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jak pouzivat tuto kucharku

U receptl najdete tyto dilezité informace:

* Viechny recepty jsou uréené pro za&atecniky. ObtiZnost tak spise naznacuje, kolik krokd
a zadpinéného nddobi mizete ekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi - tim jsme se fidili pfi uréovani porei. PrizpUsobte

si je ale tak, af jsou pro vas akordt a po jidle se citite dobre.

¢ Odhady éasu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spi3 jako
orientaéni Gdaje.
* Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotdch na kazdou porci & kus.

¢ VTIPU se dozvite, jak mizete recept ozvlastit nebo upravit.

« K hvézdi&ce pripisujeme nejroznéjsi doporuceni, vysvétleni kulinarskych pojmd nebo
zajimavosti 0 méné zndmych surovindch.

Pro vétsi prehlednost pouzivame u receptd nésledujici symboly:

W - symbol pro ozna&ovani viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro ozna&ovani viech VEGETARIANSKYCH receptd
— symbol pro ozna&ovéni viech BEZLEPKOVYCH recepti

Pro snazsi orientaci v nasem ozna&eni pouZivame ovesné vlocky vzdy bezlepkové a coko-
lédu pouze veganskou. Pokud na né ale nemate alergii nebo intoleranci, pouZiveijte takovou

variantu t&chto surovin, na kterou jste zvykli.

K pfipravé nasich pokrmd obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit préci, doporu&ujeme vam investovat do kvalitniho mixéru a digitéIni kuchyriské

véhy pro presnéjsi méeni.

Pred zacatkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuji stopy

potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.



Milé a mili,

viichni asi tusite, Ze bez zeleniny a ovoce
by o zdravém a pestrém Zivotnim stylu
nemohla byt fe¢. Nase téla je potrebui.

I diky nim zé&fi a prosperuji. Funguiji, jak
maiji, a slouZi ném 24 hodin denné 7 dni
v tydnu. Proto jsme se rozhodli nasi dalsi
kucharku zasvétit pravé témto pozoruhod-
nym plodindm. Vitdme vés na strankach
publikace, v niz hraji zelenina a ovoce
hlavni roli. Ve vedlejich rolich se vam
predstavi dalsi dostupné ingredience, které
vés zasyti, budou vém chutnat a vasemu

télu dodaii spoustu Zivin.

Tato kucharka vznikla z obdivu ke viem
blahodéarnym ploddm pfirody, které milu-
jeme a jime na dennim poradku. Pokud
podle nés uz né&jaky ten patek vafite nebo
vlastnite kteroukoli z nasich pfedchozich
kuchafek, méte to nejspis podobné. Vime
ale, Ze hodné jedlikd na zeleninu a ovoce
moc nesly3i — povazuji je za nudu, nutné
zlo nebo néco, co nedokdaze zasytit.
Vsechny z 99 recepti na dalsich stran-
kach tyto vybiravé stravniky presvédéi, ze
tomu tak neni a Ze zelenina i ovoce v sobé

skryvaiji spoustu chufového potencidlu.

Nasim cilem bylo pfijit s novymi ndpady
a jedine&nymi recepty, ve kterych hraji
zelenina a ovoce prim. V této kuchafce
pracujeme s takovymi druhy, které jsou
snadno dostupné ve viech obchodech —
narazite na né v supermarketu i v malé,
zapadlé sdmosce. Vyuzivdme ingredience,
které v éeskych domacnostech sklizeii
dlouhodoby Gspéch (jako tfeba rajéatal),
ale i méné oblibené nebo méné& znamé
druhy, kterym chceme dopfat zaslouzené
misto na vysluni (napfiklad kvéték nebo

batéty).

Kolik ovoce a zeleniny za den snite vy
nebo vasi blizci? Svétova zdravotnické
organizace doporuéuje, abychom za den
zkonzumovali alespori 400 gramd ovoce
a zeleniny, idedlné rozprostfenych do
viech dennich chodi. Ale ejhle — jak vy-
plyvé z 4dajo Eurostatu zvefejnénych

v roce 2022, téméF polovina obyvatel
Ceské republiky za den nesni z tohoto
mnozstvi ani gram. Chépete to? Zadnou
zeleninu ani ovoce. ZADNOU! Pojd'me to
spoleéné zménit. Ukazme, Ze zelenina

i ovoce chutnaji bajeéné, dodaiji vam ener-
gii a zaroven vds zasyti. Pojdme spolu Sifit

ovocno-zeleninovou osvétu.

