T Ds
Recepty

Kuvings Whole

Slow Juic

Récepty

Zdkladni Stdvy * Zeleninové stdvy
Vyzivné stdvy * Détskd vyziva
Chlazené ovocné stdvy * Koktejly

Smoothies * MraZené dezerty
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Pro vas a pro piirodu!

Nabizime vitalitu a svéZest z ptirody.

Pomoci jedine¢né technologie odstaviiovace Kuvings
Whole Slow Juicer od firmy NUC Electronics

se vas sen o zdravi celé vasi rodiny stane skutecnosti.
Firma NUC Electronics vyviji uz od roku 1978 elegantni
a zaroven praktické domaci spotiebice.

Celosvétova znacka Kuvings piinasi zdravi

i zaneprazdnénym lidem

Lidé a pFiroda

se spojuji s cilem

tvorit lepsi budoucnost.

#

[

o

1 3alek zmrazenych jahod (100 g)

1/3 8alku zmrazenych brusinek (35 g)

1/2 $alku mandli (30 g)

1/2 3alku ofechi kesu (130 g)

1/2 avokéda (50 g)

1 polévkové Izice kondenzovaného mléka
1 polévkova Izice medu

1 polévkova Izice smetanového syra

676Cal fasire ez

Homogenizac¢ni pouzdro

%’ 1 zmrazeny pomeranc - oloupany

anakréjeny na platky (340 g)
1 zmrazeny citron - oloupany
anakréjeny na platky (120 g)

173Cal Saife ez

Homogeniza¢ni pouzdro

Prospiva pokozce a kostem.

500 ml zmrazeného mléka
trocha sirupu

339Cal faiferiesm

Homogeniza¢ni pouzdro

Zmrzlinaze smési @ & @
drobného ovoce a ofisku

Kyselé a sladké soucasné - tato jasné cervend zmrzlina je vynikajici.

Pfiprava

Nechejte zamrazit mléko v misce na led.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.

2. Smichejte vSechny suroviny.

3. Pomoci velké lzice nebo nabéracky vloite smés opatrné do otvoru v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

4. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

Pomeranc¢ovy $erbet 1 & @.0A4.
s citronem

Cerstvy, kysely, ostry, stavnaty - viechny podobné predstavy
naplni tento Serbet.

Priprava

Oloupejte pomeran¢ a citron a uloZte je asi na tfi hodiny do mrazaku.

1. Sestavte odStaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.

2. Zmrazeny pomeranc a citron vlozte do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer.
3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

A
D Easy g Bﬂls

Pomalu se rozpousti'v ustech jako bily snih. Podle chuti muzete
pridat jahodovou marmelddu nebo susené ovoce.

MIlécna zmrzlina

Pfiprava

Miéko nechejte zamrazit v misce na led.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.
2. Zmrazené mléko vlozte do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer.
3. Pfidejte sirup a podavejte v miskach na zmrzlinu.

{re

TIP: Pokud piidate latté ze zeleného ¢aje nebo ledové latté, ziskate krémovy
mlécny Serbet bohaté chuti.
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Vypijte sklenici prirodni stavy Kuvings,
a budete se citit skvéle.

Pomerancovy sSerbet Z
s citronem
Prospiva pokozce.

drobného ovoce a ofiskii (7
xidant.

Zacnéte svuj den sklenici stoprocentné pfirodni §tavy z vaseho oblibeného ovoce a zeleniny.
Vase t¢lo snadno vstieba Cerstvé piirodni ziviny a cely den budete svézi a plni energie. Pokud
mate radé&ji sladsi a krémovitou St'avu, pfidejte banan. Kdyz lisujete tvrdou vléknitou zeleni-
nu, pridejte jablko nebo hrusku. Lisovanim $tavy z ruznych druhti ovoce a zeleniny ziskate
vlastni zkusenosti a dovednosti a za¢nete vytvaret své nové recepty. Vyzkousejte odst'aviiovac

Kuvings Whole Slow Juicer a budete zit zdraveji. Uz po vypiti prvni sklenice Cerstvé stavy

pociti vase télo zménu.



Kuvings Whole Slow Juice

*Volné radikaly

Volné radikaly jsou organické molekuly
odpovédné za starnuti, poskozeni tka-
né, a pravdépodobné i za nékteré choro-
by. Tyto molekuly jsou velmi nestabilni,
a proto se snazi navazat na jiné moleku-
ly, ¢imz narusuji jejich zdravi a déle pro-
hlubuji proces starnuti. Ve vylisovanych
stavach se vyskytuji antioxidanty, coz
jsou molekuly zabranujici volnym radi-

kaliim poskozovat zdravou tkan.

Technology

Vypijte ze svého ovoce
a zeleniny vsechny ziviny!

Velky plnici otvor pojme celé ovoce i zeleninu pro snadné
arychlé odstaviovani. Minimalizuje tako ztraty zivin zpa-
sobené oxidaci pii krdjeni surovin do malych otvord. Pa-
tentovana nizkootackova technologie a lisovaci $nek efek-

tivné extrahuje Stdvu namisto pouhého rozdrceni ovoce
a zeleniny. Navic dosahuje vyssi vytéznosti pfi zachovani
prirodni chuti ovocnych i zeleninovych $tav. Sklenice pii-
rodni §tavy z naseho odstaviiovace umozni vasemu télu
vstiebat témer 4 x vice vyzivnych latek nez konzumace
surovin za syrova vecelku. Stava obsahuje antioxidanty,

které pomahaji telu bojovat s volnymi radikaly.

Kuvings Whole Slow Juicer uchovava vice Zivin , vitamind,
mineralt a enzymu v napoji lahodné chuti.

Stava z Kuvings
Whole Slow Juicer

65%

Syrové ovoce
a zelenina

17%

Zdroj: Protirakovinové uicinky zelenych $tav
Potravinafstvi a vyziva, 8(1)28-36, 2003

4

Syroveé ovoce a zelenina
- stravitelnost / vstiebatelnost: 17%

- doba traveni / asimilace: 3 - 5 hodin

Stava z Kuvings
Whole Slow Juicer
- stravitelnost / vstiebatelnost: 65%

- doba traveni / asimilace: 10 - 15 minut

1 zmrazeny banan (100 g)
bily jogurt (200 g)

299Cal Srst Pnossun

\

Homogenizaéni pouzdro

2 3alky zmrazenych brusinek (200 g)
30 g kondenzovaného mléka

49Cal Bedbernesw

Homogenizac¢ni pouzdro

Zabranuje zacpé, zlepsuje
zazivani.

1/4 dusené dyné (200 g)

1 3alek ofechl kesu (60 g)

1 zmrazeny banan (100 g)

1 polévkova Izicka medu

1 polévkové Izice kondenzovaného mléka

423Cal Saibremnesn

A

Homogenizacni pouzdro

Bananova zmrzlina
S jogurtem

Fantastickd kombinace sladkého bandnu a krémového jogurtu.
Skveélé pro deti!

A
Easy @s @s

1. Sestavte odStaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.

2. ImraZeny banan nakrajeny na malé kousky a smichany s bilym jogurtem
vlozte do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

TIp| TIP: Podle chuti miZete pfidat bily jogurt jako ozdobu.

Brusinkovy Serbet © B.

Intenzivni chutovy viem!
Jeden z nejzdravéjsich a nejchutnéjsich dezertu.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizaéni pouzdro.

2. Zmrazené brusinky vkladejte do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer
po malych davkach.

3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

Dynova zmrzlina S D.
s ofisky kesu

Bdjecny podzimni dezert!
Sladkd chut dyné nddherné ladi s ofechovou texturou.

1. Sestavte odStaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.
2. Smichejte dyni, ofechy kesu, med, kondenzované mléko a zmrazeny banan.
3. Pomoci velké IZice nebo nabéracky vlozte smés opatrné do otvoru
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
4, Podavejte v miskach na zmrzlinu.
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Brusinkovy Serbet
Dobry pro hubnuti, prospiva pokozce.

Bandnovd zmrzlina s jogurtem

Prevence zacpy, vhodné pii rekonvalescenci.

Kuvings Whole Slow Juice
Komponenty a funkce

Cistici kartac
Patentovany rotacni kartac
s pohodinym tchopem pro
snadné cisténi.

VOLITELNE  PRISLUSENSTVI
(u modelu Exclusive je sou-
Casti baleni).

Sitko na smoothies

Se sitkem na smoothies
pfipravite rtizné druhy krémo-
vych koktejlt

Homogenizacni
pouzdro

S vyuzitim homogeniza¢niho
nastavce pripravite mrazené
dezerty

Péchovadlo

Velky plnici otvor

Pojme celé ovoce i zeleninu pro snadné
a rychlé odstaviiovani. Minimalizuje
tako ztraty Zivin zplsobené oxidaci pfi
krajeni surovin do malych otvord.

Lisovaci Snek

Lisovani pfi nizkych otackach posky-
tuje vyssi vytéznost a jemnéjsi konzis-
tentni $tavu bohatou na Ziviny.

Sitko (soucasti zakladni vybavy)

Rotacni stérka

Odstavnovaci misa bez obsahu
Bisfenolu A (BPA Free)

Dvojnasobna bezpecnost
Magneticky bezpec¢nostni senzor
umozni spusténi pouze pokud je
pristroj spravné sestaven.

Chytra zatka ***

Umoznuje dokonalejsi promichani,
zabranuje odkapavani a umoznuje
snadné a rychlé proplachovani.

Hlavni vypinac s ochranou proti
vihkosti.

Tichy vykonny motor
Kuvings vyvinul vlastni silny motor.
Navzdory vykonu je motor tichy, nevi-
bruje a vyborné lisuje.
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Zakladni stavy
a zeleninové stavy

Jable¢na stava

Mrkvova $tava

Zelna stava

Stava z baby $penatu

15

17
Stava z granatovych jablek, hruskova stava 19
Pomerancova stava, hroznova stava 21

23
Rajcatova Stava, Spenatova stava 25
Celerova stava, kapustova stava 27
Stava ze zelené p3enice, stava z papriky 29
Mrkvova a celerova stava, mrkvova stava snu 31
Zelena detoxika¢ni stava detox, celerova $tava celebrit 33

33
Multivitaminova Stava, pikantni rajcata, Stava z cerveného zeli 35

Vyzivné stav
y y
a détska vyziva
y

Wheatgrass - Stava ze zelené psenice, hydratacni okurkova $tava ... 39

Zklidnujici hruskova stava se zézvorem, energeticky ndpoj z lotosového kofene

Cerveny vitamin, fedkvickova $tava

Pomerancova Zivotodarna stava s cervenou fepou

Sojové mléko, ofiskové mléko, ofiskovd pomazénka

Mandlové mléko, energeticka tycinka ze smési ofiskd

MIléko z ofiska kesu, cokoladové mléko - diuretické, regeneracni ...

Kureci polévka s brokolici.

Rajcatova polévka, syrové a zeleninové prsty

Bramborova kase s mrkvi, mangové a bananové pyré

41
43
43
45
47
49
51
53
55

2 34lky jahod (200 g)

(plati provyse
52Cal  esenemnozstn

i
x4

Homogenizaéni pouzdro

X
2 8alky zmrazenych \', -
plodi kiwi (200 g) ‘
108Cal fctré maezsoa

d

Homogenizac¢ni pouzdro

N

%

2 salky
zmrazenych bortivek
56Cal Catpovse

uvedené mnoistvi)

Homogenizac¢ni pouzdro

23alk I3
S A
zmrazeného manga

(plati pro vyze

136Cal  wvedens mnozstv

-
X

Homogenizacni pouzdro

Jahodovy Serbet D,

Prospivd pokozce, podporuje hubnuti.
Jahody jsou pravdépodobné nejhojnéji se vyskytujici a nejoblibenéjsi
ovoce na svété. Pozndte fantastickou chut a texturu.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.
2. Zmrazené jahody vkladejte do odstaviiovace po jedné.
3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

TIP: Zmrazené jahody vétsi nez 10 cm mohou poskodit homogenizacni pouzdro,
TIP proto je pied zamrazenim nakrajejte na mensi kousky.

Serbet z kiwi O D.

Prospivd pokozce a povzbuzuje trdveni. Je obtizné si predstavit ndpoj,
ktery by uhasil Zizen Iépe nez tento osvézujici Serbet.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogeniza¢ni pouzdro.

2. Zmrazené kousky kiwi po jednom vkladejte do odstaviiovace
Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

TIP: Pfed zmrazZenim odstranite z plodd kiwi bily tvrdy stied.
TIP|  Pokud je kiwi pilis kyselé, pfidejte k nému banan nebo jogurt.

Serbet z bor(ivek D

Zpomaluje stdrnuti, podporuje hubnuti. Mdte-li pred sebou tento mrazeny
dezert, bez ohledu na pocasi ziskdte dojem, Ze je pravé léto.

