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Smoothie mlze byt skvélou svacinkou i snidani, je potreba ho ale spravné
pripravit!
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Spravna snidané a idealné i svacina by méla obsahovat vSechny zakladni
ziviny, tedy kromé sacharidu, které nam dodavaji predevsim energii, i
uréity podil bilkovin a kvalitnich tuku. Takové jidlo by nas mélo zasytit a
nerozhoupat prilis hladinu cukru v krvi. Samotné smoothie pripravené pouze z
ovoce by tuto funkci rozhodné nesplnilo. Pokud si chceme dat smoothie na
svacinu nebo snidani, je vhodné pridat i zdroj bilkovin, nejCastéji v podobé
mléka nebo zakysaného mlécného vyrobku. Dale Ize do smoothie pfidat ovesné
(¢i jiné) viocky, které jsou zdrojem komplexnich sacharidd a obohati smoothie o
vlakninu. Pokud bychom chtéli smoothie obohatit jeSté o prospésné tuky,
muzeme pridat 1zicku ofechového masla, chia seminka nebo tfeba
kousek avokada.

Smoothie neni tfeba prislazovat, ovoce uz obsahuje cukru pomérné dost a je
tfeba na to myslet a s mnozstvim to zas tolik neprehanét. Pokud pouzivame
kyselejsi ovoce (jako je napriklad rybiz), je vhodné pridat i trochu bananu, ktery
smoothie vice osladi.

Nezapomente na to, Zze smoothie neni pouze napoj, ale je potreba ho
povazovat za plnohodnotné jidlo a dle toho ho i spravné pfipravit!



Suroviny

polotu¢né mléko 200 ml
nizkotucny kefir 200 ml
banan 120 g
lesni ovoce (maliny, bortvky,

o , 120 g
ostruziny, rybiz)
ovesné vlocky 20g

Postup

Ovesné vloCky rozmixujeme. Poté prfiddme mléko, kefir, banan (rozlamany na
kousky) a lesni ovoce (Cerstvé nebo mrazené). VSe rozmixujeme a ihned

podavame.

vyZivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

204
9,4

33,2
20,2
3,31

1,88

61,8
2,9
10,1
6,1
1,2

0,6

2 ks
408,2
18,9
66,4
40,4
7,62

3,76  =2,2g/100g



0 0 0 <0.1g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g

vldknina g 5,64 1,7 11,24

pridany cukr g O 0 0 =5¢/100g
sul g 025 0,1 0,5 <0,259g/100 g
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