezam, psyllium — to viechno je skvélym
doplnénim smoothie misek. Navic chia a néna seminka a psyllium vytvofi gelovou konzistenci, ktera
pomuUZe smoothie spravné zahustit.

BILKOVINY. Obchody se zdravou vyZivou nabizeji protein z hnédé ryze nebo z hrachu, konopny a ovesny

protein a mnoho dalich skvélych veganskych proteinovych smési. Vice se o nich dozvite na dalSich
strankach.
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ZDRAVE OLEJE. Abyste ziskali z oleji to nejlepsi, ujistéte se, Ze jsou lisovany zastudena. Nékdy se témto
olejlim také rikd extra panenské ¢i raw. Davejte pfednost bio variantam. Supermarkety nabizeji napriklad
olej mandlovy, kokosovy, ofechovy, avokadovy, fepkovy, Inény, konopny, z chia seminek a mnoho dalSich.
Pfirodni oleje maji tendenci se kazit, proto je dobré kupovat spiSe mensi baleni. Konopny a Inény olej
uchovdvejte v lednici, ostatni oleje na suchém a tmavém misté.

VLAKNINA. Psyllium, Inéna seminka, chia seminka.

SUPERPOTRAVINY. Baobab, mlady jecmen, vceli pyl (ne pro vegany), fepny prasek, pohanka (naklicend),
kakaové maslo, kakaové boby a raw kakao, camu camu (myrciaria dubia), karob, mrkvova moucka,
kajensky pepf, chia seminka, chlorella, skofice, kokos (neslazeny, strouhany nebo krajeny na platky),
kokosovy cukr, zazvor, goji, konopna seminka, mochyné peruanska, lucuma, maca, moruse, spirulina,
kopfiva dvoudomd, kurkuma, vanilkovy prasek, veganské proteiny, mlada p3enice.

PRASKY Z OVOCE A SUPERBOBULI. Prasky z bobulového ovoce se obvykle vyrabé&ji z celych, mrazem
susenych plodt véetné jejich slupky, duzniny a seminek; vSechno je pak umleto na jemny prasek. A jako
vzdy vdm opét doporucuji vybrat si bio variantu. Dejte pozor na slazené prasky! Prasky z nejriznéjsich
bobuli jsou skvélé v tom, ze vydrzi vice nez osmnact mésicl, navic vétsinu z nich lze zamrazit a uchovat
je tak jesté déle. Nabizeji mnoho variant, najdeme prasky z aceroly, akai, aronie, cerného rybizu,
ostruzin, rakytniku, morusi, brusinek, goji, guarany, mochyné, lucumy, manga, maqui, mucenky,
granatového jablka, malin, $ipkd, visni, jahod atp.

SLADIDLA. Agavovy sirup, bananovy prasek a mrazené banany, kokos, kokosovy cukr, datle,
javorovy sirup, med (ne pro vegany), stévie a sladké ovoce.

TEKUTINY. Voda, Cerstvé ovocné stavy, kokosova voda, mandlové a ofechové mléko, mléko ze seminek,
ovesné a séjové vyrobky.
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VYBER A POUZIVANI
MIXERD

Predtim, nez investujete penize do mixéru, ujistéte se, Ze vite, jaky vlastné potiebujete. Koupite-li pfilis
levny, mozna se nakonec paradoxné jesté prodrazi, protoze nevydrzi tak dlouho jako drazsi a kvalitnéjsi
model. Utratit penize za néco, co vas zklame a nefunguje podle vasich predstav, takze nakonec ta véc

skondi v nejzazsim rohu kuchynské skfinky, je docela nepfijemna pfedstava. V této kapitole vam proto
nabidnu nékolik tipl, na co si dat pozor a ¢emu se pfi koupi nového mixéru vénovat.

FREKVENCE A MNOZSTVI. Planujete-li pFipravovat smoothie pravidelné a ¢asto, stoprocentné se vam
vyplati zvolit vysokorychlostni pFistroj. Vysokorychlostni mixéry dlouho vydrzi, maji delsi zarucni dobu

a dokazou umixovat dohladka vlastné cokoli — od ledovych kostek, seminek, ofechd, mrazeného ovoce
az po tvrdé druhy zeleniny, jako je mrkev ¢i Cervena fepa. Rozmélni bez problém( samozfejmé také
listovou zeleninu. Jsou rychlé a ucinné. Odvedou svou praci perfektné, na jejich nozich nikdy neuviznou
zadné zbytky ovoce ¢i zeleniny. Nékteré znacky nabizeji k pristroji také dodate¢né nadoby na suché
smési, diky nimz mGzete vyrabét svou vlastni mouku z nejriiznéjsich zrn, s6jovych bob( & ofech(.

