Jak si vytvoFitjednoduché a Vyzivna smoothies.
Nase nejlep§? recepty.
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Mili ¢tenari,

tento e-book vas provede cestou
mych nejoblibengjsich kremovych
smoothies, diky kterym se do nich
zamilujete i vy.

Objevite, jak snadné je si své
smoothie vyrobit a jak praktické a
kouzelné tyto dobroty jsou.

At uz potrebujete rychlou svacinu
na cesty, jidlo do prace nebo treba
mit po ruce neco, co vas zasyti

a vyzivi po sportovnim vykonu,
porodu ci pri kojeni, smoothie je
idealni volbou.



Smoothies vam pomohou otevrit se svetu zdravych, lahodnych a Zivinami
nabitych pokrmd a napojd. Pokud totiz zacnete své télo skutecné
vyzivovat, zacnou se dit ve vasem zivoté zazraky.

Tim, ze budete volit kvalitni pokrmy, dodate telu vhodné palivo a podporite
ho, aby bylo zdravé, vitalni a mélo dostatek energie. Budete tak moci delat
vse, co vas bavi, aniz by vas omezovalo vase zdravi.

Télo je moudré, ma obrovskou samolécebnou schopnost a chce vas
kazdou vterinou vaseho zivota podporovat. Jen mu musite pomoci a prilis
jej nezatézovat prumyslové a chemicky zpracovanym jidlem, které
neobsahuje ziviny, ale pouze prazdné kalorie.

Proto vas zvu, abyste vnesli do své stravy jesté vice vedomi a uvedomeni.
Je to praxe pro kazdy den, ktera vas mize hodné posunout. Mnoho lidf si
vUubec neuveédomuje souvislost mezi tim, co jedi a jak se po tom citi.

Zkuste si to propojit a pred kazdym jidlem si uvédomit, zda jidlem, které se
chystate snist, své télo podporite, anebo spise zatizite. Zda vam dany
pokrm prinese vitaminy a mineralni latky a budete mit po ném dostatek
energie, nebo se pouze ,zaplacnete" prazdnymi kaloriemi a radou
chemickych latek.

Preji si, aby vas tento e-book inspiroval natolik, ze do svého zivota zaradite
vice zivotodarnych pokrm0 - treba pravé smoothies. :-)




KDO JSEM

Moje jmeéno je Zuzka Noah.

Jsem milovnice synchronicit

a zazraCnych reseni, vizionarka,
mentorka, kreativni duse a RAW food
specialistka.

Jsem autorkou vlastni edice
profesionalnich mixérd Omniblend,
maminkou dvou nadhernych deti,
milujici partnerkou, a spoluautorkou
nekolika projektld a firem zabyvajicich
se zivotodarnymi potravinami
(Vitalvibe), dlouhovékosti a rostlinnou
stravou (Love of Raw).

Mou vasni je inspirovat a motivovat
druhé ke zdravym navykdm, které
dokazi promenit telo, zdravi, mysl

a celkovou energii v Zivote.

Natocila jsem nekolik stovek vlastnich
videoreceptl z celistvych a
prirozenych potravin a sepsala spoustu
Inspirace

do knih, ¢lankd a online kurzu.

Moc rada také tvorim neobvyklé akce
u nas ve Vitalvibe. Moji laskou je
design, foceni, tanec a cokolada ve
vsech moznych formach.


https://loveofraw.cz/mixery/
http://vitalvibe.eu/?affid=12491
http://www.loveofraw.cz/

Spolecné s mym muzem Honzou milujeme Zivou (RAW) a veganskou stravu
a vytvorili jsme néekolik projektt zabyvajicich se vsim, co podporuje zdravy a
vedomy zivot. Tento zpUsob byti nas naplnuje a dava nam obrovsky smysl.

Mame dve krasné a hlavné zdravé déti, které vedeme k védomému zivotu a k
lasce k prirode, lidem i teto planeté. Podporujeme jejich dary a talenty a ucime
je, ze vzdy ma vse své reseni, vsechno je v zivoté mozné a zazraky se déji.
Svym zivotem inspirujeme druhé. S radosti Sifime vse, co nam dokonale
funguje a co na nasi cesté za zarivym zdravim a harmonickym zivotem

objevujeme.