Skvéla nizkokaloricka letni pochoutka.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.

2. Zmrazené boriivky vkladejte do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer
po malych davkach.

3. Podavejte v miskach na zmrzlinu.

Mangovy Serbet ®D. >

Prospivd pokoZce. Presurite se ve svych predstavdch nékam pod palmy
a vychutnejte si hutnou a bohatou chut manga.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval homogenizacni pouzdro.
2. Zmrazené mango vkladejte do odstaviiovace Kuvings Whole
Slow Juicer po malych davkach.
3. Podavejte v miskach na zmrzlinu. 95



Mangovy serbet "
Prospiva pokozce.

tivkovy Serbet i
omaluje starnuti, vhodny pfi hubnuti.

L
Serbetzkiwi y
Prospiva pokozce a povzbuzuje traveni.

. Chlazené ovocné stavy
5 of a koktejly

Tropicky mix, letnf hit

59

Tropicka fantazie, letni melounovy mix

61

Kiwi max, jablecna stava s granatovym jablkem

63

Stava z bobuli, ledové latté s bananem

65

Mangové coulis, bandnovy napoj

67

Rizovy grapefruit

69

71

Zelena limonada, limonada z bortvek

7/

Perlivy tfesnovy napoj, Tequila Sunrise
Jable¢né Martini, Letni saké

74

Cervena Sangria, Cerveny pun¢

75

Bortivkové Mojito, Cervené oko

7N

Vodni meloun, Nomimono, Malibu Bay Breeze

78

Fuzzy Navel

79

PS Smoothies
o mrazené deserty

Dynové krémové smoothie, Smoothie z batatd s jogurtem

83

Mangové smoothie s kapustou, Mangové lasi

84

Borlvkové smoothie

85

87

Melounové smoothie s bandnem, Raj¢atové smoothie s kiwi

38

Zelené smoothie, Spenatové smoothie
Mrkvové smoothie s bananem, Smoothie ze zeleného caje

39

Cokoladové smoothie s mlékem, Smoothie z mandlového MAsla ...
Smoothie z ofiskd kesu a brusinek, Avokadové smoothie s ananasem...................

Jahodovy Serbet, Serbet z kiwi, Serbet z bortvek, Mangovy Serbet ........cccouneceunnen.

Bananova zmrzlina s jogurtem, Brusinkovy Serbet,

91l
98
95

97

Dynova zmrzlina s ofisky kesu
Zmrzlina ze smési drobného ovoce a ofiski
Pomerancovy Serbet s citronem, MIé¢na zmrzlina

929

94




Priprava

Naucte se spravné pripravovat ovoce a zeleninu
pred lisovanim, aby si pfirodni stavy uchovaly

vsechny Ziviny.

Lisovani surovin s jadry a se slupkou

jablka, hrusky, kiwi
Odstrante stopku a pfizpG-
sobte velikost ovoce rozméru
plniciho otvoru odstaviiova-
Ce. Lisujte toto ovoce vcet-
né seminek a slupky. Slupka
i jadra jsou bohatym zdrojem
vyzivnych latek.

mango, tfesné, avokado,

broskve, Svestky, merunky
Oloupejte karu, rozkrojte ovo-
ce na poloviny a odstrante
pecky. Tvrdé pecky mohou po-
skodit odstavnovac! Je nezbyt-
né je pred lisovanim odstranit.

Ovoce s tvrdou kiirou

pomerance, citrony,
grapefruity, melouny
Omyjte plody pod tekouci
vodou a oloupejte kiiru. Pri-
zpusobte velikost tak, aby se
kusy vesly do plniciho otvoru
odstaviiovace.

%’ 1/3 $4lku brusinek (30 g)

o 1/2 3alku ofechi kedu (30 g)
1/2 bananu (50 g)
300 ml mléka

357Cal Sl e

Poutzijte sitko na smoothie.

%’ 1 avokéado (200 g)
o

2 platky ananasu (240 g)
1 banan (100 g)
200 ml mléka

(plati y3e
650Cal e mmozse

Pouzijte sitko na smoothie.

Smoothie zofigka T @. A

kesu a brusinek

Brusinky jsou bohaté na Sirokou $kdlu antioxidantt
ajelikoZ jsou trpké, je dobré smichat je s jinym ovocem.

. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval sitko na smoothie.

. Ananas nakrajejte na mensi kousky.

. VSechny suroviny promichejte s mlékem.

. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru
v odstaviiovadi Kuvings Whole Slow Juicer.

2W N -

TIP: Pokud pouzivéte zmrazené brusinky, nechejte je s dostatecnym predstihem
rozmrazit. Jelikoz jsou velmi kyselé, pfidejte podle chuti sirup.

Brusinky jsou znamé jako Ucinny antioxidant a obsahuji hodné proanthocyanidinti
aflavonoidu. Pravidelna konzumace brusinek poméha pfedchazet onemocnénim cév,
protoze zvysuji hladinu prospésného cholesterolu HDL a posiluji ¢innost srdce.

=]
)

Avokadové smoothie I & @.A4.
S ananasem
Toto neni obycejné smoothie. Je tak husté a dekadentni, Ze byste je

mohli jist IZickou. Avokddo vytvdii neobycejné krémovou texturu
podobnou pudinku a obsahuje tolik potiebné zdravé tuky.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval sitko na smoothie.

2. Zavokada odstraiite pecku.

3. Avokado, banan a ananas nakrajejte na malé kousky
a smichejte je s mlékem.

4. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.




Antioxidant, vhodné pfi hubnuti.

Avokddové smoothie s ananasem”
Stava prospiva pokozce a povzbuzUije traveni®

92

Smoothie z oriskii kesu a brusinek @

Plody na stopkach,
hrozny, rybiz, granatové
jablko
Hrozny nebo rybiz otrhejte
ze stopky a lisujte pouze ku-
licky ovoce. Granatové jablko
rozkrojte a vyloupejte seminka

z kary.

)
\ >

Spenat, kapusta, salat,
zeli

Ocistéte listy a namocte je na
5-10 minut do studené vody
pro osvézeni. Velké kusy na-
krajejte nebo natrhejte na lis-
ty. Velké listy srolujte a poma-
lu vkladejte do odstaviiovace.

Vlaknita zelenina

fapikaty celer, petrzelka

Stonky nakrdjejte na mensi
kousky a pomalu vkladejte
do odstavnovace.

Kofenova zelenina

mrkev, petrzel, fepa
Ocistéte koreny pod tekouci
vodou. Odkrojte Spicku a kon-
ce s nati. Kofenova zelenina je
velmi tvrda a doporucujeme
ji podélné nakrajet na mensi
kousky.

Plodova zelenina

paprika, rajcata, okurky
Zeleninu dobfe omyjte, od-
strante stonky (u papriky i se-
minka) a nakréjejte na vhodnou
velikost, aby kousky prosly plni-
cim otvorem odstaviovace.

Q

Ofechy, mandle

ofechy, mandle

Namocte mandle do vody
nejméné na 3 hodiny pred
lisovanim. Polévkovou Izici
nebo malou nabérackou pak
i s vodou vlévejte do odstav-
fovace. Vzdy nejméné stejné
mnozstvi vody jako mandli.



Cervené

Zluté a oranzové

Zelené

Fialové

=

30 ml mandlového mléka

1 banén (100 g)

1/4 avokada (50 g)

1 kévova Izicka vanilkového prasku
1 kévova Izicka kakaa v prasku

261Cal felfenezson

Poutzijte sitko na smoothie.

Prospiva pokozce -
podporuje zazivani
1 jablko (180 g)

1/4 avokada (50 g)
1/4 citronu (30 g)

2 kavové Izicky kofeni MACA v prasku maca

200 ml mandlového mléka
1 polévkova IZice oleje ze Inéného seminka
1 polévkova |zice mandlového masla

547Cal S desson

Pouzijte sitko na smoothie.

Cokoladové smoothie @ & @. >
s mlékem

Bohatsi a lahodnéjsi sladkost nez u jakéhokoli kakaa.

1. Sestavte odStaviiovac tak, aby obsahoval sitko na smoothie.
2. Banan a avokado nakrajejte na malé kousky a smichejte je s mandlovym mlékem,
vanilkovym a kakaovym praskem.

3. Smés vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Pokud mate radéji pfirodni suroviny bez pfimési, doporu¢ujeme
pouzit zdravéjsi surovou ¢okoladu. Vychutnejte si nefalsovanou
&okoladovou chut tohoto jemného smoothie.

Smoothie CR-A- N
z mandlového masla

Tradi¢ni zimni smoothie — bohatd krémovd mandlovd prichut vds
zahreje.

1. Sestavte odstaviiovac tak, aby obsahoval sitko na smoothie.
2. V3echny suroviny pokrajejte nadrobno, smichejte je s mandlovym mlékem
a pridejte olej ze Inéného seminka a mandlové maslo.

3. Smés vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Mandlové maslo je mozné vynechat.
P Mnozstvi jablka a avokada piizplsobte své chuti.
Jablko doda smoothie sladkost a avokado krémovou konzistenci.
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%

Coko

ové smoothie s mlékem @
uje zdcpé, podporuje trdaveni.

Ovoce a zelenina
jsou pro nase télo
nepostradatelné

Rostou na slunci a vstiebavaji ze zemé ziviny, které jim umoznuji piezit
spalujici vedra i Stiplavou zimu. Pro svou ochranu a rast vytvari rostliny jiz
od nepaméti piirodni chemické latky nazyvané ,,fytochemikalie.

Piti mnozstvi fytochemikalii obsazenych v nefedénych ovocnych a zeleni-
novych stavach ma antioxidac¢ni G¢inky. Diky jejich puisobeni proti starnuti
a civiliza¢nim chorobam muzete zit déle a zdravéeji. Nedokazeme zménit
své stravovaci navyky pres noc. Zacnéte tedy postupnym piidavanim
novych barevnych fytochemikalii do svého souc¢asného jidelnicku. Jakmile
omezite piijem masa a potravin z fast foodu a vyzkousite pfijemné hotkou,
sladkou a kyselou chut’ rostlin, vase stravovani se vyrazné zlepsi.

Nejlepsi zpisob konzumace fytochemickych

latek je jist a pit kazdy den cerstvé, barevné
a prtiimyslové nezpracované ovoce a zeleninu.
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@1 salek
@2 salky

CA

Doporuceny
@ recept

Sklenice pfirod avy ot

huje velké mno

vi

vitamind, minerald, enzymt, antioxidantd a jinych
cennych nutri¢nich latek. Vychutnejte a do 1

zdrav

Snadné: Jednoduchy recept
y 5 1-2 slozkami

Normalni: Recept, ktery ma vice slozek
Normal @ jehoz priprava zabere 20 - 30 minut

Obtizné: Recept, jehoz piiprava zabere
Hard 3 -4hodiny

Horka chut:
dokaéze ji rozeznat
vétsina lidi

Mirné nahotkla chut:
dokézou ji rozeznat
néktefi lidé

Mirna chut:
neni sladké ani hotka

S amuze chutnat kazdému.

LA

Sladka chut:

dokéze rozeznat vétsina lidi.
S

Mirné nasladla chut:
dokézou ji rozeznat
S naktefilidé

s

1 mrkev (100 g)

1 banan (100 g)

1 pomeran¢ (300 g)
200 ml mléka

Pouzijte sitko na smoothie.

Mrkvové smoothie R Yo

s bananem

Mrkev je vydatnym zdrojem vitaminu C a dietni vidkniny.
Toto smoothie je skvélé pri dieté.

. Mrkev nakrajejte na vétsi kousky.

. Pomeranc oloupejte.

. Banan oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

. VSechny suroviny smichejte s mlékem a viozte do otvoru
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

W N -

Antioxidant

1 polévkova Izice zeleného caje

v prasku

200 ml mléka

2 polévkové Izice kondenzovaného mléka

Pouzijte sitko na smoothie.

Smoothie

e deo. .
ze zeleného caje

Prdsek zeleného caje obsahuje vitamin A, vidkniny a tokoferol.

Jemny kofein obsazeny v zeleném Caji vds osvéZi.

1. Sestavte od3taviiovac tak, aby obsahoval sitko na smoothie.
2. Zeleny caj v prasku smichejte s mlékem a s kondenzovanym mlékem.
3. Smés vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

katechind, coz jsou t¢inné antioxidanty.
Dlouhodoba konzumace zeleného ¢aje zvysuje zésaditost organismu.
Pouzivejte chlazeny ¢aj uvareny ze sypaného caje.

' TIP: Doporucujeme pouzit zeleny ¢aj nebo zeleny ¢aj v prasku, ktery obsahuje hodné
P
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1 jablko (150 g)

1 citron (120 g)

3 listy kapusty (10 g)
fimsky salat (20 g)
cinské zeli (30 g)
mandle (30 g)
petrzel jako ozdoba

312Cal Qi

Poutzijte sitko na smoothie.

