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Smoothie - zdrava svacinka,
ale i obed. Zalezi na
ingrediencich

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Smoothie---zdrava-svacinka,-ale-i-obed.-
Zalezi-na-ingrediencich_ s10010x20023.html

Smoothie a koktejly vétSinou obsahuji jako zaklad mléko, nebo jeho rostlinné
nahrazky, a také porci ovoce. Skvélé na nich je, ze si primo rikaji o nejrizné;jsi
doplnujici ingredience. Existuje mnoho zpdsobd, jak si smoothie vylepsit, at jiz
o0 bilkoviny, vlakninu, Ci zdravi prospésné tuky.
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Pridejte si bilkoviny

Potfebné mnozstvi bilkovin pro lidské télo je individualni. Zalezi na véku,
pohlavi Ci velikosti a slozeni téla. ZpQsobU, jak zvysSit obsah bilkovin ve



smoothie, je mnoho.

= Nizkotucné mlécné vyrobky jako syr cottage, ricotta nebo jogurt
obsahuji kromé bilkovin i vapnik a vitaminy A a D. Pfidanim 100 g
nizkotuCného cottage, ricotty nebo reckého jogurtu ziskate pfriblizné 7
gram{ bilkovin navic.

= Tofu: Mékké tofu Ize do smoothie velmi dobfe pfimichat. Jemna chut
zaroven necha vyniknout ostatni prisady. Prfidanim 120 g tofu ziskate
priblizné 7 grami bilkovin navic.

Ovoce a zelenina schovana do smoothie

Pokud se vam, nebo vasim détem nedafri prijimat dostate¢né mnozstvi ovoce a
zeleniny, mUzete problém vyresit pravé pripravou smoothie.



Ovoce: Kromé typickych
prisad, jako jsou banany
nebo lesni plody, zkuste
experimentovat treba
s kiwi, melounem nebo
seminky granatového
jablka.

Zelenina jako varena mrkev, dyné nebo Cervena repa se do smoothie skvéle
hodi diky své mirné nasladlé chuti. Nékteré druhy listové zeleniny, napr. baby
Spenat, nemaji prilis vyraznou chut a jsou proto také vhodné.

Zdravé tuky

Pridanim tuku samozrejmé zvysite kalorickou hodnotu svého smoothie. Diky
zdravym tukdm ale ziskate také vitaminy, mineraly, vlakninu a esencialni
mastné kyseliny.

= Slunecnicova, Inénd, konopna nebo chia seminka dodaji vasemu
smoothie kromé lahodné struktury i vitaminy, mineraly, vlakninu a
esencialni mastné kyseliny.



= Ofechova masla (mandlové, pistaciové nebo z vlasskych orech)
obsahuji také zinek, méd, bilkoviny a vldkninu.

= Avokado smoothie zjemni a obsahuje stejné zdravé tuky, které najdeme
v olivovém oleji, navic spolu s vitaminem E.

Vice vlakniny

Vétsina lidi nekonzumuje doporucenou denni davku vlakniny, ktera Cini zhruba
25 gramd. Se spravnymi ingrediencemi je ale zvyseni obsahu vldkniny ve
smoothie snadné.

= Ovesné vlocky, chia seminka, Inéna seminka, jablka a bobule pomohou
zvysit prijem tzv. rozpustné vlakniny. Tento typ vlakniny ma schopnost
absorbovat vodu a bobtnat, coz prispéje k pocitu sytosti.

» Mrkev, vétSina ostatnich seminek a listova zelenina obsahuji tzv.
nerozpustnou vlakninu, kterd ma blahodarny vliv na traveni.

Kdyz je nutné zvysit prijem kalorii


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravotni-benefity-obilnych-vlocek__s10012x19941.html

Pokud potrebujete prijimat
zvySené mnozstvi kalorii
nebo se snazite pribrat,
pridani vhpdnych
vysokokalorickych
ingredienci do vasSeho
smoothie mlzZe opravdu
pomoci.

= Ovesné vlocky: Hrst ovesnych vio¢ek mize obsahovat vice nez 100
kalorii spolu s rozpustnou vlakninou a trochou bilkovin.

» Avokado a ofechova masla: Pridejte do svého napoje pllku avokada
nebo vrchovatou IZici ofechového masla a ziskate alespon 100 kalorii
navic.