Mam velkou radost, Ze jste si stahli tento e-book a ze vas mohu inspirovat
k pozitivnim zménam ve vasem zivote.

Moc se tésim na to kouzlo, které se vam pak se zivotem stane!

Jste pripraveni?




SVET
| AHODNYCH
SMOOTHIES

Lahodna smoothies jsou krémoveé
a chutove vyladené mixované
koktejly plné ovoce, zeleniny,
superfoods a dalSich vyzivnych
ingredienci. Hodi se pro vSechny
vekove skupiny - i déeti.

Na rozdil od stav, které se vylisuji,
se do smoothie dostanou celé
plody a cela rostlina se vsemi
zdravymi latkami vcetnée viakniny.

Smoothie mizete mit po ruce
kdykoliv, kdyz zrovna potrebujete
rychlou a chutnou snidani, svacinu
na cesty, jidlo do prace, anebo
zasvtit a vyzivit télo napriklad po
sportu Ci pri kojeni. Kouzelné na
smoothie je, ze je jen na vasi
fantazii, co si do n¢j pridate a ¢im
jej ochutite.






védéli jste, ze...?
RUzna ovocna pyré konzumovali lidé z oblasti Stredozemniho more jiz po celd

staleti, ale béznym pokrmem se smoothie stalo az okolo 20. stoleti s
prichodem mixérd, lednic a mrazaku.

Do té doby se pripravovalo pouze ze sezonnich ingredienci.
V 60. letech smoothie ziskalo na popularité. Pojem smoothie pouzila poprve v

roce 2004 expertka na vyzivu Victoria Boutenko, coz v prekladu znamena
hladky, jemny, lahodny, prijemny, bez vilaken.

Ovocna smoothie propagoval pozdeji dokonce i Arnold Schwarzenegger.




PROC JSEM SE ZAMILOVALA DO SMOOTHIES

Smoothie jsem si zamilovala pro jeho rychlost, jednoduchost, chutnost a
zaroven vyzivnost. Pokud se ho naucite dobre kombinovat a pouzivat do n€j
superfoods, mlze byt velice vyZivné, zasytit a bez problémU nahradit hlavni
jidlo v praci ¢i na cestach.

My si ho delame ve vetsim mnozstvi, kdyz jedeme autem na vetsi vzdalenosti
a uchovavame ho v |éte v termosce nebo termotasce.

Smoothie jsem hodné pila po porodu, kdy jsem si ho mixovala primo na pokoji
v porodnici. Zena v tuto dobu potfebuje hodné tekutin a smoothie mi délalo
moc dobre a skvéle mi fungovalo.

Pila jsem ho dopoledne i odpoledne. Pouzivala jsem do n€j rostlinné proteiny
(v té dobé jsem méla oblibeny vanilkovy protein od Sunwarrior typu Blend)

a pridavala jsem si do néj RAW kakao, drcené kakaove boby pro energii

a spoustu dalsich superfoods.

Krome toho je smoothie zajimavé pro déti. Kdyz do smoothie pridate jahody
nebo jiné ovoce, které maji déti rady, v kombinaci s jejich oblibenym
rostlinnym mlékem, mizeme do n€j ,schovat” i spoustu dalsich véci, které by
jinak déti nechtély jist.

My do néj napriklad davame i liposomalni vitaminy, nejriznéjsi superfoods
nebo rostlinny proteinovy prasek od Sunwarrior.