Pro koho je tedy kucharka stvofend?

Pro vés, ktefi ovoce a zeleninu milujete

a prahnete po nové inspiraci, kam s nimi.
Pro vés, ktefi chcete do svych milovanych
dostat pofddnou porci vldkniny a Zivin,
ale nevite jak. Pro vés, ktefi byste téchto
zdravych potravin chtéli jist vic a chcete se
nechat ohromit dokonalymi zeleninovymi

a ovocnymi pokrmy.

Jak uz moznd tusite, jsme obrovskymi
fanousky zeleniny a ovoce. Jsou nena-
hraditelnou souéasti nasich receptd i nasich
Zivotd. Ré&di s nimi vafime, radi je jime,
rédi o nich mluvime. Nase bezmezné laska
k nim je patrna na kazdé strance této ku-
charky a my doufame, Ze vés i vase part-
nery, déti a kamardady touto v&3ni Gspésné

nakazime.

Vas tym Jime zdravé



TIPY A TRIKY
aneb Odpovédi na otazky, které vas
o zeleniné a ovoci mozna napadaji

Co si poéit s vybiravymi jedliky, kterym se do zeleniny moc nechce?

Resenim je elegantni kamuflaz. Zeleninu rozmixujte a pak i strategicky skryite do jakéhokoli

jidla. Pokragujte tim, Ze zeleninu zagnete krdjet na malé kousky, které postupné zvétiujte.

ProtoZe jime i o&ima, snazte se viechna zeleninovd jidla servirovat v plné krése a viech bar-
vach. Jidlu, které lahodi oku, se da jenom tézko odolat.

Pokud se nad zeleninou ofrfiuji vasi mensi stravnici, zkuste ji vykrajovat do zdbavnych tvard.
Poslouzi vém k tomu klasické vykrajovatka na cukrovi. Neboijte se také déti viemozné zapo-
jovat do pripravy jidla i nékup — nechte je, af si na trhu nebo v obchodé vyberou zeleninu,
kterd se jim libi.

Bonusovy tip: Poridte si nasi kucharku Jime zdravé s détmi, kterd je na ty nejmensi a nejkritic-
1857 jazycky néleZité pripravena. Najdete v ni cenné informace o vyZivé déti od 6 mésici do
12 let i spoustu inspirativnich receptd.

Jak si v obchod8 vybrat nejlepsi kousky ovoce a zeleniny?

Vzdycky jdéte po sezénnich druzich ovoce a zeleniny. Ty, které jsou pravé mimo hlavni skli-
zeR, budou chutnat pravdépodobné hif. Zaroved vés vyjdou na nejvic penéz. Na jafe si
proto uzivejte fedkvi¢ek, ranych brambor, chfestu nebo salato. V 1ét& do jidelnicku zakom-
ponujte spoustu jahod, tfe3ni nebo merunék. Na podzim se zaméfte na dyng, batdty, jablka,
hrusky a 3vestky. V zimé nechte na talifi kralovat zeli, fepu, mrkev a exotiét&j3i druhy ovoce

a zeleniny, jako jsou napfiklad mandarinky.

Podporuijte tuzemské farmare, kdykoli vém to situace dovoli. S ovocem a zeleninou to uméji
na jednicku. Koupite u nich nejkvalitn&jsi a nejdelikétn&jsi produkci, kterd nemusela cestovat

pres pOl svéta, nez skonéila ve vasi lednici nebo spizi.

Jak sprévné skladovat ovoce a zeleninu2
Spravnym uskladnénim ovoce a zeleniny prodlouzite jejich skvélou kondici a chut.

