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CO JSOU TO ZELENA
SMOOTHIE?

Zelené smoothie se skldda z ovoce rozmixovaného s listovou zeleninou,
takze chutnd po ovoci, ale md zelenou barvu. Listovd zelenina je velmi
vyzivna, ale mnoha lidem se ji nedafi jist dostate¢né mnozstvi. Pridate-li
k listové zeleniné ovoce, dodate ji tim pfijemnou chut a ziroven do svého
jidelnicku zafadite i vice cerstvého ovoce. Néktefi lidé totiz jedi malo
ovoce 1 listové zeleniny a pravé pro né jsou zelend smoothie idedlnim
feSenim.

Ti, ktefi do svého jidelnicku zaradili zelend smoothie, udavaji mnoho
prospésnych zdravotnich tcinkd, jako jsou zdravéjsi plet, lepsi zazivani,
hubnuti a zlepseni nalady. Zejména lidé, ktefi jedi raw (Zivou, syrovou)
stravu, si zelend smoothie oblibili a kombinuji je se svym uz tak dosta-
te¢né vyzivnym stylem stravovani, protoze ¢asto mivaji pocit, Ze jim
k pevnému zdravi a vitalité jesté néco schazi.

CO PATRI DO ZELENEHO SMOOTHIE?

Rada bych zacala tim, Ze zelend smoothie opravdu nechutnaji viibec
$patné, a prestoze maji zelenou barvu, chutnaji po ovoci, které obsahuji.
Jejasné, ze kdyz to se zeleninou prezenete, bude smoothie chutnat po ze-
lening, vétsinou v nich vsak zeleninu necitite viibec nebo jen nepatrné.
Zelena smoothie popsana v této knize jsou raw a vétsinou také veganska,
coz znamena, Ze v receptech nenajdete Zddné pasterizované suroviny ani
mlécné produkty, které jsou zdkladem tradi¢nich smoothie. V této knize
rovnéz nenajdete recept na smoothie, které by obsahovalo kravské, kozi
nebo ovéi mléko ¢i jogurt ani pasterizovand mléka, jako je napriklad
séjové, ryzové, nebo ovesné. Jako alternativu vody zde najdete pouze
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Co jsou to zelena smoothie?

za studena lisovana rostlinnd mléka ze surovych ofecht a seminek. Jak
uz jsem zminila vySe, vétSina z receptil v této knize je veganskych, protoze
nékteré z nich obsahuji véeli produkty, jako je med a pyl a je samoziejmé
jen na vas, jestli tyto suroviny pouzijete, ¢i nikoliv.

Doporucuji pit smoothie slozend ze 40 % z listové zeleniny a ze 60 %
z ovoce. Pokud se zelenymi smoothie zac¢inate, doporucuji zacit v po-
méru 10% listové zeleniny a 90% ovoce a postupné mnozstvi listové
zeleniny zvySovat. Pfezenete-li to se zeleninou, mtizete do smoothie pridat
néjaké sladidlo, jako naptiklad trochu vanilky nebo citronové §tavy na zmir-
néni chuti.

JAK PRIPRAVIT ZELENE SMOOTHIE

Priprava zeleného smoothie uz nemize byt jednodussi. To jediné, co musite udélat, je
dat do mixéru listovou zeleninu, nakrajené ovoce a néjakou tekutinu (vétSinou vodu)
a zapnout ho na jednu az dvé minuty. NezaleZi na tom, v jakém pofadi budete suroviny
pfidavat (ja davam tekuté i pevné suroviny zaroveri). Pokud je sou¢asti voda, je nejlepsi
pouzit filtrovanou nebo pramenitou. Do nékterych receptu se pfidavaji stavy, ofechové
mléko nebo bylinkové €aje. VSechny suroviny vzdy dikladné rozmixuijte, aby se ovoce
i zelenina rozmélnily na co nejmensi kousky a dobie se propojily. Nasledujici recept je
na dvé porce zeleného smoothie.

Recept pro zacatecniky
3 aZ 4 zralé banany
1 I1ZiCka vanilkového extraktu
2 hrnky vody
hrst Cerstvého omytého Spenéatu

Z kazdého receptu v této knize ziskate zhruba litr zeleného smoothie, tedy dvé velké
pullitrové sklenice.

