ZLelené

Pravidelna konzumacia zelenej zeleniny, ako je
Spenat, kel, zeler alebo Salat, je cesta k uchovaniu
zdravia, Stihlej postavy a sviezosti. Doktorov drzi
dalej od tela. Zelena zelenina je bohata na ziviny,
ktoré podporuju nasu imunitu, zbavuju telo
Skodlivych toxinov, okysli€uji krv a zvySuju hladinu
nasej energie. Najlepsi spésob, ako si prirodzene
a v optimalnom mnozstve zaistit vSetky mineralne
latky v tele, je jej kazdodenna konzumacia, €i uz
formou zelenych smoothies, zeleninovych stiav

alebo salatov.

Zelené smoothies su rychle
a lahké a vyzaduju iba mixér,
ostry n6z a dosku. Vytvorit la-
hodny kokteil s hustou krémo-
vou textdrou nie je nijaké ume-
nie. NauCit sa to moze kazdy.
Len ¢o budete poznat zaklady,
mozZete si vytvorit vlastné zdra-
vé pochutky.

CO SU ZELENE
SMOOTHIES?

Zelené smoothie je kokteil
z Cerstvého ovocia (napr. ba-
nan, jablko, pomaran¢, mango)
a tmave; listovej zeleniny (napr.
Spenat, valerianka, mangold,
rozliéné druhy Salatov, dokon-
ca aj pupava).

Zelené smoothies su bo-
haté na vitaminy, mineraly,

antioxidanty, vldkninu a bielko-
viny. Typicky recept obsahuje
aspon 3 — 5 porcii Cerstvého
ovocia a Cerstvej zeleniny.

ZELENE
SMOOTHIE KROK
ZA KROKOM

tekutiny

Pridanie tekutiny poméaha pri
mixovani zmesi ovocia a zele-
niny a zaroven smoothie nie je
tak silno koncentrované (podla
chuti mozno tekutinu uberat
alebo pridavat). Mnozstvo te-
kutiny zavisi od mixéra, od jeho
znacky a modelu. S tym bude-
te musiet experimentovat, ale
250 - 300 ml je vo vSeobec-
nosti akurat.



Moje obltibené tekutiny: fil-
trovana voda, kokosova voda,
Cerstvo vytlacené ovocné Sta-
vy (nie kupované), vlastné rast-
linné mlieko.

zakladné ovocie

Zakladné ovocie doda smoo-
thie znamu krémovu texturu.

Ak by ste ho do smoothie ne-
pridali, neda sa pit — bude vel-
mi horké a kyslé a zrejme by
vam vObec nechutilo. Na do-
konalu hladku texturu pouzite
.krémové" ovocie, ako je ba-
nan, mango, broskyna, hruska,
jablko, papéja atd. Skuste aj
avokado na vlastné Speciélne
smoothie.

Vyvarujte sa vodnatého ovocia,
ako je dyna, hrozno a poma-
ran¢ (mdZete ich pouzit, ale nie
ako zéakladné ovocie, su z nich
skvelé stavy).

zlepSenie chuti
doplnkovym ovocim

Ovocie moZno vyuZit aj na zin-
tenzivnenie chuti.

Napriklad banan v smoothie
prekryje chut Spenatu. Urobi
teda sluzbu ako zakladné aj
ako doplnkové ovocie. Vynika-
jucu novu prichut dodaju na-
priklad jahody alebo broskyne.

Pri pouziti dvoch alebo viace-
rych rozlicnych druhov ovocia
dajte viac zakladného ovocia
ako ovocia na zlep$enie chu-
ti. Napriklad kombinacia dvoch
bananov a 84lky jahdd poskyt-
ne prijemnud kombindaciu chuti
pri zachovani krémovej textury.

Moje oblibené chutové zme-
si su:



banan (zédkladné ovocie)

s jahodami

mango (zékladné ovocie)
s ananasom

hruska (zdkladné ovocie)
s pomaranc¢om

jablko (zékladné ovocie)

s Cucoriedkami

Skuste aj korenie: vanilku, klin-
Cek, Skoricu alebo dokonca
kajenské korenie (skvelé s Co-
kolddou zo surového kakaa).
Ochutené proteinové prasky
zmenia celkovd chut, pri mie-
Sani ovocia to majte na pamati.

pulzacia
Sami musite vyskusat, ¢i vas
mixér dokaze ovocie dobre roz-
mixovat. Vacsina mixérov ma
tlagidlo pulse, aby sa mixova-
na zmes pohybovala a rozmixo-
valo sa vSetko. LepSie mixéry to
zvlddnu bez nutnosti pulzacie.

listova zelenina

Tmavé zelené listy su nato, aby
va$e smoothie malo supersilu!

Nebojte sa, chut bude skvela.
Ked sa mieSa ovocie a zeleni-
na, sladka chut ovocia zvitazi
a navySe je to skvely spdsob,
ako dostat zeleninu do jedal-
neho listka.

Zagnite s Cerstvym baby Spe-
natom, potom pokracujte rim-

skym Saldtom, mangoldom
a skoncit mozete az listami pu-
pavy alebo prhlavy.

Zelené smoothies chutia lepSie
pri pouziti 60 % sladkého ovo-
cia a 40 % zelenych listov (po-
dla objemu).

mixovanie

Cas mixovania opét zavisi
od typu mixéra, mbze to byt
30 - 60 sekund. Cielom je, aby
vznikla hladka krémova hmota
bez zelenych kuskov.

