Podporte imunitu, odlehcete jidelnicek -
mixujte, odstavnujte!
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Zacnéte zlehka. Dobrym a snadnym startem je zaradit do jidelnicku vice ovoce a zeleniny.

Prospéjete tak svému zdravi a budete se citit celkové 1épe. Nemusite pritom chroupat jedno jablko za
druhym. Idealni variantou, jak obohatit svou stravu, a zaroven doprat télu oCistu, jsou ovocné a
zeleninové $tavy a smoothies. Jsou plné vitamin{, minerall a antioxidantl, dodaji vam spoustu
energie a posili imunitni systém, coz se obzvlast v zimnich mésicich hodi.

Navic jsou chutné a muzete experimentovat s témér neomezenou $kalou kombinaci. Diky tomu
nebudou jednotvarné a vas jejich priprava a konzumace hned tak neomrzi. Skvélym zédkladem jsou
suroviny s vy$Sim obsahem vody, napriklad jablka, hrusky, pomerance, melouny ¢i okurky. Nebojte
se ani vyraznych zeleninovych chuti. Cervena fepa, ¢erstvy $penat, rapikaty celer, kvéték nebo
brokolice dodaji vasim stdvam a smoothies Smrnc a udrzi hladinu krevniho cukru v normalu. Pokud
zjistite, ze vam chybi Cerstvé suroviny, nemusite se bat ani téch mrazenych.

Tip: Zkuste pridat zazvor. Dodéa prijemnou pikantnost a imunitni systém vam podékuje. Navic
vyborné prohriva télo, coz se hodi nejen v zimnim obdobi.

Ovocné a zeleninové stavy

Cerstvé $tavy jsou perfektnim zdrojem zdravi prospésnych latek. Odstavnénim ovoce a zeleniny
ziskate vodu a ziviny. Naopak vysledny napoj neobsahuje duzinu, ktera je sice plna vlakniny, ale
stavu nase télo zase snadnéji stravi. Jedna se tak o rychly zdroj energie, ktery povzbudi na pockani.
Oceni ji také ti s citlivéjSim zazivanim.

Vhodné je ovoce a zeleninu kombinovat. Pri pripravé Cisté ovocnych Stav totiz dochazi k rychlému
néarustu cukru v krvi, coz miize vést ke kolisani energie a dal$im potizim. Vytecnou $tavu pritom
ziskate z mrkve, okurky i paprik. Nebo zkuste kombinaci ¢ervené repy, rapikatého celeru a
cukrového melounu. K tomu pridejte par snitek maty a mate lahodnou a osvézujici stavu.

Recept:

VSechny suroviny radné omyijte a zpracujte pomoci odstaviovace. Pravidelné je stridejte, aby se
chuté ve stave propojily.

Smoothies

Pri mixovani dochazi ke zpracovani celého ovoce a zeleniny i s duzinou. Smoothies jsou tedy bohata
na vlakninu, ¢imz podporuji traveni. Ziviny se do krve uvolnuji postupné a hladina cukru v krvi je
stélejsi a pocit sytosti po jejich konzumaci vydrzi delsi dobu.

Ani zde se pri vytvareni kombinaci fantazii meze nekladou. Mixovat muzete kromé ovoce a zeleniny
také bylinky, led, koreni ¢i rizna seminka. Pokud déavate prednost opravdu hustym smoothies,
pouzivejte suroviny s mensim obsahem vody jako avokado a banény. Zvolite-li spravné ingredience,
ziskate plnohodnotnou néhradu jednoho jidla. Kombinaci cervenych bobuli a probiotického jogurtu
pak dostanete pravou antioxidantovou bombu.



Recept:
Vlozte vSechny suroviny do mixéru, nasadte viko a rozmixujte.
Stavu, nebo smoothie? A co takhle oboji?

Nemuzete se dockat prvniho smoothie nebo $tavy, ale stale vam chybi ten pravy pomocnik? Stolni
odstavnovac a mixér SJB815 znacky Sage jako jediny na trhu kombinuje tfi vyrobky v jednom:
standardni mixér, smoothie mixér a odstaviovac. Jedna se tak o vSestranny domaci spotrebi¢ pro
pripravu zdravych drinkd v té nejvy$$i mozné kvalité. Je vybaveny vakuovym nastavcem, specidlnim
nozovym systémem Kinetix a intuitivnim ovladanim. Material tritan, ze kterého je pristroj vyrobeny,
je odolny proti narazu a poskrabani. Vydrzi extrémni zatéz i opakované myti v mycce. Robustni
kovova zakladna navic zajiStuje velmi tichy chod bez vibraci.

Stolni odstavriovac¢ s mixérem BLUICER SAGE SJB815, doporucend cena 10 999 K¢.
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