Prevence zacpy,
lécba chudokrevnosti.

Hrst $penatu (60 g)

1 banan (100 g)

1 3alek vlasskych ofechti (60 g)
200 ml odstfedéného mléka

(platipro vyse
562Cal Gyesené mnosst

Pouzijte sitko na smoothie.

88

Zelené smoothie & S. .

Cerstvé jablko a citron v sobé maiji tolik chuti, Ze jsou diistojnym protipélem
témér ke vsemu, vcetné chutové bohatych a vyraznych zelenych plodin.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Odstraiite stopky jablek a jablka nakrajejte na vétsi kousky.

3. Citron oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

4. Nakrajejte nadrobno listy kapusty, fimsky salat, cinské zeli a mandle a vylisujte je
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

5. Jablko a citron vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Pfidate-li banan a mléko, mlize smoothie plnohodnotné nahradit hlavni jidlo.
TIP| Chcete-li dosdhnout co nejlepsiho vysledku, nakréjejte suroviny na kousky velké maxi-
malné 5 cm.

Spenatové smoothie | © & . 4.

Chut bandnu a vlasského ofechu doplriuje vyraznou chut spendtu
bohatého na Zelezo.

1. Vsechny suroviny nakrajejte na malé kousky a smichejte je s mlékem.
2. Pomoci velké lzice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Chcete-li dosdhnout co nejlepsiho vysledku, nakrajejte suroviny
TIP| nakousky mensinez 5 cm.

S

y y Vv 0 ..
Zakladni stavy |
a zeleninové sta

Zacnéte svij den sklenici Cerstvé Stavy a poznate velky rozdil na vasem zd

erstvych stav poskytuje télu Ziviny v jedné z nejrychlejsich a nejstraviteln:
Stava je prosté nejlepsi tekuté oberstveni, které mizete svému télu dat.




B

Jablecnd stdva @
Svedci pokozce, detoxikuje
(odstranuje skodlivé latky)

ﬁ’ 1 banan (100 g)
© © 1/4 melounu (300 g)
1/4 3alku mandli (10 g)
150 ml odstiedéného mléka

.

Poutzijte sitko na smoothie.

Melounové smoothie@fg @. o
s bananem

Neuveéritelné jemné!
Budete mit pocit, Ze pijete hustou zmrzlinu!

1. Banan, meloun a mandle nakrajejte na malé kousky a smichejte
je s mlékem.

2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru v
odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

Prospiva pokozce -
vhodné na hubnuti.

ﬁ' 1 rajce (100 g)
o

1 kiwi (100 g)

1 platek ananasu (120 g)
1 banén (100 g)

100 ml mléka

Poutzijte sitko na smoothie.

Rajé¢atové smoothie [ © &./ 1.
s kiwi

Rajcata a kiwi obsahuji Ziviny, které pomdhaji fesit problémy se
zazivdnim a s pokoZkou.

1. Banan a kiwi nakrajejte na malé kousky a smichejte je s mlékem.

2. Pomocdi velké Izice nebo nabéracky nalijte opatrné tuto smés spolecné
s raj¢etem a kiwi do otvoru v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP:V jedné davce lisujte maximalné 500 ml, aby nedoslo zahlceni
sitka na smoothie.
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Rajcatové 2
smoothie s kiwi
Smoothie bohaté na vitaminy!

|

Melounové smoothie s bandnem g

Prevence zacpy.
-

ﬁ 2jablka (130 gx2)
o

- -

=)

Pfiprava

Pred lisovanim namocte jablka
do cukrové vody, abyste zabranili
hnédnuti.

e{JNFO Jablka

Slupka jablek obsahuje pektin

a polyfenol.

Doporucujeme lisovat jablka ve slupce.
Pii skladovani doma je mozné uchovat
vétsinu druht jablek v nejchladnéjsi
casti lednicky priblizné dva tydny.

Jable¢na étava 2.

Jablecnd stdva pusobi detoxikacné a prispivd také ke snizovdni
cholesterolu, povzbuzuje trdveni a zlepsuje pokozku. Jablka jsou
zdravd diky svému obsahu vitamind, minerdlt, enzymda, kyseliny
jablecné a vidkniny.

1. Jablka fadné operte.

2. Odstrante stopku a nakrajejte jablko na kousky, které se vejdou
do otvoru v odstaviiovadi.

3. Vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Seminka jablek jsou téméf netoxicka, protoze jsou vétsinou
vytlacena s vlakninou.
Zdroj: Neskodlivost nefedéné jable¢né stavy.
(Leden 2013, Stredisko fizeni kvality lécivych bylin,
univerzita Daegu Haany)

Chut plus ziviny

Jablko + pomeran¢ + citron = odstraniuje Gnavu
Jablko + zeli = uvolfuje stres
Jablko + paprika = prospiva pokozce
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ﬁ 1 s4lek bortivek (100 g)
o
1 pomeranc (150 g)

1 banan (100 g)

Pouzijte sitko na smoothie.

Borlvkové smoothie @f D.

Vhodné na hubnuti, zpomaluje stdrnuti. Bor(ivkové smoothie
Fialovy dést's oblibenou slozkou smoothie - bandnem.

1. VBechny suroviny fadné operte.

2. Pomeran¢ oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

3. Banan nakrajejte na malé kousky a promichejte s boriivkami.

4. \ odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer vylisujte nejprve borivky
s bananem a potom pomeranc.
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E, 1 banan (100 g)
o 1 3alek manga (200 g)
1/2 3alku ofechii kesu (30 g)

4 listy kapusty (100 g)
200 ml odstfedéného mléka

476Cal BlER e

Pouzijte sitko na smoothie.

Prospiva pokozce,
podporuje zazivani.

3 manga (200 g x 3)
ﬁ, 200 ml mléka

50 ml bilého jogurtu,

1 kdvova Izi¢ka medu,

1 kavova Izicka skofice

894 Cal SETR

Pouzijte sitko na smoothie.

84

Mangové smoothie [ & @ . A
s kapustou

Zemitd chut kapusty tvori prijemny protipdl ke sladkému mangu
a krémovitému bandnu.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Orechy kesu nasekejte a spolecné s nakrajenym bananem a listy kapusty je
smichejte s mlékem.

3. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Pouzivate-li sitko na smoothie, vkladejte suroviny do otvoru v odstaviiovaci pomaleji,
aby se smoothie fddné promichalo.

A - T

Osveézujici ndpoj z jogurtu a manga - jemny, krémovy
a naprosto bdjecny!

Mangové lasi

1. Nadrobno pokrajené mango smichejte s mlékem.
2. Pomoci velké Izice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Do vylisované $tavy pridejte med a mletou skofici.

TIP: Doporucujeme pouzit domaci jogurt.
Podle chuti mUzete pfidat vice mléka.
Misto manga miizete vyzkouset jahody, banan nebo ananas.

ﬁ 4 mrkve (160 gx4)
o

216 Cal Gt s

Piiprava

Pred lisovanim namocte mrkev
alespon na tficet minut do studené
vody, docilite tim optimalniho
vylisovani.

g{JN FO Mrkev

Mrkev je vynikajicim zdrojem anti-
oxidantd a nejbohatsim zeleninovym
zdrojem karotenu - provitaminu A.
Antioxidanty obsazené v mrkvi
prispivaji k prevenci kardiovaskularnich
chorob a rakoviny, zlepsuji také zrak.

Mrkvova stava

Mrkev je pInd vitamint a minerdld, zvidsté betakarotenu.
Slozky obsaZené v mrkvi pomdhaji zpomalovat stdrnuti,
posiluji imunitu a zlepsuji zrak.

1. Mrkev fadné ocistéte, odfiznéte konce a nakrajejte na kousky,
které se vejdou do otvoru v odstaviiovadi.
. Vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

N

TIP: Mrkev by méla byt pevna, hladka, relativné rovnd a jasné zbarvena.
Mrkev Ize uchovavat nékolik mésicti v lednicce, pfipadné pres zimu

na vlhkém studeném misté.

Pro dlouhodobé uskladnéni mrkev neumyvejte a vlozte do kbeliku

mezi vrstvy pisku, pripadné do smési pisku a hoblin (1: 1) nebo do zeminy.

Chut plus ziviny

Mrkev + jablko = odstraruje Unavu
Mrkev + pomeranc = odstranuje Ginavu
Mrkev + ananas = zabranuje zacpé

G- Nany
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Stdva z grandtovych jablek (&
Ulevuje pfi PMS

> PV y v .

Stava z granatovych jablek
Granatova jablka jsou bohata na vitaminy C a K a obsahuiji
estrogen, ktery zmirnuje piiznaky spojené s PMS.

@, 2/3 dusené sladké dyné (200 g)
© 9 1banén (100 g)
300 ml odstfedéného mléka
1/3 $alku mandli (200 g)
1 polévkova Izice medu

|478Cal Baige e,

Pfiprava

Ze sladké dyné odstrarite
semena, poduste ji a nakréjejte
na vétsi kousky. Mandle
namocte do vody.

Pouzijte sitko na smoothie.

Hruskovd stava @
Prospiva plicim

Dyfiové krémové [ @ & .

smoothie

Sladké smoothie na Haloween - skvélé pro déti.

1. Smichejte mléko, dyni, mandle a kousky bananu.

2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Do vylisované stavy piidejte mléko a med a fadné promichejte.

PRI

TIP: Dyni hokkaido muzete pfi tepelné Gpravé ponechat ve slupce,
TIP| ktera je skvélym zdrojem zivin.

Dobré pro zazivani
a hubnuti.

m’ 2 dudené sladké brambory (200 g)
° 1/2 jablka (80 g)
Nizkotu¢ny jogurt (50 g)
200 ml mléka
1/3 8élku vlasskych ofechti (20 g)
1 polévkova Izice medu

455Cal BEe T,

Pfiprava

Sladké brambory fadné operte
a poduste je ve slupce.
Poutzijte sitko na smoothie.

Smoothie z batatl @f@ @ . A
s jogurtem

Skvéld kombinace batdtt (sladkych brambor) s jablkem.
Batdty jsou snadno stravitelné a maiji vysoky obsah vidkniny.
Pridejte jogurt a budete mit plnohodnotné jidlo.

1. Vlasské ofechy nasekejte a spolecné s nadrobno nakrajenymi dudenymi
batatysladkymi bramborami a jablkem smichejte s mlékem.

2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés opatrné do otvoru
v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Do vylisované stavy pridejte med a fadné promichejte.

TIP: BatatySladké brambory je vhodné podévat s mlékem, mlé¢nymi vyrobky
T nebo jablky. Dyni Hokkaido poduste ve slupce. Slupka je skvélym zdrojem Zzivin.
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Dyiiové krémové smoothie &

Prevence zacpy, vhodné na hubnuti.

#

{,1'9/*

g ¢ %
: . ”
*

oothie s kapustou (7
oZce, je zdravé na srdce.

1 granatové jablko (200 g)

NFO Granatova jablka

Granatova jablka obsahuji estrogen,
ktery muize pomoci zenam

Vv menopauze. Semena jsou
vyznamnym zdrojem estrogenu.
Slupka granatového jablka je
dulezitym zdrojem taninu.

Duzina granatového jablka je bohata
na glukdzu a vitaminy.

Stava z granatovych [ © @
jablek

1. Vyloupejte seminka ze slupky.
2. \lylisujte seminka granatového jablka v odstaviiovaci.

i

dné na hubnuti, zpomaluje starnuti.

™

@’ 2 hrusky (500 g)
o

Pfiprava

Pred lisovanim namocte hrusky
do cukrové vody, abyste zabranili
hnédnuti.

NFO Hrusky

Hrusky se opravdu snadno pfipravuji,
maji vybornou chut a prospivaji zdravi.
Obsahuji vitaminy, mineraly a vlakninu,
ktera podporuje traveni a odstrafovani
Skodlivin.

Hrusky se vyborné kombinuji se stavami

z rGznych druh listové zeleniny.
Hrusky Ize skladovat pii pokojové
teploté, dokud nedozraji.

Hrusky jsou zralé, kdyz duzina kolem
stopky pfi mirném tlaku povoli.
Zralé hrusky je nejlepsi skladovat

v lednicce.

Hruskova $tava X -NaeS

Hrusky cisti a jsou plné vitamind, minerdld a vidkniny. Jsou zndmé
predevsim jako prostiedek pusobici proti chripce.

. Hrusky fadné omyjte.

. Odstraiite stopku a semena.

. Nakrajejte hrusky na kousky, které se vejdou do otvoru v odstaviiovaci.
. Vylisujte v odstaviiovaci.

BW N -

hlenu. Hruskova $tava z dusenych medovych hrusek zmirni Gporny
kasel s mnozstvim hlenu. Hruskova $tava obsahuje lignin, ktery pusobi
proti zacpé.