Zastavam nazor, Ze je nejlepsi dat do smoothie co nejméné surovin,
aby v ném byly citit plodiny, které obsahuje. MtiZete si udélat smoothie
ze $esti druht ovoce, ale vysledek bude s nejvétsi pravdépodobnosti
chutnat mdle a neur¢ité. Ve smoothie z bandnu a lesniho ovoce ucitite
jak banan, tak lesni ovoce, ale pridate-li jesté jablko, hrusku a broskev,
smoothie bude chutnat velmi ,zmatené“.

Moje rada tedy zni - davejte do smoothie ovoce, které mate radi, jinak
vam nebudou chutnat a nevydrzite je pit. To, Ze jsou smoothie zdrava,
nemusi znamenat, ze nemohou chutnat skvéle. Pfi vymysleni vlastnich
recepttl se vim cas od ¢asu stane, Ze narazite na nevhodnou kombinaci,

1



0 ZELENYCH SMOOTHIE

Mata existuje v mnoha variantich - peprnd, jable¢nd, ananasova,
a dokonce i ¢okoladova. Aromatické a lékatské tcinky maty jsou téméf
stejné, jako u bazalky, ovSem obsahuje silnéjsi mentolové oleje, které ji
dodavaji klasické aroma, a ma také silnéjsi zklidnujici a protizanétlivy
ucinek na stfeva, chladivé stimulujici acinky na pokozku a rovnéz
vyraznéjsi chut. Mentol se na kizi pouziva jako mirné analgetikum
a obvykle se pridava do krémt a masti uréenych ke zmirnéni bolesti
svalti. Mata se pridavd také do produktii pro dstni hygienu, protoze ma
antibakterialni a cistici ic¢inky.

Obsahuje organické slouceniny, jako je napfiklad perillylalkohol,
ktery ma protinadorové Gcinky, nebo kyselinu rozmarynovou, kterd
ma obzvlasté silné protizanétlivé ticinky na dychaci cesty. Kromé toho,
ze obsahuje i Siroké spektrum vitamind a mineral®, v ni najdete také
omega-3 mastné kyseliny, vitaminy E a B, draslik a hof¢ik.

V zelenych smoothie se mata hodi k bazalce, koriandru, citrustim, okur-
kam, zazvoru, kiwi, limetce, melounu, petrzeli a rajéatim.

Péstovani a skladovani maty

Kazdy, kdo nékdy péstoval matu, dobfe vi, Ze roste jako plevel. Jeji kofenovy
systém se rozroste a neustale se objevuji nové vyhonky. Pokud ji nebudete
zastiihavat, za¢ne se plazit. MiiZete ji péstovat v kvétinacich, ale takto vy-
péstovand mata neni tak zdravd, jako ta rostouciv zemi. V kazdém piipadé
je vSak dobré ji zasadit, protoZe jde o vSestrannou bylinku, ktera dodd
skvélou chut mnoha pokrmiim i zelenym smoothie. Mtize rtist po cely
rok - v chladnéjsich podnebich v zimé uhyne, ale na jafe za¢ne opét rist.
Pokud si matu kupujete, nechavejte listy na stoncich a velmi jemné
je omyvejte. Po omyti je nechejte pfirozené uschnout na vzduchu a skla-
dujte je v krabicce vylozené ubrousky nebo utérkami pét az sedm dni.

KORIANDR

Listy této lécivé bylinky jsou ve Spojenych statech a Latinské Americe
znamé jako ,cilantro“ a seminka jako ,coriander“. V Asii, Australii
a v Anglii se listim i semink@im fika ,coriander®. Listy se pouzivaji jiz
tisice let a zminky o nich najdete jiZ ve starovékém Egypté a ve spisech
psanych sanskrtem.

Kromé toho, Ze ma koriandr bézné tc¢inky lécivych bylinek (antibak-
teridlni, protirakovinné a protizanétlivé, podporuje zazivani a zmirnuje
uzkostlivé stavy), se rovnéz povazuje za bylinku vhodnou pro diabetiky,
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ODSTAVNOVAT NEBO
MIXOVAT?

Kdybyste tuto otiazku polozili odbornikiim na cerstvé §tavy a smoothie,
jedni i druzi by vim dokazaly velice pfesvédcivé vysvétlit vyhody obou
druhti napoji. Je vsak jedna z téch metod lepsi nez ta druha? Hlavnim
argumentem pro $tavy je absence vlakniny, kterd umozruje snadné vstfe-
bavani koncentrovanych zivin, které se tak dostanou rovnou do krevniho
obéhu bez nutnosti namahavého traveni. Na druhou stranu je vsak pri-
tomnost vlakniny ve smoothie jejich jedine¢nou vyhodou.

