Ale at jsou — zelenina a salaty ¢i dokonce horké plané rostliny — jakkoli
zdravé, nejsou piilis oblibené. Moc nechutnaji. Jen malokdo dnes zkonzu-
muje denni doporu¢ené mnozstvi. Salaty, zeleninu a ovoce bychom méli
jist pétkrat dennég, jediné tak mizeme Zit vyvazené = zdravé. NizSi mnoz-
stvi je pfili§ malé, zatimco dostate¢né mnoZstvi nam udéla dobfe a doplini
nam zasoby vSech latek, které potfebujeme.

A pfesto velmi ¢asto slychame:

,Ne, salat pfenecham pfezvykavcim!“ nebo

,Ne, zrovna tahle zelenina mi nechutna!“ nebo — od déti

»~Ja uZ nemam hlad (... a kdy bude pizza?)!"

Kdo ma tyto nebo podobné problémy, ten by si mél co nejrychleji ob-
starat néco, s &im mize velké mnoZstvi ,zelené" proménit v malé mnozstvi
,Ssmoothie“ — mixér.

Mixér udéla z velkého mnozstvi listového salatu nebo planych rostlin,
které v zadném pfipadé nemuZeme v prabéhu dne snist, malé mnozZstvi
JLekuté zelené®, kterou snadno vypijeme k snidani nebo k ob&du. Tak
pFelstime i toho nejvétsiho odpurce zelenych rostlin nebo zelené zeleniny
— anebo se rad necha prelstit sam. :

Neuvéritelna Sﬂﬁ

@

zelenych rostlin

Neni jedlé vSechno, co ma zelenou barvu. Ale to, co je zelené, roste na matice
Zemi a nepatfi k jedovatym rostlinam, jist mizeme a je to velmi uZite¢né pro nas
metabolismus. Clovék doslova rozkvete, jakmile zkonzumuje hodné chlorofylu
z Cerstvych zelenych rostlin. Zelené salaty a zelend zelenina jsou rozhodné
zdravé, to dnes vi kazdé malé dité. Zelena , krev* rostlin nam vtrhne do nasi viastni
krve jako inflze a probudi nas i nasi vnimavost — pfestaneme jen tak pospavat.
Zelenina a salaty jsou snadno k sehnani — v kazdém supermarketu, bioobchodé
¢i na raznych trzich.
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7. broskvi, hvozdiku a slézu

PRISADY

Easti)

PRIPRAVA

vypijeme.

VARIACE

kdyZ je na nich napsano ,bio".

» KdyZ v zahradé kvete hodné hvozdik(, dodejte :
svym smoothie z jablek, bananu, nektarinek :
nebo jiného tropického ovoce typickou hvoz- :
dikovou pfichut a vini. V zeleninovych nebo
salatovych smésich zvlastni pfichut zmizi, vy-

jimkou je zde pouze kvétak.

» Kdo ma rad pfichut broskvovych pecek, ktera
pfipomind hotké mandle, musi pecky roz- :
lousknout a pak mdze malé bilé jadro pfidat :

do smoothie. Jedna pecka Uplné stadi.

: UPOZORNENI

4 malé nebo 2 az 3 vétsi broskve, 3 velké kvéty :
hvozdiku (bez hotkého kvétniho lGzka), nékolik :
kvétl slézu (pouze okvétni listky bez zelenych :
© plod barevngjsi a pIngjsi, tim
© vétsi prospéch pfinasi osobni
omlazovaci kufe. Broskve do-
| Broskve vypeckujeme. Pokud plody pochazeji :
z vlastni Urody, muZeme je pouZit se slupkou, :
jinak bychom ji méli odstranit. | Broskve dame :
do mixéru spolu s okvétnimi listky z minimainé :
tfi velkych kvétu hvozdiku. U druht s malymi :
kvéty pouZijeme okvétni listky aZ z deseti kvétd. :
| Pfiddme nékolik kvétd slézu. | Priljeme salek @ 1P
vody nebo zfedéné jable¢né Stavy. | Mixujeme :
1 az 2 minuty do sametové konzistence a ihned :
. pudné, tisi krvaceni a usmrcuji
. bakterie. Okvétni listky hvoz-
. dikd jsou v mnoha kulturach
» Pouzit Ize veskeré druhy hvozdiku, Zadané @ Soucasti Caje proti kasli, ktery
jsou predevaim zahradni hvozdiky s intenzivni : Posilnuje plice.
vani, travniCky ¢i smolnicky. Plané rostouci :

druhy jsou trp&i nez zahradni odridy. Nikdy

nepouzivejte hvozdiky z kvétinafstvi — ani :

U broskvi jsou u riiznych odrad
velké rozdily ve velikosti plodu,
barvé duziny i chuti. Cim je

davaji velké mnozstvi Zlutého
barviva xantofylenu, které po-
maha chranit obzvlasté ocni
buriky, ale povzbuzuje k rege-
neraci i vSechny buriky ostatni.