. TIP: Hruska obsahuje hodné vody a uhasi zizen, potlacuje také tvorbu
P
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Pomerance diky vysokému obsahu vitaminu C
a bioflavonoid posiluji imunitu
a pusobi dobfe na pokozku.

Hroznovad stdva @

Potlacuje unavu, zlepsuje pokozku.
Pomerancova stava

Smoothies

a mrazené dezerty

o=

.
.
L

)

I
A3

4
A
]
.
'

.

Al Y
Pomeranéovi stdva & T;_:Qg_‘\ ."
Posiluje imunitu, zlepsuje plet - Fl
.




UZijte si vyborna smoothies nebo dezerty
s prateli ¢i s rodinou a dodate svému unavenému
télu novou energii. Je snadné je pripravit
a pripravuji se z mnoha druht ovoce, takze nabizeji

L{JNFO Pomeranée

Vitamin C, flavonoidy a betakaroten
posiluji imunitni systém, omezuji
ucinky starnuti a mohou zpomalit
vznik rakoviny.

Pomeranc obsahuje pektin, draslik

a kyselinu citronovou, takze prospiva
pokozZce, plisobi proti zacpé, unavé
a chiipce.

bohatstvi pfichuti a kvalitni vyzivu.
Jsou krémovité a Ize je snadno pit. Nabizeji mnoho chuti
podle toho, které ingredience zvolite.
Banany s mlékem maji sladkou a hladkou chut,

Pomerandova itava | © @

1. Pomerance oloupejte a rozfiznéte napiil.
2. Vylisujte pomerance v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Bila slozka kuiry, véetné duziny, je zdrojem pektinu a obsahuje
témé¥ stejné mnozstvi vitaminu C a dal3ich Zivin jako duzina.

zatimco ofechy dodaji dezertiim zajimavou texturu.
Z mrazeného ovoce doma snadno pfipravite Serbet.
Nekupujte détem zmrzlinu plnou aditiv
a konzervacnich pfisad, ale pfipravte jim ovocny dezert sami.

Serbet je kondenzované

E hrozny 600 g
° 3]

= =

Priprava

Pred lisovanim je namocte asi

na 20-30 minut do teplé vody,
pfipadné ocistéte citronem, octem
nebo jedlou sodou.

L/J NFO Hrozny
Hrozny révy americké jsou stavnaté
a kyselé, muskéatové hrozny jsou zase
velmi sladké a maji i sladkou viini.
Stolni hrozny Crimson seedless jsou
bez pecek a maji sladkou chut.
Pokud hrozny maji pecky, vkladejte
je do plniciho otvoru pomalu.
Pecky a slupky hroznl obsahuiji fadu
hodnotnych latek, takze je nejlepsi
lisovat celé hrozny kromé stopky.

Hotka chut: Sladka chut:

1 galek : Snadné: Jednoduchy recept : Q dokéze jirozeznat @, dokaze rozeznat vétsina ldi.
: 51-2 slozkami i B s vetsina lidi B s

Easy
: - o 3 : Mirné nahotkla chut: Mirné nasladla chut:
23alky : Q NormavlnlilRecept, ktery ma vice slozek Kl dokaZou ji rozeznat CZ dokézou ji rozeznat
Normal @JehoZ pfiprava zabere 20 - 30 minut B S néktei lidé B S nektef lidé

ceny s S Mirné chut:
@ Doporuceny Obtizné: Recept, jehoz piiprava zabere é neni sladka ani hofka

@ recept Hard 3-4 hodiny B S amze chutnat kazdému.

FEX- Yol

Hrozny maiji vynikajici Cistici schopnosti, jsou alkalické a vyZivné,

a proto se hroznovd Stdva radu let uZivd k prekondvdni tinavy
a k léceni chronickych nemoci.

Hroznova stava

1. Hrozny fadné operte a oddélte od stopky.
2. ylisujte hrozny v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Pecky a slupky hrozn(i obsahuiji resveratrol, ktery mtze pfispivat

k prevenci rakoviny. Hrozny obsahuji tfi typy polyfenold, které pfiznivé
ovliviuji zdravi; jsou to flavonoidy, fenolové kyseliny a resveratrol.

Je zajimavé, Ze viechny tii typy polyfenol( se vyskytuji spise ve slupkéch,
stopkdach a semenech hroznti nez v jejich stavnaté stfedni ¢asti.
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Prospivi pokotce Fuzzy Navel S @

regeneruje

%’ 2 pomerance (340 g x 2) . , , . .o vy .
5% 2 broskve (200 g x2) Fuzzy navel byl jednim z prvnich ndpoji, které prisly s vinou popularity
spiva & 150 ml perlivé vody koktejlt a michanych ndpoji v osmdesdtych letech.
Zelnd stdva 40 ml konaku i 5 2dlesi
. " . Velmi ovocnd zdleZitost.
Pfi hubnuti, zabranuje zacpé 1 kavova Izicka rozmarynového

sirupu nebo méty.

343Cal Gk . V3echny suroviny fadné operte.
. Pomeranc oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.
. Odstrante pecky z broskvi a broskve nakrajejte na vétsi kousky.
. Pomeranc a broskve vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
. Sklenénou nadobu napliite $tavou, ledem, koiiakem a perlivou vodou
a dobfe promichejte.

6. Ozdobte matou nebo rozmarynou.

vih WIN =

TIP: Misto broskve muzete pouzit 45 ml broskvového likéru (broskev + korak).
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Diuretické tcinky, dobie
pusobi na pokozku

ﬁ 3 plétky vodniho melounu (400 g)
° 1/4 citronu (20 g)

300 ml perlivé vody

30 ml vodky (nebo Tequily)

1 kévova Izicka cukru

’ e
202Cal 'Sfe‘é&’.‘é"nym”omvn

z

Vodni meloun He@. .

Nomimono

Dalsi azasny ndpoj z melounu pro dospélé. Skvély k relaxaci
u bazénu nebo pro jakoukoli letni pdrty. Priddnim vice jablka
docilite hladsi konzistence.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Citron oloupejte a vylisujte jej v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

3. Odstraiite slupku vodniho melounu a vylisujte jej v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

. Smichejte $tavu z melounu se $tavou z citronu.

. Pridejte vodku a dobfe promichejte.

. Pridejte cukr a perlivou vodu.

[ Y

Stava prospiva zazivani
a pokozce

platek ananasu (120 g)

ﬁ 1 34lek jahod (100 g)
]

1/2 3alku brusinek (50 g)
1/2 citronu (60 g)

45 ml vodky

listky méaty

2045 Cal Sérémnesn

78

Malibu Bay Breeze | © @. A

Ndpoj z tropického ovoce s ananasem, jahodami a stiikem
z brusinkové stdvy.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Ananas vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

. Vylisujte jahody a brusinky v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
. Napliite Sejkr ledem, $tavou a vodkou a Fadné protiepejte.

. Stavu prefiltrujte pies sitko

. Ozdobte citronem nebo matou

w

S U A

ﬁ' 1/2 hlvky zeli (800 g)
o

248Cal fiEretneso

Piiprava
Pred lisovanim namocte zeli
do studené vody.

ANFO Zeli

Zeli obsahuje mélo kalorii (31 kalorii
na 100 g) a ma nizky obsah tukd.
Zeli je rovnéz velmi dobrym zdrojem
dietni vlakniny, diky které mohou byt
porce mensi, protoze pocit hladu se
dostavi pozdéji.

Konzumace vétsiho mnozstvi dietni
vlakniny je dobré pfi dieté, protoze
urychluje vyprazdinovani a brani tak
zacpé.

Pfi nakupovani zeli si vybirejte takové

hlavky, které jsou pékné a kulaté a jejich :

vnéjsi listy jsou tmavé zelené.

Zelna stava

- Nany

Zeli je pIné vitamind, minerdld a Zivin s protinddorovymi tcinky.
Plsobi rovnéz blahoddrné na zZaludek napriklad pri onemocnéni
Zaludecnimi viedy.

1. Pilku hlavky fadné operte a namocte ji na nékolik minut do vody.
2. Zelinakrajejte na mensi kousky, aby se vesly do plniciho otvoru.
3. Vylisujte zeli v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

L

TIP: Zeli se nejlépe odstaviuje spolecné se stavnatym ovocem, jako jsou hrusky,
pomerance nebo jablka. Tyto kombinace usnadni lisovani a Stava bude mit lepsi
chut. Kostal obsahuje Ziviny, které obzvlast prospivaji zenam. Doporucujeme

lisovat zeli i s kostalem.

Chut plus ziviny
Zeli + grapefruit = antioxidanty

Zeli + fedkvicky = podporuje traveni

Zeli + brokolice = zvysuje silu

23



I Spendtovd stdva g
Zabranuje anémii a zacpé

Rajéatovd (7
Stava
Prospiva pokozce, je vhod

R

RajCatova Stava

Prospiva pokozce, je vhodna pfi hubnuti.

=)

ﬁ' 13alek borcivek (200 g)
o

1/2 citronu (40 g)

300 ml perlivé vody

1/2 polévkové zice cukru, led
a listky maty

78Cal SEReaw

2rajcata (180 gx 2)
200 ml piva

124Cal Bt

[

Bortivkové Mojito & & @. -

(Koktejl bez alkoholu.)

. VSechny suroviny fadné operte.

. Citron oloupejte a vylisujte jej v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
. Do citronové stavy pridejte cukr a matu.

. Boriivky vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

. Do sklenéné nadoby nalijte boriivkovou $tavu na led a dobfe promichejte.
. Pridejte citronovou Stavu a dobie promichejte.

Pridejte perlivou vodu a opét promichejte.

8. 0Ozdobte matou.

NV A WN =

TIP: Perlivou vodu nalévejte po stranach sklenice, aby se
TIP| hladiny od sebe oddglily. Podle pfani méizete ptidat vodku.

Cervené oko e .

Jednoduchy ndpoj z piva a rajcatové stdvy. Pokud jste vidéli film
Koktejl, pak tento ndpoj budete zndt. Je to skvély ,vyprostovdk”
po veceru s alkoholem, ktery vds postavi na nohy.

1. Rajcata fadné operte.

2. Odstraiite stopky rajcat a nakrajejte je na vétsi kousky.
3. Vylisujte je v odStaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
4. Do rajcatové stavy nalijte pivo a dobie promichejte.

¥
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Bortvkové Mojito

Jednoduchy a osvézujici nealkoholicky koktejl s ¢erstvymi
borlvkami, matou a citronem. Koktejl pro celou rodinu.

Cervenéoko
Prospiva srdci

Boriivkové mojito W
Zpomaluje starnuti, podporuje hubnuti

2.

JNFO

2rajcata (180gx2)

lati pro vyie
50Cal Ceilnerieos

Rajcata

Lykopen, karotenoid obsazeny

v rajcatech, mé vyrazné antioxidacni
vlastnosti. Antioxidanty jsou latky,
které zabranuji volnym radikaldm
vznikajicim pfi metabolickych
procesech v téle navazovat se

na normalni bunky.

hrst $penatu (60 g)
1 jablko (180 g)

120Cal Hieibre s

Pfiprava
Pred lisovanim namocte $penat
do studené vody.

Rajcatova Stava S ®@. A

1. Rajcata fadné operte a odstraiite stopku.
2. Podle potieby je nakrajejte.
3. Vylisujte je v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

)4 7 7 Vv )7 A
Spenatova stava ® D
Spendt je vyjimec¢né bohaty na vitamin A a Zelezo. Podporuje
regeneracni schopnosti a posiluje zdravi. Ziviny obsazené

ve Spendtu posiluji zaZivaci systém, jdatra a krevni obéh.

1. Spenati jablka fadné oplachnéte.
2. Odstraiite stopku jablka a nakrajejte je na vétsi kusy.
3. Lisujte jednotlivé slozky stfidavé jednu po druhé.

TIP: Tato $tava je velmi dobrym zdrojem dietnich vlaknin podporujicich
traveni, bilkovin posilujicich svalstvo, fosforu produkujiciho energii
a médi.

TIP

25




s

Celerovd stdva 2
Ma diuretické vlastnosti,
potlacuje nespavost.

W

)

Prospiva pokozce,

regeneruje,

dobré pro rekonvalescenci.

@, sklenice vina (200 ml)
°

1 pomeranc (340 g)
1 broskev (200 g)
1 trs hroznd (250 g)
1 tycinka skofice

494Cal Greiie s

Cervena Sangria

H e ..

OsvéZujici a ovocnd sangria je recept na lahodny, snadny a nendkladny
ndpoj pro velkou spolecnost.

. VSechny suroviny fadné operte .
. Pomeranc oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.
. Odstrarite pecku z broskve.

1
2
3
4. Odstraiite stopky z hroznii.

5. Pomeranc, broskev a hrozny vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
6. Do vylisované stavy vlozte jednu tycinku skofice.