Zesnula doktorka Ann Wigmore, pritkopnice v oboru vyzivy, byla
zastankyni stravy slozené ze 70 % z rozmixovanych smoothie a ze 30%
zostatnich organickych potravin. Zila extrémné zdravym Zivotnim stylem
a idajné neméla zadné Sedivé vlasy. Autor bestsellerti Steve Meyerowitz,
ypan klicka“ tvrdi, Ze konzumaci Cerstvych $€av Setfite energii, kterou by
télo vynalozilo na traveni, takze muzete vénovat vice energie procestim
hojeni. Je zajimavé, ze doktorka Ann Wigmore tvrdila to samé. Oba
se zminuji o ,pfedtraveni a o tom, ze jim jejich napoje dodavaji velké
mnozstvi Zivin.

Seavy neobsahuji vidkninu, takZe se Ziviny z nich pochézejici v travi-
cim Gstroji vstiebaji velmi rychle. Ulohou traviciho systému je rozloZit
potravu tak, aby bylo mozné ji absorbovat, ale v pfipadé $tav neni co
rozkladat. Neni nutné Zvykat a k jejich zpracovani neni tfeba témér
zadnd energie. Smoothie jsou v podstaté §tavy s rozmixovanou vlakni-
nou - a pravé pritomnost vldkniny ve smoothie je to, co vétsina jejich
priznivcli povazuje za nejvétsi vyhodu.

V potravinach najdete dva typy vlakniny - rozpustnou a nerozpustnou.
Nerozpustnd vlaknina v téle slouzi k prevenci zicpy a pomaha regulovat
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JAKY MIXER ZVOLIT?

Zelend smoothie muzete pfipravovat v jakémkoliv mixéru, ale levné;si
mixéry se vim nejspiSe dfive porouchaji. Dvé popularni a velmi kva-
litni, 1 kdyz drazsi, znacky jsou Vitamix a Blendtec. J4 osobné pouzivim
multifunkéni kuchynsky spotfebi¢ znacky Thermomix, ktery mixuje,
zpracovava, vafi, naparuje, ohfivad a rozpousti pfi tficeti sedmi stupnich
a rovnéz vazi, drti led, mele obiloviny a md i dalsi funkce. Kuchynské
roboty s jednou moznosti nastaveni vaim k pripravé zelenych smoothie
neposlouzi. Na cestovani se skvéle hodi Tribest Personal Blender, ktery
je maly a pfenosny a prodava se spole¢né s hrnky na piti.

Chcete-li, aby se vliknina do smoothie dobfe zapracovala, musite napoj
mixovat delsi dobu nez béZna smoothie, ktera obsahuji pouze ovoce a te-
kutiny. Pro rozmixovani tuhé zeleniny, jako je celer, a také c¢asti ovoce,
které obsahuji velké mnozstvi vlakniny, jako je napfiklad stfed ananasu,
je nutné pouzit odolny mixér, naptiklad Thermomix, Blendtec nebo Vi-
tamix. Tyto mixéry také snadno rozdrti led, ktery zachova nizkou teplotu
mixovanych tekutin a zabrani tomu, aby v nich prili§ stoupala teplota.

Uzivatelé Vitamixu a Blendtecu tvrdi, Ze bez ledu je smoothie po jedné
minuté mixovani teplé a po dvou velmi teplé a kromé toho tyto mixéry
dokazou za tfi az devét minut pripravit horkou polévku, a to jen diky
tfeni Cepeli. Teplé smoothie nechutna dobte a vysoké teploty navic mohou
znidit Ziviny a enzymy. Zelend smoothie mixuji v mixéru Thermomix maxi-
malné dvé minuty a nikdy je nemam tepla. Pokud se mi smoothie ohfeje
jen diky tfeni ¢epeli, aktivuje se kontrolka pro teplotu a véas mne varuje.

Levnéjsi mixéry mohou smoothie také ohfat, ale delsi mixovani vét-
$inou zahfiva motor a nékdy zptisobuje nepfijemny zapach elektrického
hoteni. Abyste méli smoothie stile studené, budete muset mixér vypinat,
coz je pomérné obtézujici.
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Jaky mixér zvolit?

TOP TIPY PRO MIXOVANi ZELENYCH SMOOTHIE

Mixér Thermomix je pro mne Cislo jedna co se tyCe kvality, vykonu, funkénosti a oviadani
teploty. Je vSak také nejdrazsi. U jinych mixér( experimentuijte s nastavenim a pouzivejte
mrazené suroviny, aby smoothie mixovanim nezteplalo.