Smoothie je prostée skveély nosic. A nejen pro déti. Pokud ¢lovek nema rad
samotné zelené potraviny nebo superfoods, skvéle se v nem ztrati a telo ziska
desitky vitaminUl, mineralnich latek a dalsich ddlezitych mikrozivin.


https://www.vitalvibe.eu/cs/14-prirodni-proteiny?orderby=quantity&orderway=desc&manufacturer=3&affid=12491

BENEFITY SMOOTHIE

e \Vyborna a pokazdé jind chut - na smoothie se budete tésit nejen
vy, ale i déti. MUzete do néj pouzit napriklad kaderavek nebo
jakékoliv jiné zelené listy, a i pres to bude chutnat vyborné! A
nekonci to pouze u ovoce a zeleniny. MUzete do n€j pridat dalsi
ingredience a vytvorit si treba cokoladové, vanilkové, proteinove,
ofriskove, milkshake anebo osveézujici sorbet.

e Snadna a rychla priprava - je jedno, jak moc jste zaneprazdnéni,
priprava lahodného smoothie nezabere ani 5 minut. Je to idealni
varianta, pokud potrebujete zdravé a ultra rychlé jidlo, které vas
zasyti a vyzivi.

e Denni davka vitamin( a minerdlnich latek - dodrZzet doporucenou
denni davku ovoce a zeleniny mdze byt nékdy narocné. Ale kdyz je
rozmixujete do lahodného smoothie, je to najednou snadné. A
navic si ho zamiluji i déti a partneri.

e Zlepsuje traveni diky obsahu vlakniny - smoothie nezatézuje
travici ustroji, protoze vsechny ingredience jsou v ném rozmelnény.
Zaroven obsahuje dulezitou vlakninu, ktera je nezbytna pro dobré
zazivani. A mlzete pridat i chia seminka, kterd vam pomohou zbavit
se zacpy - idealni napriklad v téhotenstvi.

e Rychly pfisun energie — dodava télu potrebnou energii a zaroven i
ziviny.

e Zasyti - staci do n¢j pridat napriklad avokado, chia seminka,
cokoladu, anebo rostlinny jogurt a zasyti vas az do obéda.

e Je to zabava - tvorit smoothie je tak snadné, Ze to bude bavit vas i
vase déti.




TS NEVER TOO
LATE TO CHANGE
YOUR LIFE




VSE O SMOOTHIES V KOSTCE

Co k nému potirebuji?
Jakékoliv ovoce, vodu nebo rostlinné mléko, pripadné dalsi ingredience
jako treba superfoods nebo zelené potraviny.

A samozrejme obycejny, nebo idealné vysokorychlostni mixeér.

Jaké jsou osvédcené kombinace?
e Banan + voda,
jablko/hruska + banan + voda,
banan + baby Spenat/polnicek/salat + voda,
banan + kakao + voda,
banan + bordvky/jahody/ostruziny/maliny + voda.

Jak ho pripravit?
Umyt ¢i oloupat ovoce, naskladat do mixéru, zalit tekutinou a rozmixovat.

Kdy ho jist?
Jako hutnou snidani, svacinu, obéd ¢i veceri.

Jak ho jist?
Jako kazdé jiné jidlo. Pomalu vychutnavat, prevalovat v Ustech kazdy
dousek a parkrat ,prekousat”, aby se dobre stravilo.

Jak dlouho vydrzi?
Smoothie je nejlepsi pit Cerstve, maximalne den uchovavaneé v lednici.

Jak ho uchovavat?
Smoothie uchovavame v chladu, nejlépe v lednici.

V ¢em ho uchovavat?
Sklenéna nadoba s vickem nebo shaker na ven, do prace ¢i skoly.


https://loveofraw.cz/mixery/




ENCYKLOPEDIE
SMOOTHIE
INGREDIENC]

V této kapitole jsem popsala
jednotlivé suroviny, které
muzete pouzit pro vyrobu
svého smoothie.

Staci si jen vybrat a podle
navodu v dalsi kapitole
ingredience smichat

a umixovat.






TEKUTINY

Tekutiny jsou zakladem smoothie — dodaji mu spravnou konzistenci, objem a
pripadné dle vybraného druhu mohou dodat i chut nebo Ziviny.

Vzdy zacinejte mixovat s mensim mnozstvim tekutiny a postupné ji pripadnée
dle preferenci pridavejte. Do smoothie pro jednu osobu je idealni cca O,3 litru
tekutiny. Jaké tekutiny muizete pouzit?