CENA. Ceny mixér( se pohybuiji od relativné nenaro¢nych modeld az po pfistroje, které znamenaji pro
vas domacdi rozpocet zasadni investici; pristroje se navzajem samozrejmé lisi svou kvalitou. Pro pFipravu
a pripadné také smoothie misky, které obsahuiji led, mraZené ovoce, tvrdou zeleninu, seminka a ofechy,
nebo si sami vyrabét ofechova mléka, rozhodné se poohlédnéte po drazsim a vykonnéjsim modelu.

RUZNE RYCHLOSTI. Je velmi dile7ité, aby mixér umél pracovat v réiznych otackach. Obwykle se totiz
zatina mixovat s otackami nizkymi, abychom obsah nadoby nahrubo rozsekali a rozdrtili, a poté se
otacky zvysuji, aby smoothie bylo hladké a krémové. Na zavér jesté nechdme mixér kratce protocit

ve velmi vysokych otackach. Vitamix Pro 750 nabizi nékolik pfednastavenych programd a je idedlni pro
ty, ktefi se chtéji béhem pfipravy smoothie vénovat jesté nécemu dalSimu.

SILA MOTORU. Je naprosto logické, Ze pokud chcete, aby va3 mixér zvladl rozdrtit a rozmixovat ledové
kostky a zmraZené ingredience, je nutné, aby mél dostatecné silny a robustni motor. Motor by mél mit
vykon minimalné 1000 wattl, a pokud mozno jesté vice.

VZHLED ZASOBNIKU. Je dleZity pro hladky a spravny priib&h procesu mixovani. Zasobnik by nemél

byt Uplné kulaty, je lepsi, kdyz bude mit tvar, ktery vytvafi urcity odpor. Z tohoto dlvodu mé také vétsina
kvalitnich mixér( zasobniky hranaté, nékdy tvarem pfipominajici Ctyflistek. Vicko zasobniku by mélo mit
plnici otvor, kterym mGzete béhem mixovani pridavat dalsi prisady, aniz byste museli mixér zastavit nebo
viko Uplné odklopit. Vyhodou jsou samoziejmé zasobniky vyrobené z netoxického plastu, nerozbitné i
tvrzené. Sklenéné zasobniky jsou skvélé, ale obvykle byvaji pomérné tézké a mohou se snadno rozbit,
napriklad pri myti nebo prenaseni. Nadoby u levnéjsich mixér(i mohou byt vyrobeny z toxického plastu,

Vybér a pouZivani mixéru | 13



mohou se lehce poskrabat ¢i zménit barvu. Pokud si pfece jen chcete koupit levnéjsi pristroj, viele
doporucuji ten se sklenénou nadobou.

NOZE. Mély by byt velké, masivni a ohnuté do pravého hlu. Pfi vyprazdiovani nadoby pouZivejte
drevénou Spachtli nebo silikonovou stérku, pfedejdete tim moznému poskozeni nozl. Nikdy uvnitf
nadoby nenechavejte kovové predméty (noze, lzice...).

»PECHOVADLO" INGREDIENCI. Kvalitni mixér je casto doplnén dodate¢nou pomuckou, kterou mézete
jednotlivé suroviny posunout, kdyz se k sekacim nozim dostavaji prilis pomalu, a zaroven se nemusite
obavat poskozeni nozl. VyuZijete je napriklad ve chvili, kdy se mezi pfidavanymi kousky ovoce ¢i
zeleniny objevi vzduchova kapsa a kousky nepropadavaji dostatecné rychle doll, nebo se dokonce
zaseknou.

OCHRANA PROTI PREHRATI. N&které pfistroje jsou vybaveny ochranou proti piehfati motoru.
Mixér se jednoduse zastavi a vy musite chvili pockat, neZ je opét mozné jej zapnout.

ZARUKA. To je dal3i véc, na kterou je dobré brat zFetel. Mé&la jsem doma asi tucet mixérd a vice nez
polovina z nich se porouchala uz v pribéhu prvniho roku. Pfedtim, nez si mixér koupite, podivejte se,
jak dlouhou zaruéni dobu vyrobce nabizi. U mixérd, které pouzivam ja, poskytuji vyrobci sedmiletou
zarucni lhltu.

PECUITE O SVUJ MIXER. Peclivé si prectéte navod k pouziti, a pokud si ani nadale nejste nécim
jisti, nevahejte kontaktovat prodejce. Pokud totiZ budete s mixérem zachézet nevhodné, zaruka vam
nebude uznana.

Casté zacatecnické chyby:

»  Nadoba vam spadne na podlahu a praskne nebo se rozbije.

»  Ponicite ndZ mixéru ostrymi nebo kovovymi pfedméty, kdyz vyskrabujete zbytky smoothie.
»  Strkate kuchynské nastroje do mixéru, kdyz motor bézi.