Pokud pouzivate levnéjSi mixér, drzte se téchto zasad:

»  Pokud zaznamenate zapach paleni nebo bude spodni ¢ast mixéru tepla, na chvili
pfistroj vypnéte.

»  Suroviny nakrajejte na co nejmensi kousky.

« Do mixéru nalejte dostatek tekutiny, aby se v ném kousky ovoce a zeleniny pohy-
bovaly — pfili§ husté smoothie miZe levnéji mixéry zatézovat.

»  Zkuste nejprve rozmixovat listovou zeleninu s tekutinou az potom pfidejte ovoce.

»  Pouzivejte pouze minimum mrazenych surovin, protoze ¢epele a motor levnéjsiho
mixéru je nezvladnou rozmixovat. VSechny mrazené suroviny by mély byt nakrajeny
na co nejmensi kousky.

Bez ohledu na to, jaky typ mixéru mate, byste méli pouzivat minimum mrazenych surovin,

abyste neméli smoothie pfili$ studené a zbytecné tak nezatézovali svij zaZivaci systém.

Mrazené suroviny pouzivejte vzdy s rozmyslem. Je pravda, Ze je po-
hodlné si kupovat mrazené suroviny mimo sezénu, a kdyz do smoothie
pridate tfeba mrazeny bandn, je to téméf jako kopecek zmrzliny.

Jak v tradiéni ¢inské, tak v djurvédské medicing, se konzumace pfi-
lis studenych ndpojit nedoporucuje. Zazivani je popisovano jako tepla
¢innost, kterd zvysuje aktivitu, a konzumace studenych potravin tak
udajné zpomaluje traveni a vyzaduje dalsi zbyte¢nou energii, kterou je
treba vynalozit na ohfati potravin na télesnou teplotu - budete-li tedy
jist mrazené potraviny, cely tento problém jesté zhorsite. Existuji také
dohady o tom, ze prili§ studené suroviny mohou ovlivnit vstfebavani
nékterych zivin, napiiklad vitaminu B ,.

Nejsem velkou pfiznivkyniledu v napojich a nemam rada ani studenou
vodu z lednice. Také jsem zjistila, Ze kdyz do smoothie pfidivim mrazené
suroviny, vysledny napoj je potom pfilis studeny (protoze Thermomix
obsah mixéru nezahfiva tfenim). Mym feSenim je pfidat trochu teplé
vody, abych nemusela pit pfilis studené smoothie. Budete-li pouzivat
velké mnozstvi mrazenych surovin v jinych typech mixért, ziskate také
prilis studené smoothie. Chcete-li pfipravit zelené smoothie, které nebude
prilis teplé ani studené, neprehanéjte to s ledem a mrazenymi surovinami
a vezmeéte v potaz vykon vaseho mixéru.
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0 ZELENYCH SMOOTHIE

VCELI PYL

Veeli pyl je skvélym zdrojem Zivin, neni vS§ak mozné jej vyrobit synteticky.
Véely sbiraji pyl z kvétti, smichaji ho s medem z Gilu a skladuji ho ve formé
granuli v kapsach, které maji na nohou. Véeli pyl se v alu pouziva jako
potrava pro vcely - je bohaty na bilkoviny (obsahuje 25 az 40 %), amino-
kyseliny, hormony, tuky, sacharidy, lecitin, nukleové kyseliny, vsechny vi-
taminy skupiny B a mnohé dalsi vitaminy. Vceli pyl je povazovan za jednu
z nejkompletnéjsich potravin, ktera se viibec v pfirodé nachazi. Je zasa-
dity, poskytuje energii, obsahuje velké mnozstvi antioxidantti a snadno
se vstfebavad. Zlepsuje sportovni vykon, podporuje plodnost a muze
pomoci i v boji s alergiemi, nebot snizuje produkci histamint.

DOPLNEK STRAVY IN-LIVEN FERMENTED PROBIOTIC SUPERFOOD

Kdybych méla moznost vzit si s sebou na opustény ostrov jedinou potravinu €i superpo-
travinu, vzala bych si pfipravek In-Liven. Viyrazné mi pomohl zbavit se kvasinek druhu
candida v zaZivacim traktu, a proto nikdy nevynecham svoji denni davku. Do smoothie
si kazdy den pfidavadm jednu IZicku tohoto pfipravku a kazdé tfi mésice ho konzumuji
tyden v kuse, a to tfikrat denné.