Spodni police lednice (1-4 °C): jablka, hrusky, vestky, merufiky, broskve, tfe3ng, jahody,

rybiz, maliny, borivky, hroznové vino, pomerance, mrkeyv, zeli, celer, petrzel, fepa, kvétak,
brokolice, houby, rebarbora

Stiedni police lednice (4-8 °C): granatové jablko, papriky

Mimo lednici,_mimo sluneéni svit (4-8 °C); cibule, brambory

Mimo lednici,_mimo sluneéni svit (> 10 °C): ananas, avokddo, bandany, grapefruity, meloun,

mango, rajéata, okurky, lilek, cukety, dyné, zdzvor, esnek, bataty
Cim nahradit konkrétni ovoce a zeleninu?

Zeleninu a ovoce mozete v receptech do jisté miry zaméfiovat, aniz by to vyslednému jidlu
né&jak vyrazné uskodilo. Jasng, recepty jsme sepsali tak, aby vém co nejvic chutnaly — pokud
ale doma nemdte to &i ono, klidné pouzijte nékterou z nésledujicich nahrad. Svét se nezbofi,
dany recept taky ne. (A my vam to odpustime.)

brambory - batéty

batéty « dyné

cibule ~ pérek

cibule « jarni cibulka
jablka « hrusky

$pendt o listy z mladé fepy

$pendt ~ mladé kopfivy



Snidane

Prvni jidlo dne, prvni nd3up zeleniny a ovoce. Tak se ném to libi! Kazdé réno si
zaslouzi snidani $ampioni. Proto vam prinasime 9 receptt, diky kterym bude
zaddtek vaseho dne zdravéjsi, barevnéjsi a chutné;si.

Zeleninou jsme pro3pikovali nasi oblibenou michanici s vaijicky, shakshuku
stvofenou pro pomald vikendova réna, snidafiové muffiny i rychlé turigkové
tousty. Ovoce zase hraje prim v peéené i krémové verzi ovesné kase, v jogur-
tové a jableéné buchté a taky ve smoothie, ve kterém se zdroven skryva
i spousta zeleniny.



Rychlé
tunnakové tousty

Zelena shakshuka

Michanice s vajicky
a zeleninou

Snidané Snidané




Zelena shakshuka

Pfiprava: 25 minut
Tepelné Gprava: 16 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 100 g hlavkové kapusty

— 150 g pérku (Ize nahradit zlutou cibuli)
— 1 malé zluta cibule (cca 50 g)

— 2 strouzky éesneku

— 200 g cukety (nebo 150 g lilku)

— 100 g mrazeného cukrového hrasku

— 100 ml vody

— 1 Izice Fepkového oleje

— 50 g éerstvého baby spendtu

— 4 vejce velikosti M

— 100 g balkénského syra

— 1 hrst petrzelové naté

— 4 platky kvasového chleba (4x cca 80 g)
— sol

— pepf¥

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:

Kapustu a pérek omyite, cibuli oloupeijte a viechny ffi suro-
viny nakrdijejte najemno. Cesnek oloupeite a prolisujte. Cuketu
omyjte, nastrouhejte najemno, osolte a dejte stranou, aby
pustila vodu. Hrések spolu se 100 ml vody rozmixujte ty&o-
vym mixérem ve vysoké nadobé do hrubé konzistence.

Nyni si ve v&tsi panvi rozehrejte 1 |Zici fepkového oleje,
prideite cibuli a pérek a opékejte 3—4 minuty na stfednim pla-
meni. Poté pfidejte ¢esnek a opékeijte dalsi 1 minutu. Nasled-
né prideijte rozmixovany hrasek, cuketu a kapustu a vie vaite
2-3 minuty na stiednim plameni. Poté pfidejte baby $pendt
a vate dal§i 1-2 minuty. Nésledné pfidejte sl a pepf, pla-
men snizte na mirny aZ stfedni, vytvoite ve smési 4 dilky a do
kazdého vyklepnéte 1 vejce. Navrch rozdrobte balkansky syr,
pénev priklopte poklickou a vie vafte 4-6 minut, dokud se
vejce neuvafi tak, jak je mate radi. Mezitim si nakrdjejte na-
jemno petrzelovou naf.

Po uvedené dobé odstavte panev z ohfevu, shakshuku
posypte petrzelovou nati a poddveite s kvasovym chlebem.

(387 keal | 20 g bilkovin | 38 g sacharidt | 16 g tuks ) TIP: Misto kapusty vyzkousejte brokolicové rozicky.