= SuSené ovoce nebo 100 % dzusy: Kvlli vysoké koncentraci kalorii se
suSené ovoce a dzusy nedoporucuji pfi hubnuti. Jsou ale skvélymi
pomocniky pro ty, kteri se snazi pribrat. Vyzkousejte 100 % pomerancovy,
mrkvovy nebo ananasovy dzus. Do smoothie mUzete pridat také hrst
suSenych broskvi, merunék, tresni, datli nebo rozinek.



Vice chuti a mala zména pro oziveni

Vase smoothie mlze byt lahodné, ale pokud ho pijete kazdy den, rychle se
omrzi. Cas od ¢asu je proto dobré udélat malou zménu pro oziveni. M(iZete
zménit prichut proteinového prasku a obménovat rdzné druhy ovoce a
zeleniny. Nebojte se ale sahnout ani po koreni, bylinkach, extraktech a dalSich
prirodnich dochucovadlech.

7 | Koteni: Vyzkousejte trochu
% skofice, nového kofeni nebo
hrebicku. Pokud mate radi
pikantnéjsi chut, poslouzi
~ vam zazvor nebo Spetka
8 bilého pepre. Dalsi vyhodou
' pfirodnich kofeni je, ze
obsahuji i mnoZstvi
fytonutrientd a
| antioxidantd.

= Bylinky mozna nejsou prisadou, po které byste pfi pripravé smoothie
sahli, ale mnoho z nich se do néj skvéle hodi.
» Zkuste matu, rozmaryn, tymian nebo bazalku. Fantazii se meze
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nekladou - jsou i lidé, kteri ve smoothie miluji tfeba Cerstvou petrzelku ci
koriandr.

- Extrakty a ovocné kury: Trocha ¢erstvé pomeranc¢ové nebo
citronové kiry nejenze smoothie prijemné osvézi, ale obsahuje také
zdravé oleje. Pro dochuceni je dobré mit po ruce rovnéz rézné extrakty
(vanilka, mandle, kokos, mata...), které pak mdzete pouzivat podle chuti.

Smoothie podporuje i traveni

Nékteré prisady kromé toho, ze dodaji smoothie chut a ziviny, rovnéz pomahaji
zdravému traveni.

= DZus z aloe vera md jemnou sladkou chut a podporuje vstrebavani zZivin
v travicim traktu.

= Jogurt obsahuje probiotika, tzv. ,dobré bakterie” plsobici ve strevech.

= Zazvor a mata jsou znamé svymi blahodarnymi Ucinky na traveni.

» Chia seminka jsou bohatym zdrojem rozpustné vlakniny, ktera pomaha
mnozeni dobrych bakterii ve stfevech.



Skvélé prisady pro vytecnou chut a podporu
zdravi

= DZus z aloe vera pro podporu traveni.

= Avokado* pro dodani zdravych tukd, vlakniny, vitamind a minerald,
fytonutrientd.

= Syr cottage pro pfisun bilkovin, vitamint a minerald.

= Susené ovoce* plné vidkniny, vitaminl a minerald, fytonutrientd, pro
podporu traveni

= Ovoce Prinosy: vlaknina, vitaminy a mineraly, fytonutrienty, podpora
traveni



= Ovocné dzusy* pIné vitaminl, minerdll a fytonutrientl

= Bylinky a koreni pro doplnéni fytonutrientd

= Orechy a orechova masla* bohata na bilkoviny, zdravé tuky, vlakninu,
vitaminy a mineraly, fytonutrienty.

= Ricotta pro doplnéni bilkovin, vitamin{ a minerald.

= Ovesné vlocky* pIné vldkniny, vitaminl a mineral{, pro podporu traveni.

» Seminka obsahujici zdravé tuky, vladkninu, vitaminy a mineraly,
fytonutrienty, pro podporu traveni.

= Tofu s obsahem bilkovin, zdravych tukd, vitaminl a minerald.

= Zelenina bohatd na vlakninu, vitaminy a mineraly, fytonutrienty pro
podporu traveni.

= Jogurt pro dodani bilkovin, vitamin{ a minerald, pro podporu traveni

*Ingredience oznacCené hvézdiCkou jsou vhodné pro zvyseni mnozstvi kalorii.
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