Pripravek In-Liven je vysledkem vice nez dvacetiletého vyzkumu a vyvoje. Jde o raw

organickou fermentovanou superpotravinu s obsahem probiotik, ktera slouZi jako dopinék

stravy Ctyfi v jednom:

«  Smés probiotik obsahujici tfinact bakterii s prospéSnymi ucinky na stfevni bakterie
rodu Lactobacillus a dva kmeny prospéSnych kvasinkovych bakterii saccharomyces.

« Smés prebiotik obsahujici slad a melasu, které slouzi jako staly zdroj potravy
pro prospésné bakterie.

o Je-liuzivan pfed jidlem, doda télu smés travicich enzyml (enzymy z bakterii a jinych
Zivych slozek v pfipravku).

e Smés zivin obsahuijici dvacet aminokyselin véetné osmi esencialnich, vitaminy,
mineraly a stopové prvky spiruliny, prasku z trav, zeleniny a obilovin.

Dvacet Sest pfirodnich potravin, které pfipravek In-Liven obsahuje, je pfed plnénim
do lahvi tfi tydny predtraveno a fermentovano pomoci bakterii Lactobacillus, které
kompletné rozlozi bunétné stény a uvolni 100 % vSech Zivin (ve srovnani s bé&Znou
konzumaci t&chto potravin, kdy ziskate pfiblizné pouhych 20 % Zivin).

Bakterie Lactobacillus v pfipravku In-Liven jsou vySlechtény tak, aby preZily i za ne-
pfiznivych podminek, jako jsou vysoké, nebo naopak nizké teploty, kyselé prostiedi,
zneCiténi nebo vystaveni kyseliné askorbové, coz znamend, ze pieZiji jen ty nejvhod-
né&jSi a nejsilngjsi z nich. Neni nutné je uchovavat v lednici a jsou schopny projit lidskym
zazivacim traktem a dostat se aZ tam, kde jsou potfeba.
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Kosti a klouby

Pokud je to mozné, kazdy den si své zelené smoothie vypijte na slunci
- to je totiZ tim nejlepsim zdrojem vitaminu D!

Zdravé kosti jsou zivou pudou minerdld, které vytvareji pevnou
kostru. Klouby jsou spojenim dvou pevnych kosti a vétsina kloubti v téle
je synovialnich, jako napfiklad prsty, kycle a kolena, coz znamena, Ze
jsou tyto klouby obaleny mékkou tkani, kterd obsahuje malé mnozstvi
tekutiny zvlhcujici a vyzivujici jejich povrch. Tyto klouby jsou v pripadé
nedostate¢né vyzivy nebo vnéjsi zatéze, napriklad v podobé zranéni,
nachylné k degeneraci a zanétam.

Zde uvadim suroviny na zelend smoothie, které maji protizanétlivé
acinky a jsou potiebné pro zdravi kloubii:

e avokado (obsahuje vitamin E), * plody bohaté na antioxidanty
o kapusta, (viz str. 101) a pigmenty,

e mikrofasy, * slunecnicovy olej a seminka

e ovoce bohaté na vitamin C, (organicka),

e para ofechy (obsahuji selen), * S$penat.

Omega-3 mastné kyseliny ze Inénych a chia seminek, vlasskych ofechu
amikrofas se v téle pfeménuji na protizanétlivé prostaglandiny. Omega-6
GLA ze spiruliny, brutniku lékatrského a konopnych seminek maji stejné
jako vojtéska, aloe vera, zazvor a prasek MSM (methylsulfonylmethan)
pfirozené protizanétlivé acinky.

RECEPTY PRO ZDRAVE KOSTI A KLOUBY

Rasy, jako je modrozelena motsk4 fasa AFA a spirulina, MSM a oleje,
napfiklad olej ze Inénych seminek a vlasskych ofecht, mtizete pridat
do jakéhokoliv smoothie pro posileni zdravi kosti a kloubt1. S praskem
MSM to neptehanéjte, protoze v mnozstvi vétsim nez dvé 1zicky nemusi
chutnat dobfe.