Podle lidové i tradi¢ni Cinské
mediciny jsou hvozdiky moco-

Prines pro vds:

1/2 dennfi ddvky karotenu | 1/2 denni
davky vitaminu B1 a B2 | kromé
toho velké mnoZstvi niacinu | zinek |
hofCik | Zelezo a selen
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7. boruvek

PRISADY

150 g péstovanych borlvek (bordvek nasbiranych :
v pfirodé by meélo byt méné, na osobu nanej- :
vy$ 50 g), okvétni listky z 1 tfapatky, 10 modrych
: Nakolik, to zjistime nejpozdéii
© po tfitydenni borlvkové ke,
. kdy miZe zcela zmizet Serosle-
I U bortivkového smoothie mame dvé moznosti. :
Bud pouzijeme péstované borlvky, nebo plody :
nasbirané v pfirodé, kterych davame méné. | :
Plody z pfirody velmi dikladné omyjeme, mo- :
hou byt znedisténé vykaly lesnich zvifat. | V&tsi :
mnozZstvi pé&stovanych bordvek nebo mensi :
mnozstvi pfirodnich plodd vlozime do mixéru
a zalijeme sklenkou vody. | Pfidame okvétni :
listky z jedné tfapatky a modré kvéty brutndku. | :
Pfipravené bor(vky a bylinkové kvéty mixujeme :
1/2 aZz 1 minutu. | V pfipadé potfeby pfimichame :

kvétl brutnaku

PRIPRAVA

pfed pitim jesté trochu vody.

VARIACE

Misto borlivek miZeme pouZit angrest, jostu :
¢i aronii. Bylinkové kvéty se k tédmto plodim

také velmi dobie hodi.

Pokud nemame tfapatku, pouzijeme misto ni
3-4 sedmikrasky; pfichut pak bude vice horka. :

UPOZORNENI

Zatimco péstované borlivky maji svétlou duZzinu,
pfirodni borlivky maji tmavomodrou az &ernou :
barvu a jsou mnohem mensi nez jejich zahradni :
sestry. Jsou plné barvy, plné antokyanl a uz :
malé mnoZstvi predstavuje G¢innou lesni me- :
dicinu. Vé&tsi mnoZstvi nez je jedna hrst mize
zpusobit bolesti bficha. | kdyZ jsou pfirodni bo- :
ravky velmi zdravé, pfiroda nam presné ukaze,

co mame konzumovat.

Zralé lesni bor(ivky jsou doslova
bomby nabité u€innymi latkami.
Tmavé pigmenty posiluji oi.

post a oéi se opét rozzafi.

Priines pro vds:

1/3 denni davky vitaminu C | k tomu
mnoho karotenu | vitaminy B1 a B2
| mnoho zeleza a manganu. | Nej-
vySSi energetickd bilance ze vSech
bobulovin s vysokymi hodnotami
vapniku. | Bylinkové kvéty dodavaji
ovocné kyseliny, flavonoidy, étericky
olej a inulin.
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7 mesicku a broskvi

PRISADY

Svazek mésickl (takové mnozstvi, jaké udrzime
volné mezi 2 prsty), 2-3 broskve, 1-2 snitky :
. pro zpévaky a fecniky.

bedrniku, dle chuti mléko

PRIPRAVA

| Okvétni listky mésicku otrhame a vioZime do
mixéru. | Broskve vypeckujeme, oloupeme, na- :
krajime na kousky a pfidame do mixéru. | Z bedr- :
niku otrhdme listky a pfimichdme jako kofeni :
k ostatnim surovinam. | Pfilijeme trochu miéka i :
vody. | Nejprve mixujeme na nizky stupei, pak : Safran, protoZe kazdému po-
2 az 3 minuty na nejvys$si stupen. | Podle chuti :
. Obsazeny kalendulin je leciva

a potfeby zfedime vodou.

VARIACE

a pfipadné i tfe3né ptaci nebo viSné.
» Pfidame mirabelky, ryngle Ci Svestky.

» Pulka bio citronu rozzafi barvu a umozni nam :
nechat smoothie chvili odstat, aniz by ztratil :

barvu.

» Sparené kopretiny pfidaji do napoje pomérné

horkou chut.

» S cuketou nebo varfenou tykvi ziskame skvélé

pyré.

» Misto bedrniku mzeme pouzit jako zelené
kofeni i trochu Cerstvého estragonu, petrzelky, :

kerbliku nebo libecku.