7. Do sklenéného dzbanku vlozte led, Stavu a ¢ervené vino.

8. Prikryjte a dejte do lednicky alespoii na ctyfi hodiny.

Stdva
ze zelené Dobré pro zazivani

a pro hubnuti

Cerveny pun¢ G- Dy

Nealkoholicky koktejl pro celou rodinu. Cervené papriky mu doddvaji
sladkou a zdravou chut.

d Stdva

% 1 ¢ervend sladka paprika (130 g)
unitu. ©

1/2 okurky (100 g)

je jatra a stfeva. 1 cervena fepa (60 ) (Koktejl bez alkoholu.)
maly kousek zézvoru (10 g)
mala snitka maty - s vy
) ) 1. VSechny suroviny fadné operte .

67Cal Siiinme 2. Odstranite stopku a seminka z cervené sladké papriky.
3. Zazvor loupejte.
4. Oloupejte okurku a nakrajejte ji na vétsi kousky.

- 5. Vechny suroviny vylisujte.
Ka p u 6. Pfidejte matu a dejte do lednicky asi na dvé hodiny.

Patfi k pfirodnim super-potravinam, je plna vitaminG
AaC, minerald, enzym(i i betakarotenu. Betakaroten
posiluje imunitni soustavu.

TIP: Podle chuti pfidejte vodu nebo perlivou vodu a osladte medem.
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Prospiva pokozce
a povzbuzuje traveni.

1 jablko (180 g)

1/4 citronu (20 g)

1 stonek rozmarynu

35 ml rozmarynového rumu

200Cal Gz,

Pfiprava

Pripravte si rozmarynovy rum

- vlozte rozmaryn do rumu a
nechejte vyluhovat asi dva mésice.
Jablko, citron a rozmaryn fadné
operte.

TR-A- ey

Kyselejsi zelend jablka prdvem sklizi uspéch v tomto ledové
chladném martini.
Je velmi osvéZujici s jemnou kyselinkou.

Jable¢né Martini

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Jablko nakrajejte na vétsi kousky.

3. Jablko a citron vylisujte v odStaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

4, Do jablecné a citronové Stavy pridejte rozmaryn a dejte asi na dvé hodiny
do lednicky.

5. Do vychlazené stavy pridejte rozmarynovy rum.

6. Nalijte do zmrazenych koktejlovych sklenicek.

7. 0zdobte rozmarynem a platkem citronu.

[

Detoxikace, hydratace

3 platky vodniho melounu (400 g)
1li¢i (3 g) a saké (50 ml)

183Cal Gz s

74

Letni saké - Nany

Saké sangria s melounem - lehky a osvézujici zpusob,
jak si vychutnat saké.

1. Odstraiite slupku vodniho melounu a nakrajejte jej na vétsi kousky.
2. Lici oloupejte.

3. Meloun a lici vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

4. Smichejte saké se Stavou a dobie promichejte.

@ 3 stonky celeru
o

véetné listd (250 g)

(plati pro vyie
30Cal Gedené mnozst

Pfiprava
Pred lisovanim namocte celer
do studené vody.

Wl

5 listh kapusty (120 g)
1 okurka (200 g)

1 hruska (200 g

115Cal ‘S'V?LZ!.‘Z"an‘%mn

Pfiprava
Pred lisovanim namocte asi na tficet
minut do studené vody.

Celerova étava EA- Ry

Tato $tdva md Cistici viastnosti, pusobi diureticky
a upravuje nespavost.

1. Natiadné oplachnéte a na nékolik minut namocte do studené vody.
2. Nakrajejte na vhodnou velikost.
3. Vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP: Vné celeru zvysuje chut k jidlu a snizuje Gnavu. Bohata vldknina
poméha pfi zacpé a snizuje hladinu cholesterolu. Lisujte cely stonek
vcetné listd.

z

Kapustova $tava ATy

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Odkrojte fapiky kapusty kadefavé a pouZivejte pouze listy.

3. Zhrusky odstraiite stopku a jadra.

4. Nakrajejte hrusku a okurku na vétsi kousky.

5. Nejdfive zacnéte lisovat kapustu, potom okurku a nakonec hrusku.

TIP: Kapusta chrani pokozku, o¢i a imunitni systém, vldknina pomaha
¢istit stfeva a posiluje jatra. Neni vhodné pit kapustovou $tavu nala¢no,
protoze by mohla zpUsobit paleni zahy.
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Stava ze sladké papriky

Sladka paprika dodava stavé sladkou chut, je vynikajicim
zdrojem antioxidantl a obsahuje vitamin A,

vitamin C a betakaroten.

Vitaminy A a C obsazené ve sladké paprice pomahaji
udrzovat pruznou pokozku.

$tdva ze sladké papriky &
Udrzuje pokozku zdravou.

o

E’ 1 3alek tre3ni (200 g)
° 1/2 citronu (40 g)
perlivé voda (300 ml)
vodka (30 ml)
1 kdvova Izicka malinového sirupu

led a listky maty
1186Cal Gl iresu

Perlivy trediovy 1 & @ .1
nNapoj

1. Vsechny suroviny fadné operte.

2. Zttedni odstraite stopky a pecky.

3. Citron oloupejte.

4, Tre$né a citron vylisujte v odStaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
5. Pridejte malinovy sirup a fadné promichejte.

6. 0zdobte métou.

ﬁ 2 pomerance (340 g X 2)
° 1/2 granétového jablka (100 g)

30ml Tequily
led
Biica ey

Tequila Sunrise g2 ..

Tento nddherné vypadajici ndpoj s vrstvami stdvy z pomerance,
grandtového jablka a grenadiny skvéle zachutnd v parném dni.
Ndloz vitamin( a minerdli napomdhd zpomalit stdrnuti.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Pomeran¢ oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

3. Zplodu granatového jablka vyjméte semena.

4. Pomeran¢ vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

5. Semena granatového jablka vylisujte a Stavu precedte.

6. Nalijte do sklenice napInéné ledem a fadné protrepejte.

7. Postrané sklenice nalijte grenadinu tak, Ze ldhev prudce vertikalné obratite.
8. Grenadina by méla stéci na dno a pak stoupat pomalu vzhiiru.

9. 0zdobte pomeranéem.
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Tresnovy likér je velmi sladky a tento recept do néj pridava
trochu citronové stavy a sodovky k vyvazeni chuti. Nedejte se
ale zmast - tento napoj je velmi sladky a silny. TresSné obsahuji
mnoho antioxidantd a jsou vysoce zdsadotvorné.

hrst zelené p3enice (60 g)
1 jablko (180 g)
3 mandarinky (120 g)

158Cal St Bssn

Perlivy tfeSriovy napoj

Pfiprava
Pfed lisovanim namocte asi na tficet
minut do studené vody.

4 sladké papriky (170 g x 4)
136Cal ‘E'VZ'LZ!.‘EVJ;’&mn

Piiprava

Sladka paprika cervend, Zluta nebo
oranzova. Sladké papriky podle chuti.
Nezapomerite odstranit stopku

a seminka.

Perlivy tresnovy ndpoj i
Prospiva pokozce, podporuje hubnuti

Q(J NFO Sladka paprika
Sladké papriky jsou zndmé
pro rozmanitost barev.
KaZzda barva ma jiny nutri¢ni profil.
Napiiklad ¢ervena paprika mize
pfispivat k prevenci rakoviny
a posiluje imunitni systém.

Tequila Sunrise g
Prospiva pokozce, prevence nachlazeni

Stava ze zelené
psenice

Zelend psenice je ucinnd Zivd potravina. Budete-li pit kvalitni stavu
ze zelené psenice, vase télo se vdm skvéle odméni posilenim imu-
nitniho systému, zlepSenim stavu pokoZzky, odstranénim skodlivin
a hubnutim.

@ ..

Easy

1. V3echny ingredience dobfe operte a zelenou pSenici ponofte asi
na 30 minut do studené vody.

2. Odstranite stopku jablka a nakrajejte je na vétsi kousky.

3. Oloupejte mandarinky a rozdélte na ¢asti.

4. Nejprve lisujte zelenou psenici a pak stridejte jablko
amandarinku pro dosazeni co nejlepsich vysledkii.

TIP: Postup pfi lisovéani zelené p3enice, vyhonki z fedkvicek, vojtésky
a patzitky je stejny. Zelend psenice pomaha predchazet zacpé
a obsahuje fadu vitamin(i, mineralt a vidkniny.

TIP

z

~ )7 .
Stava z papriky S @ ..
. Papriky fadné omyjte.

. Odstraiite stopku a seminka.

. Nakrajejte papriky na platky.

. ylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

W=

TIP: Oranzové sladké papriky prospivaji pokozce a mohou plisobit
TIP|  jako prevence chiipky.

Zluté sladké papriky jsou idealni pro uvolnéni stresu.

Zelené sladké papriky maji méné kalorii, coz je idedIni pro hubnuti.
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Velmi osvézujici kombinace - sladkd mrkev
je vyvazena jinymi ingrediencemi.
Nabiji energii a odbourava stres.

Mrkvova
a celerova stava

Mrkvovd a celerovd stava @
Odbourava stres a zbavi vas nespavos

30

%’ 1 zelené jablko (180 g)
o

1/2 citronu (60 g)
perliva voda (300 ml)
mala snitka maty

led a sirup

Zelend limonada doé.

Fantasticky zahdni Zizen, zvldsté pokud pouZzijete kyselejsi odrdidy jablek
jako napriklad Granny Smith. Tato limondda nejen detoxikuje,
ale pomdhd také udrzovat zdravou pokozku.

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Odstrante stopku z jablka a nakrajejte je na vétsi kousky.

3. Citron oloupejte.

4. Jablko a potom citron vylisujte v odStaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
5. Pfidejte matu, led, perlivou vodu a sirup a fadné promichejte.

Pusobi pfiznivé proti
starnuti a napomaha pfi
hubnuti.

3 $alky bordvek (300 g)
perliva voda (300 ml)
mala snitka maty

led

Limonada z boravek & © @ ./

Bortvky jsou plné antioxidantu, jako je vitamin Aa C,
a bioflavonidu. Budete se citit mladi a krdsni.

1. Boriivky fadné operte.
2. ylisujte je v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
3. Pridejte led a perlivou vodu a ozdobte matou.
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ﬁ, 2 mrkve (160 g)

1 stonek celeru (80 g)
1 brokolice (300 g)
1 hruska (300 g)

Priprava

Pied lisovanim ponoite mrkev, celer
a brokolici asi na tficet minut

do studené vody.

Mrkvova a celerovéd @ @& ...
Stava

. \Bechny suroviny fadné operte.

. Mrkev, brokolici a hrusky nakrajejte na vétsi kousky.

. Rozfiznéte stonek celeru napiil.

. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer lisujte stfidavé mrkev,
celer, brokolici a hrusku.

BW N =

fi

TIP: Brokolice pfirozené chrani pokozku. Pokud jste casto vystaveni UV zéreni,
konzumace $tavy z brokolice vam pomtize udrzovat pokozku zdravou.
Mrkev je bohata na latky odbouravajici stres a posilujici zrak.

Mrkev je rovnéz dobré pro snizovani tzkosti a nervozity ze stresu.

Spise nez opranou a balenou mrkev vybirejte takovou, ktera je jesté od hliny
a jeji nat je dosud nedot¢ena. Tmavé oranzova mrkev ma lepsi chut.

Hydratyce

ﬁ 2 stonky celeru (160 g)
° 1 mrkev (160 g)

1 okurka (200 g)

Zelend limondda 7
Detoxikace, prospiva pokozce

Priprava

Pred lisovanim ponoite mrkev
a celer asi na tficet minut

do studené vody.

e,

Fantastické spojeni zeleninovych Stdv. Okurky jsou osvézujici

a nabizeji bdjecny kontrast k mrkvové stdvé s celerem, které
propujcuji jiny tén. Je to vic nez zeleninovd stdva, poskytne vdm
spousty Zivin a je i sytd.

Mrkvova stava snu

. VSechny suroviny fadné operte .

. Oloupejte okurku.

. Nakrajejte mrkev a okurku na vétsi kousky.

. Rozkrojte celerovou nat podéIné napiil.

. Stiidavé lisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer celer,
okurka a mrkev.

Vi s WN =

TIP: Budete-li zéroven lisovat okurku a mrkev, vypijte stavu do 30 minut,
aby nedoslo k nadmeérné ztraté Zivin.
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Sladkost jablek vyvazi naro¢néjsi chuti zelenych
produktl a vysledna smés je chutna a zaroven odbourava
z téla skodliviny ...

Zelena stava DETOX

Zelend stdva detox g
Odstranuje z téla skodlivé latky
adoda musilu.

4

=

1 grapefruit (340g)
1/4 citron (30g)
perliva voda (300ml)
led a sirup

Pfiprava
Grapefruit a citron omyjte
octovou vodou.