1 banén

1 hrnek jakéhokoliv lesniho ovoce
2 IZice konopnych seminek

1% hrnku vody

listova zelenina
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HUBNUTI

Jak jsme jiz uvedli, pomohou vim zelena smoothie zhubnout, pokud je

pridate k bézné i raw stravé - coz neni prekvapivé, nebot zelend smoo-

thie splnuji vSechny piedpoklady pro regulaci hladiny krevniho cukru

a zasyceni zaludku, protoze:

e obsahuji vlakninu,

* maji vétsinou nizké glykemické zatizeni (GL), pokud neobsahuji
prili§ mnoho banant nebo sladidel,

* maji vysoky obsah bilkovin a sacharidi,

e jsou vysoce vyZivna,

e dodavaji bunikdm kvalitni palivo bez vedlejsich tGéinki,

* jsou zasaditd a maji zklidnujici vliv na télo,

» pokud je pfipravite z organickych zdrojt, dodaji vam stopové prvky,
kterych je v béznych plodinach nedostatek.

Pokud vam vs$ak zelena smoothie nepomohou k tbytku na vize,
snazte se pit smoothie s nizkym glykemickym zatizenim (GL) a vSeo-
becné jezte stravu s nizkym GL (viz str. 41). Holfordova dieta podle vy-
zivového poradce z Anglie Patricka Holforda stanovuje, Ze byste neméli
snist vice nez 40 GL jednotek denné (10 GL na kazdé jidlo a dvé svaciny
nebo napoje o 5 GL jednotkdch) a méli byste sacharidy konzumovat
spole¢né s bilkovinami. Protoze GL vylepsuje koncept GI tim, Ze bere
v tvahu také mnozZstvi potravin, znamena to napfiklad to, Ze by zelené
smoothie nemélo osahovat vice nez polovinu jednoho bananu na jednu
porci, protoze jeden bandn ma GL 12 jednotek. To samé smoothie by také
nemélo obsahovat dalsi ovoce s vysokym GL, jako je mango ¢i hrozny,
nebo sladidla, jako je med nebo datle.
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SLANA SMOOTHIE

Checete-li vyuzivat vsechny vyhody rozmixované listové zeleniny, ale ne-
chcete jist sladké ovoce, jsou pro vas slana zelend smoothie tou spravnou
alternativou, pokud chcete omezit konzumaci cukru kvtili hubnuti nebo
kvasinkovym infekcim. Tato smoothie je nejlepsi konzumovat k obédu
nebo k vecefi.

Lze je nazvat také raw polévkami a muiZete si je udélati hustsi, abyste
je mohli jist 1zici, ¢ehoz dosdhnete tak, Ze pouzijete méné vody, vice
listové zeleniny nebo pfidate chia seminka a nechate smoothie hodinu
odstat, aby zhoustlo.

Nékteré z téchto receptti obsahuji také led, ktery ve slanych smoothie
pomuze diikladné rozmixovat vlaknité druhy zeleniny. Chcete-li vsak
trochu teplejsi slané smoothie, mixujte ho déle, nez jste zvykli - asi tfi
minuty, aby se zacalo ohfivat tfenim ¢epeli. Pokud mate mixér Thermo-
mix, tak se vim smoothie tfenim cepeli ohfeje, proto si na ném nastavte
teplotu tficet sedm stupni, aby bylo teplé, ale stale si zachovalo v§echny
enzymy.

RECEPTY NA SLANA SMOOTHIE

Zkuste tyto recepty na sland zelend smoothie ¢i polévky a vychutnejte si

je kdykoliv béhem dne.

1 hrnek zralych rajcat

1 avokado

1% hrnku fenyklové a/nebo celerové Stavy
4 snitky bazalky

hrst Spenatu
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SUPERPOTRAVINY V KAZDEM DOUSKU

Jisté vite, Ze kaZdodenni strava bohaté na ovoce a zeleninu mdZe posilit vase
zdravi a celkovou télesnou pohodu. VEdéli jste ale také to, Ze kdyZ kazdy den
vypijete smoothie pfipravené z ovoce a zeleniny, vyrazné tim zvysite mnoZzstvi
Zivotné dlleZitych Zivin ve svém téle?

Vice nez 300 lahodnych receptd, které najdete v knize Bible zelenych
smoothie, vas nauci kombinovat listovou zeleninu s lahodnym ovoce plnym
antioxidant( a pfipravovat z nich ty nejlepsi napoje, diky nimz se budete citit
naprosto skvéle a které vam pomohou:

e zhubnout,

e detoxikovat organismus,

e zvySit mnoZstvi energie,

e bojovat proti srdecnim onemocnénim,

o predchazet cukrovce, depresim a nékterym druhim rakoviny,
e posilit imunitni systém,

o zlepsit zdravi vlasi a pleti.
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