UPOZORNENI

Bedrnik ma mirné okurkovou
pfichut a je to klasickd bylina

. TIP

Mésicek rozmixovany s ovocem
vytvofi vynikajici masku na su-
chou k0zi. Okvétni listky maji
pikantni vlastni pfichut a dfive
se pouzivaly jako ndhrazka za

krmu dodaji zlatoZlutou barvu.

latka predevsim na kizi a sliz-

. nice. Velmi zndma je mésickové
» Misto broskvi pouZzijeme nektarinky, meruriky : mast’, ktesaj’e povazovana primo
. za zazracny lék.

Pines pro vds:

Mnoho karotenoidu, které si orga-
nismus v pfipadé potfeby proméni
ve vitamin A | kvercetin, silny an-
tioxygen, utésiuje cévy a chranf
pied rakovinou | dalsi flavonoidy |
vitamin C | fermenty | étericky olej
| barviva, kterd aktivuji enzymy od-
stranujici jedy
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Cenné druhy
zeleniny a ovoce

ANANAS

Ovocny vSeumél, ktery
podporuje prokrveni a do-
konce zplisobuje mize-
ni stafeckych skvrn.

K hlavnim G¢innym
latkam patfi Siroka Skala
vitamint a enzym bromelain, ktery Stépi
bilkoviny a zabraruje zanétim. Ananas
se hodi ke vSem druhlim zeli a k salatiim.

124

ARTYCOK

V nékterych jiznich .

zemich byvaiji artyCo- - o

ky na stole tak ¢asto,

Ze jsou povazovany téméf za univerzalni
jidlo. Tento ,kultivovany“ bodlak podpo-
ruje jatra a Zluénik, sniZuje obsah $kod-
livého cholesterolu v krvi a patfi k Spi¢-
kovym poskytovatelim kyseliny listové
a zinku. Pfimo povinnou potravinou jsou

artyCoky pro diabetiky a na podporu jater.
Mizeme je klidné pouzivat syrové. Pro-
cesu pfipravy se ale stejné nevyhneme,
protoze jedlé, a tudiz vhodné do smo-
othie, jsou vylu¢né jen spodni ¢asti listu
a srdi¢ko artyCoku. Stonek odlomte pfes
hranu stolu. PFi odfezavani stonku z(-
stanou zachovany tvrdé, nepozivatelné
Casti, zatimco pfi odlomeni se od srdiCka
artyéoku uvolni. Celé miZeme mixovat
jen velmi mladé malé artyCoky.

Srdicka (spodky) arty¢okl se vyborné
snaseji s citrony, hrozny a trochou olivo-
vého oleje. Casté piti smoothie z arty-
¢okl nam uSetii penize za nakup drahych
(trvanlivych) 1é€ivych §tav na jatra.

AVOKADO
Hlavnimi sloZzkami jsou
lecitin, hof¢ik, vitamin
B6, vitamin E a zinek,
Zelezo, kyselina listova
a betakaroten. Cenné mastné kyseliny
této peckoviny vyZivuiji nervy a mozkové
bufiky. Oloupané avokado bez pecky se
v mixéru zméni v hustou pastu, tu pak
musime fedit vodnatymi plody nebo 5ta-
vami.

BANAN

Potravina pro nervy
diky vysokému podilu
drasliku, potravina pro
sportovce diky hoiCiku, ktery je dilezity
pro svaly. Je idedlni pfisadou ke Spenatu
a trpkym ,divokym* salatiim, které potre-
buji trochu vylepsit chut.

e

BORUVKA
MnoZzstvi vitaminu A
chrani oéi. Biotin, vitamin C a mnoZstvi
enzymu se €ini v boji proti volnym radika-
IGm a podporuiji regeneraci bunék, zvlast
ve sliznicich a cévach. Boruvky se hodi
ke kazdému zelenému smoothie a zhod-
noti smoothie z mrkve nebo planych rost-
lin.

BROKOLICE
Chilorofyl, opravdové bo-
hatstvi z pfirody, které
povzbuzuje naSe €ervené krvinky k ma-
ximalnim vykonim, je obsazen ve vel-
kém mnozstvi v celé rostliné. Brokolice
je také jednickou u provitaminu A, zinku
a vitaminu E. Jemna chut a modrofialovy
nadech barvy z ni €ini vhodného part-
nera pro bobulovité ovoce, obzvlast bo-
ravky. V této kombinaci smoothie posiluje
oCi a pusobi proti starnuti.

"\

BROSKEV i
Hebka slupka a mékka .

duzina vytvareji chutnou
smés se zelenymi salaty,
brokolici a kvétakem.

Broskve obsahuji velké mnozZstvi beta-
karotenu, ale také draslik, vitamin C, ze-
lezo, kyselinu nikotinovou, méd a hor¢ik.
Pozor na nahnilé plody: velkoryse je vy-
fiznéte, nebot (jedovatd) pliser uz muze
byt rozSifend hodné daleko! Obzvlasté
harmonicky chutné broskvové smoothie,
kdyZ do né&j pfidame i citrusovy plod — tedy
pulku citronu &i ptlku pomerance.
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