NFO Grepefruit

Grapefruit ma svézi, ale nahotklou
chut. Obsahuje pektin a velké
mnozstvi vitamint A, Ca E.
Podporuje chut kjidlu.

Pektin obsazeny v grapefruitu
pomaha proti obezité, protoze
snizuje hladinu cholesterolu

a udrzuje rovnomérnou hladinu
cukru v téle.

Vybirejte grapefruity, které jsou
dokonale kulaté a na svoji velikost
tézké. Pfistlaceni by mély zacho-
vavat tvar. Vydrzi déle cerstvé

a chutné, kdyz je zabalite do novin
a ulozite na chladném misté.
Grapefruity a citrony jsou

vhodné pri dieté.

Horka chut grapefruitu pomaha
drzet na uzdé chut k jidlu.

EEX- ey

o v s .
RUzovy grapefruit
Skvéld letni smés na probuzeni z ranniho lenoseni.

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Grapefruit a citron oloupejte a nakrajejte je na vétsi kousky.

3. Grapefruit a citron vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
4. Pfidejte led, perlivou vodu a sirup a fadné promichejte.

TIP: Ostra chut i téch nejsladsich grapefruitti je pozoruhodné osvézujici.

b
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ﬁ’ 2jablka (180 g x 2)

hrst $pendtu (50 g)

1 list kapusty kadefavé (20 g)
2,5 cm zazvoru (20 g)

1 okurka (180 g)

1 zelena sladka paprika (120 g)
1/2 citronu (60 g)

Pfiprava

Pied lisovanim namocte $penat
a kapustu do studené vody asi
na 30 minut.

Zelena detoxika¢ni [ © @ s
Stava detox

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Zezelené papriky odstraiite stopku a seminka.

3. Oloupejte citron, zazvor a okurku.

4. Nakrajejte jablko, okurku, zelenou sladkou papriku a citron na vétsi kousky.

5. Vodstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stidavé lisujte Spenat, okurku,
kapustu, zazvor, zelenou papriku, jablko a citron.

A

TIP: Misto kapusty mUzete rovnéz vyzkouset celer, ¢ekanku nebo ¢inské zeli bok
T choy. Misto okurky mlzete pouzit fedkvicku nebo cervenou fepu.

Uleva od stresu

4 stonky celeru (300 g)

1 svazek petrzelové nati (30 g)
1 list kapusty kadefavé (20 g)
jablko (180 g)

1/2 citronu (60 g)

Pfiprava

Pred lisovanim namocte celer,
petrzel a kapustu asi na deset minut
do studené vody.

Celerova s'tava
celebrit

1. V3echny suroviny fadné operte.
2. Jablko nakrajejte na vétsi kousky
3. Celerovou nat nakrajejte na mensi kousky

4. Lisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé celer, petrzel,
kapustu, jablko a citron.

e ®..

TIP: Petrzel ma vyraznou chut, proto nejprve vylisujte malé mnozstvi.

Pfedchazi zacpé,
pfi hubnuti

1 baleni baby $penétu (200 g)
1 jablko (180 g)

1 mrkev (160 g)

1 citron (60 g)

Priprava

Pfipravte baby $penat a mrkev tak,
Ze je operete a ponofite

do studené vody.

Stava z baby $penatu g e ®. .

1. Odstrarite stopku jablka.

2. Oloupejte citron.

3. Mrkev dobfe o3krabejte, odkrojte oba konce a podéIné nakrajejte
na ¢tvrtiny. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer lisujte stiidavé
baby kapustu, mrkev, jablko a citron.

TIP: Pfidejte jogurt nebo odstfedéné mléko, podle toho, jestli chcete
T vyzivnéjsi a sytéjsi produkt. 33



. . vé 7 Vv )7
£ Multivitaminova Stava
8 zeleninovych produktu je nabito energii a zékladnimi
zivinami. Pokud s konzumaci zeleninovych $tav zacinate,
bude néjakou dobu trvat, nez si na nékteré zvyknete
- napfiklad na kapustovou nebo fepnou stavu.
Po case v3ak pIné ocenite jejich Cistici schopnosti. Pijte je
trikrat tydné, a vase télo se zméni.

2manga (270g x 2)

° 1 platek ananasu (120 g)
1 broskev (200 g)
1/4 melounu (400 g)

580Cal feie s

Piiprava

Mango a broskev fadné
oplachnéte a odstrante pecky.
Stava brani zacpé a plsobi
preventivné proti chudokrevnosti.

Brani zacpé, prevence
chudokrevnosti

@’ 2 banany (100 g)
° 1 3alek vlasskych ofecht (60 g)
hrst $penatu (60 g)

odstfedéné mléko (300 ml)

489Cal St e

Priprava
Vlasské ofechy namocte
asi na dvé hodiny do mléka.

vitaminovd stiva (&
s Unavou, prospiva pokozce

34

Mangové coulis e S. >

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Mango oloupejte a odstraiite pecku.

3. Ananas oloupejte a odstraiite stopku.

4, Odstrate pecku z broskve.

5. Odstrante slupku z melounu a nakrajejte jej na vétsi kousky.

6. VSechny suroviny vylisujte v odstaviovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
7. Podavejte chlazené.

o -.._‘
1 - B

TIP: Broskev mUzete podle chuti oloupat. Chutny meloun vybirejte podle
barvy a kvality duziny, kterd by méla byt syté zbarvena bez bilych pruha.

Bananovy napoj &>

Promeérite ndpoj v pokrm. Pokud mdte rddi orechy, tento ndpoj si
zamilujete pro zpusob, jakym dokdze vykouzlit pocit, Ze jste na teplé
pldzi plné palem.

1. Vlasské ofechy namocte asi na dvé hodiny do mléka.

. Banan oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

. Pomoci velké IZice nebo nabéracky nalijte smés vlasskych ofechii s mlékem
do odstaviiovace Kuvings Whole Slow Juicer.

. Lisujte stfidavé mléko s vlasskymi ofechy a banany.

. Spenat vylisujte aZ po zpracovani viech ostatnich ingredienci.

w N

(SN

TIP: Pfed lisovanim $penétu odlozte duzinu stranou.
T Pokud snite ofechovou drt spole¢né s vylisovanou stavou, dodate svému télu dalsi
vldkniny.
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Mangové coulis

Husta a bohatd vysoce energeticka smés z troptl

F

N/

1
b4

|
Mangové coulis @
Prospiva pokoZce, regeneruje

¥

2rajcata (180 g)

1 mrkev (150 g)

1 stonek celeru (80 g)

1 list kapusty kadefavé (20 g)
1/4 tepy (50 g)

hrst $penatu (60 g)

1/3 hlavky zeli (150 g)

maly svazek petrzele (10 g)

Priprava

Pied lisovanim namocte vsechny
slozky asi na 30 minut do studené
vody.

Prospivé pokozce

Prospiva pokozce

3rajcata

2 hrusky (500 g)

1/4 citronu (30 g)

hrst Spenétu (50 g)

1/2 svazku petrzele (10 g)
cibule (10 g)

Priprava
Pred lisovanim namocte petrzel
a $pendt na chvili do studené vody.

Multivitaminova tava ' @ @ .

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Mrkev oskrabejte, odkrojte oba konce a nakrajejte na vétsi kousky.

3. Celer nakrajejte na mensi kousky.

4. 1rajcat odstraite stonky a nakrajejte je na vétsi kousky.

5. Zeli nakrajejte na vétsi kousky.

6. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer lisujte stfidavé listovou zeleninu,
rajce a mrkev.

-

TIP: MUzete pfidat podle chuti hrusku, pomeran¢ nebo jablko.

Pikantni raj¢ata e d.O

Bdjecnou sladkost rajcat a hrusky povysuje Cerstvy Spendt a petrzel.

1. V3echny suroviny fadné operte .

2. Zrajcat odstraiite stonky a nakrdjejte je na vétsi kousky.

3. Zhrusky odstraiite stonek a pecky a nakrajejte ji na vétsi kousky.

4. Citron a cibuli oloupejte a nakrajejte je na vétsi kousky.

5. Vodstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer lisujte stfidavé rajéata, cibuli,
petrzel, Spenat, hrusku a citron.

TIP TIP: Raj¢ata by méla byt dobfe tvarovana s hladkou slupkou bez kazu.

Uklidiiuje zaludek

1/4 hldvky ¢erveného zeli (400 g)
1 3alek boravek (100 g)

1 mrkev (160 g)

1 pomeran¢ (340 g)

Pfiprava
Pred lisovanim namocte zeli a mrkev
asi na 30 minut do studené vody.

Stava z cerveného zeli @@ @ ..

1. Vsechny suroviny fadné operte .

2. Mrkev fadné oskrabte a nakrajejte na vétsi kousky.

3. Pomeranc oloupejte a nakrajejte na vétsi kousky.

4, V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé lisujte ¢ervené zeli,
boriivky, mrkev a pomeranc.

TIP: MUzete pfidat i brokolici a sladkou papriku.
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@/1 thlek
@2 glky

z

Doporuceny
@ recept

Détska jidla
Vyziva s laskou

Poskytnéte svym détem zdravy start
do rusného dne: pfirodni a vyzivné jidlo
s ovocem a obilovinami.

Takové jidlo podpofi ¢innost mozku
a télu doda energii.

vyziva je laska ve sklenici.

Snadné: Jednoduchy recept
Y 5 1-2 slozkami

Normalni: Recept, ktery ma vice slozek

Normal @ jehoz priprava zabere 20 - 30 minut

Obtizné: Recept, jehoz piiprava zabere
Had 3-4 hodiny

Horka chut:
dokaéze ji rozeznat
vétsina lidi

Mirné nahotkla chut:
dokézou ji rozeznat
néktefi lidé

Mirna chut:
neni sladké ani hotka

S amuze chutnat kazdému.

B

LA

Sladka chut:

dokéze rozeznat vétsina lidi.
S

Mirné nasladla chut:
dokazou ji rozeznat
néktefi lidé

1 3alek jahod (100 g)

o 1/2 34lku brusinek (50 g)
1/2 3alku malin (50 g)
1/2 hrusky (150 g)

ANFO Jahody

Jahody obsahuji vitamin C,
ktery pusobi preventivné vici
chfipce a svéd¢i pokozce.
Vystelte mélkou misu ubrous-

ky nebo papirovymi utérkami.

Polozte jahody v jedné vrstvé
na papirovou podlozku,
prikryjte a dejte do lednicky,
kde je ponechejte az do doby

Stava z bobuli e &

1. VSechny suroviny fadné operte.
2. Zhrusky odstraiite stopku a semena, nakrajejte ji na vétsi kousky.

3. Malé plody a asijskou hrusku vylisujte v odStaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

o

. TIP: Malé plody jako jahody, brusinky a maliny pomahaji udrzovat skvély vzhled,
P protoze brani starnuti a prospivaji pokozce.
Brusinky jsou znamé pro svou trpkou chut a karminovou barvu. Pomahaji snizovat
hladinu cholesterolu a pusobi blahodarné na srdce.
Maliny jsou zvlasté vhodné pfi dieté, protoze obsahuji hodné dietnich ve vodé
rozpustnych vléknin, které brani zacpé a snizuji hladinu cholesterolu.

spotreby. Kromé toho jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, které prospivaji srdci.

: Maliny podavejte s mlékem, protoze organické kyseliny a vitamin C v malinach
pomahaji vstiebavat vapnik z mléka.

Brani zacpé L d 3 I tt 4 & @
eaove latte o @.LA
bandanem

2 banény (100 g)

© 9 mléko (300 ml)
1 3alek espresa (10 g)
Led

Skveély kontrast mezi sladkym bandnem a horkou kdvou. Pom(ize
vdm doprdt si odpocinek a nabyt energii soucasné.

1. Banan oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

2. Banan lisujte spole¢né s mlékem v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
3. Pridejte espreso s ledem a fadné promichejte.

TIP: Banany nelze viibec odstaviiovat, ale jsou skvélym zakladem michanych
napoju. V riznych smoothies mohou nahradit celé jidlo.
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Dopirejte si jesté vice luxusu s kombinaci bobulového ovoce,
které blahodarné zaptisobi jak na vase chutové poharky, tak
na celé télo. Bobuloviny jsou bohaté na antioxidanty, zejména
vitaminy A a C. Podporuji imunitu a pomohou vdm s udrzenim
zdravi vasi pokozky.

Stava z bobuli

V y ve V & §t’ y

I \"4 t I Y 4 y ve
Domaci Cerstva $tédva a détska vyZziva - novy zacatek zdravého stravovani pro vasi
rodinu. Pfirodni $tava lisovana v odstaviiovaci Kuvings z jablek, mrkve nebo rajcat je
skvély napoj. Zdravéjsi stavu si vychutnate, kdyz ji doma vylisujete z rtiznych druht
ovoce, zeleniny a obili, a pfitom budete mit na zieteli rovnovéhu vsech zivin.
Smés ovoce a zeleniny s vysokym obsahem vitamint a minerald s obilovinami

a ofechy (které obsahuji tuky a bilkoviny) je vydatna snidané, ktera je dobra pro
rostouci déti i pro dospélé na cestach.