Rychlé tundakové tousty

Piiprava: 14 minut
Tepelnd Gprava: 6 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porei: 2

— 160 g tuiidka ve vlastni $tavé z plechovky

— 100 g smetanového syra
— 2 lzi¢ky dijonské hofcice
— 70 g strouhaného eidamu (20 % tuku
v su3iné)
—50gli sho Spendtu (rozmrazeného)

P

— 40 g mrazené kukufice

— 1 malé rajée (cca 70 g)

— 8 platkd celozrnného toustového chleba
(8% 25 g)

— sol

— pepf

Nutriéni informace na 1 porci:

617 keal | 45 g bilkovin | 57 g sacharidi | 23 g tuks )

14

Nejprve si zaénéte nahfivat kontakini gril na stiedni az vyso-
kou teplotu.

Turidka scedte a vlozte do stfedné& velké misy, kde k nému
primicheijte smetanovy syr, dijonskou hofici, eidam, roz-
mraZeny $pendt a kukufici. Vzniklou smés dochufte soli a pep-
fem a promichejte. Ndsledné si omyite rajée a nakrdjejte ho
na tenké platky.

Pipravenou tuidkovou smés rozdélte na 4 platky chleba,
navrch kazdého plétku polozte 1-2 plétky rajeete a ty pfi-
klopte dal3im platkem chleba.

Tousty opékeite priklopené v kontaktnim grilu 2-3 minuty.
Poté ihned podaveite.

Snidané

Snidanové muffiny

Pfiprava: 20 minut
Tepelné Gprava: 40 minut

Obtiznost: snadné
Poéet kusu: 12

— 1 vétsi mrkev (100 g)

— 1 mensi cuketa (200 g)

— 210 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 12 g kypficiho prasku do peéiva

— 1 Izi¢ka sudené bazalky

— 250 ml polotuéného mléka

— 200 g polotuéného tvarohu

— 3 lzice Fepkového nebo sluneénicového oleje

— 30 g mrazeného hrasku
— 150 g eidamu (30 % tuku v susiné)
— sol

— V2 Iziéky pepie

®
Nutriéni informace na 1 kus:

(159 keal | 9 g bilkovin | 14 g sacharidd | 7 g fukl':)

Nejprve oloupeijte mrkev a nastrouheite ji najemno. Cuketu
nastrouheijte nahrubo. Nastrouhanou mrkev i cuketu pfemis-
téte do sitka, osolte a dejte stranou, aby pustily prebyteénou
vodu.

Troubu deijte pfedehfivat na 180 °C a pfipravte si silikono-
vou formu na 12 muffind.

Nynf si vezméte vétsi misu a smicheite v ni $paldovou mou-
ku, kypfici prasek, V2 |zicky soli, V2 1zicky pepfe a susenou
bazalku. Poté do misy pfidejte mléko, tvaroh a 3 IZice oleje
a vie smichejte. Nasledné z cukety a mrkve v sitku vymackejte
co nejvice vody a spoleéné s mrazenym hraskem je vmichejte
do t&sta v mise. Nakonec si najemno nastrouheijte eidam
a pfimichejte ho do t&sta.

Pripravenou formu na muffiny naplite vzniklym téstem
a peéte 35-40 minut pii 175-180 °C.

Michanice s vajicky a zeleninou

Pfiprava: 20 minut
Tepelné prava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 1

— Y2 malé éervené cibule (cca 20 g)

— %2 papriky kapie (cca 40 g)

— 1 menii rajée (cca 50 g)

— 1 stfedni Zampion (cca 25 g)

— 20 g éedaru (nebo eidamu s 30 % tuku
v susiné)

— 2 vejce velikosti M

— Y stiedniho avokada (cca 40-45 g)

— Y2 Izice Fepkového nebo sluneénicového oleje

— 1 hrst Eerstvého baby Spenétu (cca 10 g)
—sul

— pepf

O®

Nutriéni informace na 1 porci:

{261 keal | 8 g bilkovin | 10 g sacharidi | 20 g mkﬁ)

Cibuli oloupeijte a nakrdjejte najemno. Papriku a rajée nakra-
jejte na men3i kosticky. Zampion ogistéte a také nakréjejte na
mensi kosticky. Cedar nastrouhejte najemno. Vejce dejte do
mensi misky, osolte, opepfete a rozilehejte. Avokado nakra-
jejte na platky.