Voda

Je esenci zivota a zasadni pro nase zdravi. Tvori az 70 % lidského téla. Na
vode jsou zavislé vsechny procesy od zazivani, pres vstrebani a vyuziti zivin,
az po zbavovani se odpadnich latek a vymeésovani.

Diky neutralni chuti se hodi pro jakoukoliv kombinaci smoothie. Pokud mate
radi hustsi konzistenci, pridavejte vodu pri mixovani postupne. V |éte pouzijte

pri mixovani i par kostek ledu, vznikne tak osvezujici smoothie jako alternativa
vychlazenych drink( nebo zmrzliny.

Kokosova voda

Jeden z nejlepsich prirodnich zpUsobU hydratace. Zdroj kyseliny laurové, ktera
se vyskytuje | v materskem mléce a pomaha chranit pred viry a infekcemi.
Déle je kokosova voda zdrojem zeleza a elektrolytl jako je draslik, horcik a
vapnik.

Kokosova voda doda smoothie trochu sladkosti a jemné kokosoveé chuti. Hodi
se napriklad do tropického smoothie (tfeba spole¢né s mangem ¢i ananasem)
jako skvéle osveézeni v lété.

Muzete ji pouzit bud cerstvou z otevieného mladého kokosu, anebo v lahvi.
Doporucuji od firmy Wild and Coco.

U mé na blogu najdete slevu, kterou muzete na kokosy vyuzit:
loveofraw.cz/wild-coco-sleva/



https://loveofraw.cz/wild-coco-sleva/

Rostlinné mléko

Kazdy druh rostlinneho mléka doda smoothie trochu jinou chut i nutricni
profil. Nejvice univerzalni je mléko mandlové. Makové nebo liskooriskovée uz
je chutove vyraznéjsi a muze ovlivnit i chut celého smoothie.

Vyborné je také mléko kokosoveé nebo ovesné. Obe tato mléka smoothie
rovnou I trochu dosladi. Pri koupi rostlinného mléka si davejte pozor, aby
zbytecné neobsahovalo pridané cukry nebo aditiva.

Rostlinna mléka si mizete snadno vyrobit i doma rozmixovanim % hrnku pres
noc namocenych oriskd nebo seminek s 2-3 hrnky cisté vody. Precedte pres
pytlik na vyrobu rostlinného mléka (sezenete napriklad ve Vitalvibe), anebo
gazu Ci uterku.

Pri mixovani muzete mléko osladit cca 5 kousky datli nebo 1-2 |Zicemi jiného
prirodniho sladidla (datlovy nebo javorovy sirup). Vydrzi vam 2-3 dny v
lednici.




Cerstva ovocna stava

Bohata na rychle a dobre vstrebatelné vitaminy, antioxidanty a enzymy.
Nejzdravejsi je Cerstve vymackana nebo odstavnéna z kvalitniho
odstavnovace.

Ja doporucuji a doma pouzivam snekovy odstavnovac Brawo Life B-365.
Pozor - 100% dzusy z obchodd casto nemaji stejné ziviny jako Cerstve
odstavnéne stavy. Nechlazené musi projit pasterizaci, ktera vetsinu zivin znici

a Casto byvaji doslazované cukrem.

U chlazenych je zase problém s kontrolou kvality - mUze se tam ,zatoulat”
plesnivy nebo nahnily kousek ovoce.

Cerstva pomerancova (i jind) stava bude fungovat témér pro véechna
smoothie. Kromé vitamint vam do smoothie prida také prirodni cukry, takze

ji doporucuji pouzivat s mirou.

Zejména, pokud do smoothie pridavate jeste dalsi ovoce, které je take
zdrojem cukrd. Pokud stavu do svého smoothie chcete pouzit, mizete ji
zredit s vodou.

e



https://loveofraw.cz/odstavnovac/

EVERY TIME
YOU EAT IS AN
OPPORTUNITY
TO NOURISH
YOUR BODY

—




Rostlinny jogurt nebo kefir

Obsahuje probiotika pro dobré traveni, podporu spravneho slozeni
mikrobiomu a imunity. Je dulezité, aby byl zivy, nepasterizovany a
neobsahoval zbytecné cukry a pridané latky.