Stdva z bobuli
Prospiva pokozce, podporuje hubnuti
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Wheatgrass - Stava ze zelené p$enice
— napoj pro zivot

Toto je dokonald $tava s ohledem na chut a pfinos pro zdravi. p
Vyrazna chut pomerance podtrhuje zemity silny vjem, /
kterym na vase chutové bunky zautoci zelena

psenice, a hruska dovrsi zazitek sladkou jemnou teckou.

Wheatgrass - stava LOHAS )
ze zelené psenice
Prevence zacpy, prospiva pokozce

38h

%’ 4Kiwi (100 g x4)
o

1jablko (180 g)
hrst $pendtu (160 g)

336Cal Qaifemesm

Piiprava

Kiwi oloupejte nebo peclivé
ocistéte kartacem.

Spenat namocte asi na

30 minut do studené vody.

Zmirfuje premenstrualni
syndrom, svédci pokozce.

@, 1 granatové jablko (200 g)
1 jablko (180 g)

236Cal S

Kiwi max G- Nany

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Kiwi oloupejte.

3. Odstranite stopku jablka a nakrajejte je na vétsi kousky.

4. Spenat namocte asi na 30 minut do studené vody a nechejte dobie okapat.

5. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé lisujte kiwi, Spenat a jablka.

.

TIP: Kiwi, jablko a $penat prospivaji pokozce. Kiwi mé vysoky obsah
vitaminu C, vitaminu E a vlakniny.

Jable¢na stava e 9. A
s granatovym jablkem
To nejlepsi z obou stdv se v tomto mixu kombinuje. A navic jsou

grandtovd i béznd jablka plnd vitamin( a pomdhaji udrzovat
sprdvnou hladinu estrogenu ke zmirnéni pfiznakd PMS.

1. Vyloupejte z plodu granatového jablka semena.

2. Odstraiite stopku jablka a nakrajejte je na vétsi kousky.
3. Lisujte stfidavé semena granatového jablka a jablka.
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Kiwi max 'g
Prospiva pokozce, podporuje traveni

[

hrst zelené p3enice (100 g)
1 pomeranc (340 g)
2 hrusky (500 g)

Piiprava
Pfed lisovanim namocte zelenou
psenici na chvili do studené vody.

Hrusku a pomeranc fadné oplachnéte.

Zelena psenice pomaha zvysovat
pocet cervenych krvinek a snizuje
krevni tlak.

Podle chuti piidejte pomeran¢ nebo
hrugku. vody.

Wheatgrass - stava ge9. 2

ze zelené pSenice

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Zhrusky odstraiite stopku a semena a nakrajejte ji na vétsi kousky.

3. Pomeran¢ oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

4. \ odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stfidavé lisujte zelenou psenici,
hrusku a pomeranc.

TIP: Zelena p3enice zvysuje pocet cervenych krvinek a snizuje krevni tlak.
Podle chuti pfidejte do stadvy pomeran¢ nebo hrusku.

Kiwi max
PFilis mékka kiwi mlze byt obtizné vylisovat. Vyl
plody a ziskate delikatesni zelenou $tavu. Zvlasté chutna je
v kombinaci se $tavou z kiupavého jablka a Spenatu. Takovy
mix je zdrojem energie.

62

Hydratacni a diuretické
ucinky.
1 okurka (200 g)

hrst fimského salatu (180 g)
1 orientalni meloun (280 g)

151Cal SR

Pfiprava
Oloupejte okurku.
Namocte fimsky salat
na chvili do vody.

Hydratacni okurkové i © @ i
Stava

Okurka je prekvapivé chutnd. Diky rovnovdze minerdlnich latek
avysokému obsahu vody patii k nejlepsim prirodnim diuretikim.
Vodnatd lehkd okurka se dobre poji s orientdlnim melounem.

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Zokurky odstraiite stopku a nakrajejte ji na vétsi kousky.

3. Zorientalniho melounu odstraiite slupku a nakrdjejte jej na vétsi kousky.

4. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé lisujte fimsky salat, okurku
aorientalni meloun.

TIP: Okurka se sklada prevazné z vody.
Pomaha chranit pred otoky a pred zdnétem mocového méchyre.

{re
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ZklidAujici hruskova stava
se zazvorem

Zklidnujici hruskova stava se zazvorem
Smés tii slozek této Stavy vytvari spolené se zazvorem skvélou chut
a soucasné také prospiva zazivacimu traktu a ulevi pfi boleni v krku.

&_F&:-

100 =

 —

Hruskovd stdva se zdzvorem
Pomaha pii boleni v krku.

=

1 pomeranc (340 g)

1 platek ananasu (120 g)
1 mango (200 g)

1 $alek jahod (100 g)
1/2 3alku tfesni (100 g)

1 kiwi (140 g)

1/2 hrusky

1/2 citronu (60 g)

1 polévkova Izice medu
led

Tropické fantazie @ @. >

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Odstrante stopky jahod.

3. Oloupejte pomeran, kiwi a citron.

4. Rozkrojte mango a tfesné a odstraiite pecky.

5. V3echny suroviny nakrajejte na vétsi kousky.

6. VSechny suroviny vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.
7. Do $tavy zamichejte med a pridejte led.

TIP: Pfidejte med pro sladsi chut a podavejte s ledem.

Diuretické tcinky,
podporuje traveni.

4 platky vodniho melounu (500 g)
hrst bazalky
mensi snitka méaty jablecné

Letni melounovy )
mix 2.0

Hravy, osvézujici a sladky s bylinkami pro zvyraznéni chuti.

1. Odstrante slupku melounu a nakrajejte jej na vétsi kousky.

2. Vylisujte meloun v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer a pridejte
jable¢nou matu a bazalku.

3. Podavejte chlazené.

. TIP: Vodni meloun je plny glukézy a fruktézy, které pomaéhaji snizovat
T dnavu a dehydrataci.

4 kiwi (140 g)

1 jablko (180 g)

Hrst Spenatu (60 g) 61



Tropicka fantazie

Smés tropického ovoce, které vés pienese
do vzdalenych tropu. Diky vysokému obsahu
vitamin{ vam tyto stavy pomohou chranit
pokozku pred sluncem.

Tropickad fantazie iz
Prospiva pokozce

ﬁ 2 hrusky (500 g)

2,5 cm kofene zazvoru (20 g)
1 fedkvicka nakrajena na platky (150 g)
1 pomeranc (340 g)

Chrani pred anémii
a vysokym krevnim
tlakem.

1/2 lotosového kofene (180 g)
1/4 fepy (50 g)
2 hrusky (500 g)

Zklidriujici hruskova @ © @ <.
stava se zazvorem

1. Vsechny suroviny fadné operte.

2. Zhrusky odstraiite stopku a semena a nakrajejte ji na vétsi kousky.
3. Pomeran¢ oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

4. Kofen zazvoru oloupejte.

5. Vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer.

TIP TIP: Hruska obsahuje hodné vody a uhasi zizen, potlacuje také tvorbu hlenu.
Pokud do $tavy pridate vice pomerance, détem bude vice chutnat.

Energeticky napoj )
z lotosového korene @f@ @

Pokud mdte obavy vyzkouset Stdvy z korenové zeleniny, tato je vhodnd
prdvé pro zacdtek. Pro jesté sladsi Stavu pridejte vice hrusek.

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Nakrajejte je na vétsi kousky.

3. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé lisujte lotosovy koen,
fepu a hrusku.

TIP TIP: Pokud do $tavy pridate hrusku nebo fepu, détem bude vice chutnat.
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Cerveny vitamin - $tava z fedkvicek

Redkvicky jsou bohaté na minerély a vitaminy. Dokonale umi pozvednout energii a imunitu.

e

1 pomeranc (340 g)

1 platek ananasu (120 g)
1/4 citronu (30 g)

1 8alek jahod (100 g)
kokosové mléko (120 ml)

Pfiprava
Pomerang, citron a jahody
fadné omyjte.

Tropicky mix CEX - S

. VSechny suroviny fadné operte.

. Odstraiite stopky jahod.

. Pomeranc a citron oloupejte a nakrajejte je na vétsi kousky.

. Uzaviete chytry vypustni ventil a lisujte nejprve jahody, potom ananas,
pomeranca citron.

5. Stavu dobfe promichejte s ledem a kokosovym mlékem.

oW -

TIP: Nechejte viechny suroviny dikladné promichat, potom
oteviete vypustni ventil a nalijte stavu pfimo do sklenicky.

=

Cerveny vitamin 4
- Fedkvickovad stdva
Hubnuti

Diuretické ucinky,
detoxika¢ni odstrafovani
Skodlivin.

1 cukrovy meloun (250 g)

1/2 trsu hroznti (150 g)

1 platek vodniho melounu (200 g)
1 pomeran¢ (340 g)

1 list ¢erveného zeli (200 g)

1/2 citronu (60 g)

Priprava

Cervené zeli namotte asi

na 30 minut do studené vody,

hrozny namocte do teplé vody
na 20 az 30 minut, pfipadné je
ocistéte citronem, octem nebo
jedlou sodou.

Letni hit FEX- Pl

Tuto smés tradic¢niho letniho ovoce si zamilujete — zbrari proti letni
Zizni.

Tuto smés typického letniho ovoce si zamilujete a budete s ni v 1été hasit Zizen.

1. VSechny suroviny fadné operte.

2. Odstraite stopku cukrového melounu a nakrajejte jej na vétsi kousky.

3. Odstraiite stopky hrozni.

4. Odstraiite slupku vodniho melounu a nakrajejte jej na vétsi kousky.

5. Pomeran¢ oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.

6. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer postupné lisujte cukrovy meloun,
pomeranc, hrozny, cervené zeli, vodni meloun a citron.
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Kombinaci tfi nejbohatsich zdroju vitaminu C
ziskdte ndpoj, ktery je nejen lahodny, ale také
regeneruje a prospivéa pokozce.

Tropicky mix

Tropicky mix Z
Regeneruje, prospiva pokozce

58 — e e

ol

2 fedkvicky (60 g x 2)
2rajcata (180 gx 2)
3 mrkve (150 g x 3)
1/2 citronu (60 g)

232Cal b

Priprava

Redkvicky a mrkve fadné operte
anamocte asi na 30 minut

do studené vody. Rajce a citron
dobfe operte.

Rekonvalescence,
protichfipkové tcinky.
2 pomerance (340 g)

1/4 tepy (50 g)

1 brokolice (300 g)
1/2 citronu (60 g)

260Cal SRR

Pfiprava
Brokolici na chvili ponoite

do studené vody a fadné operte.

Cerveny vitamin
Redkvickova Stava

H®S. A

1. V3echny suroviny fadné operte.

2. Stonky rajcat odstrarite a rajcata nakrdjejte na vétsi kousky.

3. Mrkev dobfe oskrabejte a nakrajejte na vétsi kousky.

4. Oloupejte citron.

5. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stfidavé lisujte mrkev, redkvicky,
rajcata a citron.

A

Pomerancova -4y
Zivotadarna stava s Cervenou fepou

Skveld stdva z cervené fepy md specifickou chut. Jeji zemitost
napovidd, ze je bohatd na Zelezo, vdpnik a kyselinu listovou.
Vybornd kombinace cervené fepy a ovoce je zvyraznéna brokolici.

1. VSechny suroviny dobie operte.

2. Pomeranca citron oloupejte a nakrajejte je na vétsi kousky.

3. Brokolici nakrajejte na vétsi kousky.

4. V odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer stiidavé lisujte brokolici,
fepu, pomeranca citron.

TIP: Pomeranc a ¢ervend fepa pomahaji prekonavat tnavu.
TIP| Brokolice maze pomahat pfi prevenci chfipky.
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o 13 , ¢ Sojové miléko
S OJ ove m I e ko Proti starnuti

Piti sojového mléka je spojovéno s hubnutim a snizovanim rizika rakoviny.
Je také dobrym zdrojem véapniku.

Punce pro déti pIné ovoce a koktejly, které potési
dospélé, jsou skvélé letni napoje pro horké dny.
Mnohé umélé prisady mohou byt zdravi Skodlivé.
Domacimi prirodnimi koktejly a letnimi $tavami
posilite své zdravi.

Nejlepsi letni napoje jsou plné pfirodni chuti
- mohou byt jemné, ovocné nebo prosté osvézujici.
Uzivejte si pfirodnich letnich koktejlii a napoja
béhem veéirkii a jinych posezeni s rodinou a s piateli.
V lété viozte vaser do sklenice Stavy.