Nynf si vezméte stfedné velkou panev a na stfednim
plameni v ni rozehfejte Y2 |Zice oleje. Nasledné do panve pfi-
dejte nakrdjenou cibuli a kosticky Zampionu, osolte a opé-
kejte 3-4 minuty na stiednim plameni. Poté pfidejte nakrajené
rajée a nakrdjenou papriku a opékejte dal3i 1-2 minuty.
Nésledné snizte plamen na mirny stupe, piidejte do panve
rozilehané vejce, $pendt a nastrovhany Eedar a smés vaite
za stalého michani 2-4 minuty.

Nakonec celou smés prendeite na talif, pfidejte k ni platky
avokdda a podaveite.

TIP: Michanici miZete pred podéavanim posypat Eerstvou
fefichou.

Snidané 15



Jogurtova buchta
s borovkami

Snidané

Peéend ovesna kase
s polevou

Snidané

Krémova
ovesnd kase




Jogurtova buchta s borovkami

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Uprava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 6

— 130 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 150 g ovesnych vloéek celych

— 2 lzi¢ky kypfFiciho prasku do peciva

— 60 ml polotuéného mléka

— 200 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 2 vejce velikosti M

— 70 g medu v tekutém stavu

— 2 lzice Fepk nebo vého oleje

— 100 g mrazenych borivek

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
(\292 kcalr)

(11 g bilkovin )

(39 g sacharidd )

8 g tukd )

Nejprve zaénéte predehfivat troubu na 180 °C a pripravte si
zapékaci formu (10 ecm x 15 cm), kterou vylozte pecicim
papirem.

Ve vétii mise smicheijte $paldovou mouku s ovesnymi vlo¢-
kami a praskem do peciva. Pfidejte mléko, jogurt, 2 vejce,
med a 2 |Zice oleje a vie smichejte v hladké tésto. Do tésta
opatrné primicheijte borivky a nésledné obsah misy prelijte
do pfipravené formy.

Formu s téstem vlozte do predehfaté trouby a pecte po
dobu 40-45 minut pfi 175-180 °C.

Upecenou buchtu nakrdiejte na kostky a podaveie.

18 Snidané

Pecend ovesna kase s polevou

Pfiprava: 15 minut (+ 30 minut chladnuti)
Tepelné Gprava: 50 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 450 g mrazeného lesniho ovoce

— 150 g ovesnych vloéek celych

— Va Izigky mleté skofice

— Y2 Izi€ky kypFiciho prasku do peéiva

— 1 vejce velikosti M

— 250 ml polotuéného mléka (nebo libovolného
rostlinného)

— 1 Izice masla (rozpusténého)

— 50 g medu v tekutém stavu

NA POLEVU:

— 100 g polotuéného tvarohu
— 100 g smetanového syra
— 25 g medu v tekutém stavu

Nejprve zaénéte predehfivat troubu na 180 °C a pripravte si
zapékaci misu (15 cm x 20 cm), do které nasypte % mnoZstvi
mrazeného ovoce. Poté si ve stfedné velké mise smichejte
ovesné vlocky se skofici a kypficim praskem, vzniklou smési
posypte ovoce v mise a navrch nasypte zbytek mrazeného
ovoce.

Nasledné do hlubsi nddoby rozklepnéte vejce, pridejte
mléko, rozpusténé maslo a 50 g medu a promicheite. Vznik-
lou smésf zalijte ovoce s vlockami v zapékaci mise, misu
vlozte do trouby a smés pecte 45-50 minut pii 170-180 °C.

Po uvedené dobé vyndejte misu z trouby a kasi nechte ale-
spof 30 minut chladnout.