V nasledujucej Casti knihy ndj-
dete navod na pripravu zele-
nych aj dalSich druhov smoo-
thies, ktoré su nielen zdravé,
ale aj vyborne chutia.






1 a 2 Salky vody ¢ 1 hlavka natrhaného rimskeho
Salatu ¢ 2 Skatulky cerstvého Spenatu

3 - 4 zelerové stopky ¢ 1 nakrajané jablko,
najlepsie aj s jadrovnikom, ale nemusi byt ¢

1 nakrajana hruska, najlepsie aj s jadrovnikom,
ale nemusi byt ¢ 1 banan ¢ Stava z 12 citréna ¢
VOLITELNE: Vs zvazku &erstvého koriandra ¢
/3 zvdzku petrzlenovej viiate

S medoskow

2 Kivi * 1 avokado ° 4 ruzicky brokolice ¢ niekolko
listkov medovky ¢ 100 ml pomarancovej Stavy alebo
vody

MEDOVKA

Medovka obsahuje asi 0,1 % silic (citral, citroneldl, citronelol,
geraniol, linalol), triesloviny, triterpény (napr. kyselina ursolova),
trocha horcin, sliz, flavonoidy a mineralne latky. P6sobi najma ako
upokojujuci prostriedok predovsetkym v oblasti traviacej sistavy
(Zalidocné neurdzy) a srdca (srdcové neurdzy, busenie srdca
apod.), zvySuje sekréciu ZICe, zabrafuje tvorbe plynov, spomaluje
tep, mierne znizuje krvny tlak, posilfiuje centralnu nervovu susta-
vu, posobi upokojujuco, uvolfiuje ki€e a napatie svalstva, mozno
ju poutzit pri lahsich formach neurasténii (nervovej vyCerpanosti),
depresii, proti migréne, pri alergidch nervového pévodu (napr.
astme vyvolanej stresom), pomaha pri bolestiach brucha, nadu-
vani, infekénych hnackovych chorobach, bolestivej menstruacii
aj v klimaktériu. Zvonka mozno medovku pouzit na reumatické
opuchliny, pomliazdeniny a krvné podliatiny, doj¢iace Zeny pri
hrozbe zatvrdlin v prsnikoch.






Lihnadné

1 8alka cervenych ribezli » 1 Salka Ciernych ribezli »
1 Salka josty alebo egreSov, €i arénie * 1 Salka
jahod 1 lyzica maty

S asniow a jahodami

1Salka arénie 1 banan ¢ 150 g mrazenych jahod
voda * mata na ozdobenie

ARONIA

Arénia Giernoplodd (Aronia melanocarpa) mé vysoky obsah anti-
oxidantov, antokyanov, bioflavonoidov, vitaminov C, B, A, mnoz-
stvo minerdlov a dalSich biologicky délezitych latok. Priaznivo
ovplyviiuje cievny systém a srdce, reguluje krvny tlak, eliminuje Za-
l[ido&né problémy (zalidkové vredy), odstrafiuje z tela tazké kovy
(plody arénie sa vyuzili napriklad po jadrovej havérii v Cernobyle),
znizuje riziko artériosklerdzy, zmierfiuje migrénu, chrani nasu tra-
viacu sustavu, zmierfiuje malokrvnost (anémiu), posilfiuje imunitny
systém, zabrariuje vzniku cukrovky, zlep$uje zrak (zabraruje vzniku
sivého zékalu a chrani o&i pred UV Ziarenim), zlepSuje pamat, zvy-
Suje pruznost pokozky (spomaluje proces starnutia), poméaha pri
lie¢be chronickych ochorent, ako je rakovina (priaznivo ovplyviiuje
organizmus po chemoterapii), Parkinsonova choroba, bronchitida,
preventivne UCinkuje proti ochoreniam pecene a dalSich organov
traviacej sustavy, stimuluje funkciu Stitnej Zlazy, zlepSuje a reguluje
sekréciu horménov a pomaha pri ochoreniach stitnej Zlazy.






papm’kwdxs AMaMASeM

2 ZIté alebo cervené papriky * 1 ananas ° 1 petrzlen
1 8alka chlebovnika * 1 Salka ladu alebo studenej
vody

PWAW

3 zelené alebo cervené papriky * 3 = 4 mrkvy ¢
1 8alka ladu

PAPRIKA

Obsahuje takmer $tyrikrat viac vitaminu C ako citrény alebo po-
marance (100 g Cervenej papriky obsahuje viac nez trojnasobok
odportéanej dennej davky tohto vitaminu). Dalej je bohata na
flavonoidy, o su silné protizapalové antioxidanty, ktoré chrania
obehovu sistavu. Kapsaicin dodava paprike paliva chut. V ma-
lych davkach podporuje travenie, vyssie davky drazdia pokozku
a sliznicu. Paprika obsahuje priblizne 2 % vlakniny. Vdaka kapsa-
icinu a vldknine tak pésobi ako mierne prehanadlo. Je prospesna
pre ludi trpiacich poruchami travenia, zmierfiuje zapal Zalidka
a podporuje tvorbu traviacich Stiav. Vdaka neobyc€ajne vysokému
obsahu antioxidaénych vitaminov (A a C), ktoré chrania bunky
pred mutagénnymi ucinkami karcinogénov, konzumacia papriky
prispieva k prevencii rakoviny.

CHLEBOVNIK (JACKFRUIT)

Ma vysoky podiel sacharidov, okrem mnoZstva vitaminov je v fiom
vyznamne zastupeny aj vapnik a fosfor.