@ﬁ thlek
@2 glky

Z» Doporuceny
@ recept

Chlazené ovocné stavy
a koktejly

Predstavujeme vam nékolik sladkych a vonavych

ovocnych koktejlt a Stav, které uhasi vasi letni zizen.

Vychutnejte si doma pfipravené népoje bez obav

z pridavnych umélych latek.

@nadné: Jednoduchy recept

Easy 5 1-2 slozkami

Normalni: Recept, ktery ma vice slozek

Normal® jehoz priprava zabere 20 - 30 minut

Obtizné: Recept, jehoz piiprava zabere
Had3—4 hodiny

Horka chut:
dokaéze ji rozeznat
svétsina lidi

Mirné nahotkla chut:
dokézou ji rozeznat
S néktefi lidé

Mirna chut:
neni sladké ani hotka

Samuze chutnat kazdému.

Sladka chut:

Q,, dokdze rozeznat vétsina lidi.
S

Mirné nasladla chut:
CZ dokazou ji rozeznat
B S nektefilidé

Sojové boby (150 g)
Voda (150 ml)

Sojové boby
Isoflavony v sojovych bobech
pomahaji snizovat krevni tlak

a cholesterol a prospivaji kostem.

Sojové mléko e ®.c2

1. Sojové boby dobfe operte a namocte je do vody alespoii na osm hodin.
2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky peclivé odméite mnozstvi vkladané

do odstaviiovace, aby kazda davka sojovych bobi odpovidala mnozstvi vody.
3. Podle chuti miiZete pfidat vice vody, soli nebo cukru.

ziskate Cistsi napoj.
Vlaknitou usazeninu ze sojovych bobd mizete pouzit k vafeni.
Podle chuti mlzete piidat spenat, mrkev nebo ofechy.

TIP: Nechejte sojové mléko jesté jednou projit celym procesem, na jehoz konci

P¥i hubnuti

1 3alek arasidd (60 g)

1/2 3alku vlasskych ofechi (30 g)
1/2 $4lku piniovych ofiska (30 g)
Voda (400 ml)

Piiprava

Arasidy, piniové ofisky i vlasské
ofechy namocte asi na 3 hodiny
do vody.

ﬁ Poznamenejte si:

vylisovana vlaknina
z ofechového mléka
med (nebo sirup)

Ofiskové mléko e .4

Snadné a chutné vegetaridnské mléko.

Vlasské a piniové ofisky pridaji mléku smetanovou konzistenci a chut.

1. Ofechy namocte do vody alespoii na 3 hodiny.
2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky peclivé odméite mnozstvi vkladané
do odstaviiovace, aby kazda davka ofechii odpovidala mnozstvi vody.

OrisSkova pomazanka

Viynikajici zejména s pecivem. Tento recept Ize pripravit také
s vylisovanou vidkninou pfi piipravé mléka z kesu ofechii
nebo mandii.

1. Vysuste pfi nizsi teploté ofiSkovou vlakninu na panvi.

2. Smichejte vysusenou ofiskovou vlakninu s medem nebo sirupem
v poméru jedna ku jedné.

3. Napliite do horkych zavarovacich sklenic.
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Mandlové mléko &

spiva pokozce

Energetickd tycinka (2
ze smési oFiskui

=

#

1 mrkev (160 g)
2 brambory (140 g)
Cerstva smetana (100 ml)

253Cal B T

Dobré pro zazivani

1 mango (200 g)
1 banén (100 g)

229Cal iz,

Bramborova kase [/ © @. .
s mrkvi

1. Mrkev a brambory fadné operte.

2. Mrkev a brambory nakrajejte na vétsi kousky.

3. Mrkev a brambory vylisujte v odstaviiovaci a duzinu uschovejte.
3. Duzinu poduste 10 minut v mikrovinné troubé.

4, Uvaienou zeleninovou duZinu smichejte s ¢erstvou smetanou.

TIP: Pro dité mladsi nez 12 mésictrok doporu¢ujeme misto toho
TIP povafit stavu se Slehackou.
Mnozstvi slehacky pfizplsobte pozadovanému poctu kalorii.

Mangové e D
a bananové pyré

Kdyz mdte pohromadé jedno zralé mékké mango, jeden bandn
ajedno hladové diteé, je to skvéld kombinace! Krémové hladké
mangové a bandnové pyré je idedlIni stravou pro kazdé mrné.
Poskytnete svému ditéti vice nez dostatecnou ddvku vitaminu A, C
a B6, vidkniny, drasliku a dalsich Idtek.

1. Mango oloupejte, odstraiite pecku a nakrajejte je na vétsi kousky.
2. Banan oloupejte a nakrajejte jej na vétsi kousky.
3. Suroviny vylisujte v odstaviiovaci Kuvings Whole Slow Juicer
a uschovejte duzinu.
4. Duzinu smichejte se Stavou a podavejte.

TIP: Odstrante pecku z manga.

55



Bramborova kase s

Krémova a skvéla zeleninova chut pro
L)

Bramborovd kase s mrkvi @
Podporuje traveni

m namocené mandle (180 g)
° voda (250 g)

Priprava
Mandle namocte do vody
alespon na tii hodiny.

Poznamenejte si
© o vylisovana vldknina
zmandlového mléka
z burskych, kesu a vlasskych ofisk(
susené brusinky a rozinky
susené ovoce (napf. bordivky)

Sirup:

cukr (60 g)

kukufi¢ny sirup (60 g)
med (75 g)

voda (20 g)

Mandlové mléko @ @& %

Na rozdil od Zivocisného mléka neobsahuje mandlové mléko ani
cholesterol ani laktozu. ProtozZe neobsahuje ani jiné Zivocisné slozky,

je vhodné pro vegany a vegetaridny, ktefi nekonzumuji mlécné produkty.
Mandle obsahuji mnozstvi vyZivnych ldtek, vidkninu, vitamin E a hor¢ik.

1. Mandle namocte do vody alespoii na 3 hodiny.

2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky peclivé odméite mnozstvi vkladané
do odstaviiovace, aby kazda davka mandli odpovidala mnoistvi vody.

3. Nakonec rozdrcené mandle piecedite pres sitko nebo pies gazu.

TIP: Smichejte hustou mandlovou hmotu s vodou v poméru 1: 1 a jesté
jednou nechejte projit celym procesem.

TIP

o . v O

Energeticka tycinka

v . vV o
ze smesi ofisku
Tuto pochoutku vyrobite ze zbylé vidkniny pfi pripravé
vegetaridnského mléka.
Pokud chcete hubnout, nabirat svalovou hmotu, zvysit svou
energii nebo prosté jen lépe vypadat a citit se zdraveéji, vyzkousejte
energetickou tycinku ze smési orisku.

1. Vysuste pii nizsi teploté ofiSkovou vlakninu na panvi.

2. Vhrnci povarte sirup z uvedenych ingredienci (nemichejte).

3. Jakmile se cukr zacne rozpoustét, stahnéte ohfev a peclivé promichejte
sirup s vlakninou a susenymi prisadami.

4. Vafte pii nizké teploté za stalého michani.

. Rozetrete na plech vylozeny pecicim papirem a pevné zabalte.

6. Nechejte vychladnout a rozkrajejte na tycinky.

wv
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Kesu mléko @
Zpomaluje starnuti, podporuje hubnuti

Kesu mléko

Kesu mléko je nejvice krémovym a osvézujicim
mlékem, které Ize doma pfipravit. Protoze kesu
ofisky se zcela smichaji s vodou, nevznika zadny
odpad. To také znamend, ze keSu mléko si
uchovava veskerou vlakninu a vyzivné latky
obsazené v ofiscich kesu.

Miléko z ofisku kesu (£

=

2rajcata (180 g)
1/2 mrkve (80 g)
1/4 cibule (50 g)
1 brambor (70 g)
1 list zeli (10 g)

120 Cal S

Rajcatova polévka @ & .

1. Vsechny suroviny fadné operte.

2. Odstrante stopku rajcat a nakrajejte je na vétsi kousky.

3. Mrkev nakrajejte na vétsi kousky.

4. Brambory oloupejte a nakrajejte je na vétsi kousky.

5. Postupné lisujte v odStaviiovaci rajéata, mrkev, cibuli, zeli a brambory.

ARFFe

TIP: Pro dité starsi dvanacti mésici doporucujeme extrahovanou duzinu uvafit.

Détska presnidavka

1/2 brokolice (150 g)

1/2 cukety (50 g)

1/2 brambory (40 g)

1/2 mrkve (80 g)

1 vejce

2 platky syra

skrob (500 g)

voda (200 g)

2 vejce (lehce rozslehanad)
strouhanka (500 g)

Bl

Syrové a zeleninové e o
prsty

Vybornd détskd presniddvka. MiiZete do ni pridat i mleté maso.

. VSechny suroviny fadné operte.
. Brokolici, cuketu, brambory a mrkev nakrajejte na vétsi kousky.
. Postupné v3e vylisujte v od3taviiovadi a duZinu uschovejte.
. K duZiné pidejte vejce, syr a Skrob.
. Obalte nejprve moukou, potom viozte do rozslehaného vejce
a obalte strouhankou.

6. Do teflonové panve nalijte olej, aby zcela pokryval dno. Panev zahtejte
na mirném plameni na 180 °C.

7. Usmaite do zlatohnéda.
8. Ususte v ubrousku.

Vi B W N =

TIP: Pro dité mladsi dvanacti mésicti doporucujeme extrahovanou duzinu
uvafit ne smazit.
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Rajcatova polévka

Bohata a krémova konzistence rajcatové
polévky bystii chut. V raj¢atech nalezneme
vyzivné latky, které zmiriuji problémy se
zazivanim a obsahuiji také lykopen,
antioxidant, ktery podporuje zdravi ﬁ “slek namocenych keéu offkis (180 g
prostaty. © % Voda (200 mi)

[513Cal Genis

] Pfiprava
Ofisky keSu namocte do vody
alespon na tfi hodiny.

!
v &y

anc'atovﬁolévka
Prospiva pokozce, podporuje tra

Poznamenejte si
Salek mléka z mandli nebo kesu
(200 g)

“ © 1 polévkova Izice medu
1 polévkova Izice karobového
prasku nebo kakaa
Spetka skofice

MIéko z oFiski kedu @ & &

1. Ofisky kesu dobfe operte a namocte do vody alespori na tfi hodiny.

2. Pomoci velké IZice nebo nabéracky peclivé odméite mnozstvi smési vkladané
do odstaviiovace, aby kazda davka ofiski odpovidala mnozstvi vody.

3. Nakonec piecedite hmotu pres sitko nebo pies gazu.

TIP: Pfi peceni pro vegetariany doporu¢ujeme pouzivat mléko z ofisk( kesu
TIP| misto kravského miéka.

Cokoladové mléko & @ . .
- diuretické, regeneracni

Kakao je vynikajicim zdrojem antioxidantu a obsahuje mnoZstvi
horciku a Zeleza.

Rychly a snadny recept na ¢okoladové mléko pro déti.
1. Vlozte viechny suroviny spolecné do mixéru a dokonale promixujte.
2. Napoj ozdobte Spetkou skofice.
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Kureci polévka S®. .
s brokolici

Skvéld krémovd a bohatd chut.

@ 1/2 rizzice brokolice (150 g) . PInd vyzivnych Idtek pro vase déti.
© 1/2 cibule (100 g)

1 kureci prsicko (70 g)

200 ml mléka :

mouka (50 g) : 1. Vsechny suroviny fadné operte.

. Brokolici a cibuli nakrajejte na vétsi kousky a vylisujte je v odstaviiovaci
Kuvings Whole Slow Juicer.

. Kufeci prsicka pomelte a rychle osmazte na panvi.

. Rozpustte maslo s moukou na rozpalené panvi a piidejte brokolici a cibuli.
Poduste do zméknuti.

. Pridejte pomleté kureci prsicko a na malém plameni pomalu poduste.

1 platek masla

513 Cal St Prese

N

Kufeci polévka @
s brokolici
Prevence proti chfipce, prospiva pokozce

B W

v

Pfiprava
Brokolici a cibuli dobte oplachnéte.

@(J NFO Brokolice
Brokolice obsahuje dvakrét vice
vitaminu C nez pomerance.
Pomaha predchazet nachlazeni
a prospiva pokozce.
Hodi se pfi hubnuti, protoze ma
malo kalorii a tukd a vyvola del3i
pocit sytosti.
Karoten v brokolici zvy3uje odolnost
pokozky a sliznic.
Vitamin C prospiva pokozce
a zabranuje tvofeni vacka pod
ocima. Strava obsahujici brokolici
tedy zajisti hladkou a zdravou kudzi.

Vybirejte brokolici se zelenymi

kompaktnimi riizickami, coz
naznacuje, ze jsou cerstvé.
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