Nakonec si v mensi mise smichejte viechny ingredience na
polevu, vzniklou smés nalijte na vychladlou ovesnou kasi

a podaveijte.
Nutriéni informace na 1 poreci:
{326 keal | 12 g bilkovin | 38 g sacharidd | 12 g tuko )
&’ d d ~
Krémova ovesna kase
Pfiprava: 10 minut (+ 2 hodiny chlazeni) Obtiznost: snadné

Tepelné vprava: O minut

Podet porci: 1

— 1 maly banén (cca 100 g)

— 40 g ovesnych vloéek jemnych

— V4 1Zzicky mleté skofice

— 180 ml polotuéného mléka (nebo libovolného
rostlinného)

— 60 g bilého nebo rostlinného jogurtu (3,5 %
tuku)

— 1 lzice chia seminek

— 50 g ¢erstvych boriovek

— 10 g neloupanych mandli

0®

Nutriéni informace na 1 porci:

{496 keal | 21 g bilkovin | 59 g sacharidd | l7gfukﬁ>

Bandn oloupeite a vlozte do mixéru. Pidejte ovesné vlocky,
skofici, mléko a jogurt a vie rozmixujte dohladka. Vzniklou
smés nalijte do sklenicky o objemu cca 400 ml, pridejte do ni
chia seminka a borivky a promicheite.

Sklenici dejte chladit miniméIn& na 2-4 hodiny do lednice
(nejlépe viak pfes noc).

Nakonec si nahrubo nasekejte mandle, posypte jimi vy-
chlazenou kasi a podaveite.

TIP: Namisto borivek mizete pouzit jakékoli jiné ovoce;
podobné mizete mandle nahradit libovolnym jinym druhem
ofechd. Vyzkouseite tieba kombinaci jahod s kesu ofechy
nebo hrusky s liskovymi ofechy.
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Jableénd snidanové buchta

Pfiprava: 15 minut
Tepelné Gprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 4

— 160 g ovesnych vloéek jemnych

— 100 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 50 g medu v tekutém stavu

— 3 vejce velikosti M

— 1 lzi¢ka kypficiho prasku do peciva

— 1 Izicka mleté skofice

— 2 lzice kokosového oleje v tekutém stavu
(mUzZete poutit i Fepkovy &i sluneénicovy olej)

— 2 vétsi jablka (2x cca 180 g)

(SO

Nutriéni informace na 1 poreci:
(373 keal )

(13 g bilkovin )

p-

(43 g sacharidd )

15 g tuki )

Nejprve dejte pfedehfivat troubu na 180 °C, pfipravte si
zapékaci misu (15 cm x 20 cm) a vylozte ji pecicim papirem.

Poté si vezméte v&t3i misu, dejte do ni ovesné vlocky, bily
jogurt, med, vejce, kypfici prasek, skofici a kokosovy olej
a metli¢kou vie smichejte v hladké tésto. Nasledné si omyijte
jablka, nastrouheite je i se slupkou nahrubo a pfimicheijte je
do tésta. Vzniklou smés nalijte do zapékaci formy a pecte
25-30 minut pii 180-190 °C.

Po upeceni buchtu vyjméte z trouby, nakrdjejte na 4 porce
a podaveite.

TIP: Prideijte do t&sta nahrubo nakrdjenou hotkou &okolddu
(min. 70%) nebo nahrubo nasekané libovolné ofechy.
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Smoothie se schovanou zeleninou

Pfiprava: 8 minut
Tepelné Gprava: 0 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 1

— 50 g cukety

— 50 g okurky hadovky

— 1 banén (cca 120 g)

— 1 velka hrst éerstvého baby Spendtu (20 g)

— 30 g ovesnych vloéek jemnych

— 5 g strouhaného kokosu

— 300 ml polotuéného mléka (nebo libovolného
rostlinného)

O®

Nutriéni informace na 1 poreci:

509 keal
(25 g bilkovin
(70 g sacharid
S
(13 g tuko

Cuketu a okurku omyite a nakrdjejte na mensi kousky, banan
oloupeite, baby $pendt omyijte a vie vlozte do mixéru. Pfidejte
ovesné vlocky, strouhany kokos a mléko a vie rozmixujte do-
hladka.

Vzniklé smoothie prelijte do sklenice a ihned podaveijte.

TIP: Pokud vam z pfipravy ingredienci zbyde zelenina,
zbytky nakrdjeite, rozdélte podle druhu do pytlik a dejte za-
mrazit. PFi§té uZ je staci jen vytdhnout z mrazéku, rozmixovat

se zbylymi ingrediencemi a rychla snidané je na svété.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Jime zdravé v hlavni roli ovoce a zelenina.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