»  Spatné usadite nadobu na mixovani na télo pfistroje.

» Vyndate nadobu, aniz jste pfedtim mixér vypnuli.

»  Pouzivate ledové kostky nebo pFilis tvrdé pfisady (to se tykd levnéjsich typl pfistrojl).

»  Pfehrejete motor.

Co byste méli mit na paméti, kdyz kupujete mixér:
»  Cena.

»  Vykon motoru.

»  Pocet otacek.

»  Prednastavené programy.

»  Materidl, velikost a tvar zasobniku.

» Tvar asila nozl.

»  Mé nadoba viko s plnicim otvorem?

»  Ochrana proti prehrati.

»  Zarucni doba.

14 | Vybér a pouzivani mixéru



VSechny recepty v této knize byly pfipraveny ve vysokorychlostnich mixérech Vitamix Pro 750

a Vitamix S-30, oba z nich maji v zakladni vybavé také dodatecné ,péchovadlo” ingrediendi, které vam
pristroje skvélou volbou — dokdzou snadno zpracovat vie véetné ofechd, seminek, ledovych kostek

Ci tvrdé zeleniny.

Vitamix Pro 750 je skutecné extratfida. Jeho soucasti je velka dvoulitrova nddoba (ale mlzete si
pfikoupit i nddobu s mensim objemem, chcete-li). Vitamix S-30, nazyvany také osobni mixér, je mensi
pristroj, jehoz nddoba ma objem 1,2 . MdZete si ji snadno vzit s sebou a vypit si smoothie cestou

do prace nebo po sportovnim vykonu. Prosté si namichate, na co mate chut, uzavrete vickem a jdete.
Je to tak snadné!

Nemate-li doma vysokorychlostni mixér, ale pfesto chcete mixovat zmraZené ovoce, nechte jej pred
pfipravou smoothie lehce ,povolit“ a pro vyrobu smoothie pouZijte vice tekutiny, neZ je pfedepsano
v receptu, pfipadné pfihodte do nddoby par kostek ledu, pokud to vas mixér zvlada. Stane-li se, Ze se
ingredience prilepi na stény nadoby nebo se spoji dohromady, mixér zastavte, opatrné seskrabte
silikonovou stérkou vie smérem k nozlim a pak znovu mixér spustte.

PFi pripravé smoothie vzdy jako prvni pfidavejte do nadoby tekutinu, nasledné mékké potraviny, které se
snadno rozmélni, poté ofechy a semena a az na zavér mrazené ovoce ¢i ledové kostky. Zaénéte na

pomalych obratkach a vykon postupné zvysujte. Pokud je tfeba, pouzivejte péchovadlo.

Hodné stésti!

Vybér a pouZivani mixéru | 15






NAKUP A SKLADOVANI
OVOCE A ZELENINY

ZELENINU A OVOCE PECLIVE VYBIREJTE
Uméni pfipravy chutnych a zdravych smoothie misek zacind uz na pultu obchodu s ovocem
a zeleninou — alfou a omegou vieho je naudit se najit ty spravné, vybrat si, vée uskladnit a nasledné
zuzitkovat sezonni produkty. Klicovymi faktory pfi vybirani téch nejlepsich ingredienci jsou vas zrak,
sluch a hmat. Pokud je to jen trochu mozné, nakupujte od mistnich péstiteld.

Farmarské trhy nabizeji to nejcerstvéjsi ovoce a zeleninu z produkce drobnych zemédélcd a casto také
levnéjsi neZ produkty nabizené v béZnych obchodech. Existuji dodavatelé, ktefi cerstvé suroviny dopravi
az k vdm dom( za dvefe. Vidy rudi za zboZi, které prodavaji, a znaji jeho pavod.

NAKUPUJTE BIO

Protoze vétsina ovoce a zeleniny péstovana ve velkém obsahuje zbytky fungicidd, pesticidd, vosku
a jinych chemickych latek, snazte se nakupovat biopotraviny, které nebyly pfi péstovani chemicky
osetfovany. Kromé jiného maji vice vitamind (véetné vitaminu C), mineral(, enzymd, antioxidant(
a dalsich Zivin nez potraviny o3etfené chemii.

ORNYJTE A OSKRABEJTE

Pokud jste ovoce i zeleninu nesklidili na své vlastni zahradé, je vZdy nezbytné nutné, abyste vse pfed
pouZitim peclivé omyli — nikdy nevite, jak byly plody oSetfeny. Omyvejte také ovoce se slupkou, jako
jsou banany, pomerance, mandarinky, melouny & mango; vsechno, ¢eho se dotknete rukama, se totiz
dostava do vaseho organismu.

