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Recept: Kiwi fresh napoj
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Uz jste vyzkouSeli smoothie? Osvézujici napoj z mixovaného ovoce a zeleniny
doda télu poradnou davku dobre vstrebatelnych vitamin{ a Zivin. Pokud rano
nestihate snidat nebo pres den svacit, tento nadpoj je idealni diky tekuté

konzistenci a rychlé priprave.
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Smoothie plné zivin

Z3akladem smoothie je libovolné c€erstvé ovoce, zelenina a dobry mixér. Pro
doplnéni bilkovin pouzivam bily jogurt nebo rostlinné napoje (napr. kokosové
¢i ovesné mléko). Napoj mizete také naredit mlékem, vodou nebo zelenym
Cajem. Dalsi vhodnou prisadou jsou mixovana seminka, ofechy cCi viocky.
Doporucuji je pred mixovanim na chvili namocit do vody. Nékteré ovoce mize
byt kyselejsi, proto Ize smoothie dosladit medem c¢i prirodnimi sirupy (napf.
datlovy ¢i agdvovy) nebo pridat susené ovoce. Dochutit mlzete i vanilkou,
kakaem, karobem ci skofrici. Pfiddvam do smoothie kostky ledu, aby byl
napoj osvézujici. Stejné tak poslouzi i mrazené ovoce.

Zelené kiwi a Spenat

Pro dnesni recept jsem zvolila kombinaci krasné zeleného kiwi a Cerstvého
Spenatu. Kiwi je vyznamnym zdrojem vitaminu C (obsahuje az 70 mg/100
g), drasliku, hor¢iku a antioxidantd. Konzumace kiwi je vhodna pfri zvysené
fyzické ¢&i psychické ndmaze a pro celkovou prevenci zdravi. Cerstvé listy
Spenatu doplini télu vitaminy B, C, E, K, zelezo a vapnik. Zelenou barvu
kiwi a Spenatu ma na starosti rostlinné barvivo chlorofyl, které ma
regeneracni, protizanétlivé a hojici Ucinky.



RECEPT: KIWI FRESH NAPO)

SUROVINY na 4 porce:

Kiwi 150 g



Spenat cerstvy 20 ¢
Mata Cerstva 3 g
Jogurt bily 150 g

Med 15 g

Ovesné viocky 50 g
kostky ledu 50 g

POSTUP:

Ovesné vloCky alespon na 10 minut namocime do misky s vlaznou vodou.
Kiwi oloupeme, Spenat a matu opereme a rozmixujeme do hladka s ostatnimi
ingrediencemi. Cim déle mixujeme, tim je napoj jemné&jéi. Podle potifeby
konzistence pridavame kostky ledu nebo vodu.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 108,6 kcal
bilkoviny 4,5 g
sacharidy 18,7 g

Z toho cukry 6,7 g
tuky 2,1 g

SFA 0,8 g

TFA 0g
sodik 0,006 g
vldknina 2,6 g




[ pridany cukr 1,7 ¢ |
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