Nakoupite-li ovoce a zeleninu v obchodé, je nejjednodussi, vezmete-li si misu a nalijete do ni vlaznou
vodu, do které pfidate trochu citronové Stavy ¢ nékolik [Zicek octa a vSe do tohoto roztoku asi na pét
minut namocite. Roztok ze zeleniny i ovoce odstrani viechny necistoty a nezanecha na nich presto zadny
zapach citronu & octa. Zeleninu a ovoce mlzete pfipadné jesté dodatecné docistit mékkym kartackem
a oskrabané zbytky oplachnout pod tekouci vodou. Kartacek, kterym Cistite ovoce a zeleninu, nikdy
nepouZivejte k nicemu jinému a po poufZiti jej pokazdé peclivé proplachnéte. Mékké ovoce a zeleninu
umyjte pouze rukou nebo mékkou ¢asti houbicky na nadobi (kterou opét pouzivate pouze pro tyto
Ucely). Hlavkovy salat a bobuloviny po namoceni v roztoku jesté dobre oplachnéte. MiZete si také koupit
specidlni bio prostfedek na ¢isténi ovoce.

LOUPAT CI NELOUPAT
Vétsina vitamin(, minerdld a enzymd se nachazi bezprostfedné pod slupkou ¢i pfimo ve slupce ovoce
a zeleniny. Pokud nakupujete bio suroviny, pak byste méli, samoziejmé az na nékteré vyjimky, snist
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plody celé i se slupkou. VZdycky loupejte citrusové plody, vsechny druhy meloun(, banany, mango,
papdju, kiwi, ananas a avokado. SnaZte se, aby oloupana slupka byla co nejtendi.

PECKY A SERNNKA

Velké pecky z ovoce, jako je avokado, meruriky, mango, nektarinky, broskve, Svestky a dalsi, je nutné
odstranit. Pfed pfipravou smoothie je také vhodné pokusit se odstranit seminka (meloun, papaja),
mohou totiz negativné ovlivnit jeho konzistenci. Méjte prosim na paméti, ze pokud jste téhotna nebo
téhotenstvi planujete, neméla byste jist velké mnoZzstvi papaji — v mnoha zemich svéta je papaja totiz
dokonce pokladana za pfirodni antikoncepci.

ZAMRAZENE OVOCE

MraZené ovoce tvori zaklad vétSiny smoothie misek. Nejen proto, Ze zarucuje hustsi konzistenci pokrmu,
ale poskytuje mu pfirozenou sladkost a krémovitost. Zejména zmraZzeny banan je naprosto dokonalym
zdkladem pro smoothie misky, protoZe jen méloco dokdZe zajistit tak skvélou krémovitou konzistenci
jako praveé toto tropické ovoce.

J& sama nakoupim v [été velké mnozstvi ovoce a zeleniny od farmar( a zamrazim si je. Diky tomu
mam pak v mrazaku spoustu kvalitnich surovin i tehdy, pokud nejsou na pultech obchodl pravé
k dispozici.

Jak jsem uz zminila, k mraZeni jsou vhodné i banany. Dodaji smoothie hladkost a také jej pfirozené
dosladi. Nakoupim velké mnoZstvi bio banand, nechdm je hodné dozrat, nakrajim na kousky a zmrazim.
Obvykle mivam v zasobé 3—4 kg zmrazenych banand.

Mensi plody nebo nakrajené vétsi ovoce zmrazte jednotlivé rozprostiené na tacu, pak je presypte
do uzaviratelného plastového sacku a uloZte. Vsechny sacky oznacte, poznameneijte si, jaké ovoce jste
do nich dali, jeho mnoZstvi a datum, kdy je nutné je nejpozdéji spotfebovat.

TIP! MUZete si také zamrazit jiz pfedem pFipravenou smés na smoothie misku. Pak staci viechny suroviny
jednoduse vyndat z mraznicky, nasypat do nadoby mixéru a pfidat pfipadné dalsi pfisady.

PODAVEJTE OKAMZITE
Chcete-li, aby si smoothie miska uchovala veskerou svou Cerstvost, vini, konzistenci a vitaminy,
pfipravujte ji vZdy bezprostfedné pied konzumaci.

ZDOBENI SMOOTHIE

Nezapomente: vzdycky je mnohem prijemnéjsi a zabavnéjsi, kdyz jite jidlo, které je esteticky dokonalé
a lakavé pro odiinos. Podavejte proto smoothie v péknych miskach &i nizkych Sirdich sklenicich

a ozdobte je Cerstvym nebo susenym ovocem, ofisky, seminky, bylinkami, jedlymi kvéty a nejrliznéjsimi
daldimi prisadami. Véfim, ze vam mé tipy, jak ozdobit smoothie, pomohou a inspiruji vas k pfipravé
vasich vlastnich vynikajicich smoothie misek, které viechny nadchnou.
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