Kefir mazete pouzit misto tekutiny, jogurt pridejte v mnozstvi cca 4 |Zic a
zkombinujeme spolecné s vodou.

V Indii se nejcastéji jogurt kombinuje s mangem nebo bananem jako jogurtoveé
smoothie lassi, ale dobre ladi s jakymkoliv jinym ovocem - napriklad i s nasim
lesnim.

MUj oblibeny jogurt do smoothie je kokosovy od Wild and Coco. Smoothie
zahusti, dodad mu krémovou strukturu a sytost.



https://loveofraw.cz/wild-coco-sleva/

OVOCE

Ovoce dodéa vasim smoothies chut. Mlzete experimentovat a vyuzit to, co
mate zrovna po ruce nebo je prave v sezoéne, a tak vytvorit nejriznéjsi chuté a
kombinace. Doporucuji do smoothie pouzit idealné 1-4 druhy ovoce, at neni
prilis prekombinovaneé.

ldealni a velice léCivy pomeér ovoce a zeleniny ve smoothie podle Victorie
Boutenko, kterd napsala knihu o zelenych smoothie a diky ni se rozsirily
zelené smoothie do celého svéta, je 30 % ovoce a /0 % listoveé zeleniny. K

Ve Vv

aby vam chutnalo.

/e zacatku tedy zvolte klidné vyssi pomér ovoce nad listovou zeleninou a
jakmile si télo a vase chutové poharky zvyknou, pomalu ho mdzete snizovat
ve prospéch listové zeleniny.

Pokud je to mozné, pouzivejte do smoothie zralé ovoce ze zahradky, od
farmard nebo v BIO kvalité. Takove ovoce je plné vitamint, mineralnich latek
a antioxidantl a doda télu tu nejlepsi vyzivu.

Kupované ovoce v supermarketech je casto plné zbytkd pesticidd, nedozréalé
a obsahuje mnohem meéné mikrozivin. Pokud ho pouzijete, dobre ho umyjte.
Sezonni ovoce si mUzete i zamrazit k pozdéjsimu pouziti.




Banan
Je skvely k rychlemu doplnéni energie. Obsahuje draslik, ktery télo potrebuje

pro zajisteni dobré nervoveé a svalove funkce a k udrzeni primerené
rovnovahy tekutin.

Smoothie skvéle osladi, zahusti a doda mu krémovou strukturu. Je chutové
neutralni, proto je mozné ho kombinovat s jakymikoliv druhy ovoce a dalsimi
ingrediencemi. Pokud banan nakrajite na kolecka a zamrazite, poslouzi v leté
jako skvély zaklad pro zmrzliny a ledova smoothie.

Jablko

Pomaha lepSimu traveni diky obsazené viaknine, ma detoxikacni a regeneracni
ucinky, posiluje imunitu, povzbuzuje naladu a zvysuje vitalitu. A navic se
péstuje u nas.

Do smoothie se hodi napriklad v kombinaci s listovou zeleninou, hruskou a
zahrivacim korenim, jako je skorice Ci zazvor.

Boravky

Patri mezi nejvétsi prirodni zdroje antioxidantd, proto se radi k jednomu z
nejcenngjsich druht ovoce. Jsou skvélym zdrojem vitaminu C, A a E, selenu,
zinku a fosforu. V lété si je mUzete natrhat v lese nebo na zahradé a zamrazit.

Do smoothie je Ize kombinovat treba s dalsimi lesnimi plody, rostlinnym
jogurtem nebo mlekem, pripadné i matou nebo medunkou a udélat si vyborny
milkshake. Pokud by byly prilis kyselé, mizete smoothie dosladit trochou
prirodniho sladidla.




Maliny a ostruziny

Podobneé jako dalsi bobuloviny i maliny a ostruziny obsahuji mnoho
antioxidantl, podporuji metabolismus, imunitu, plodnost, detoxikuji télo a maji
nizky obsah kalorii.

Jsou casto kyselejsi chuti, proto je vhodné je zkombinovat se sladsimi druhy
ovoce, jako je treba banan nebo dosladit par kousky datli. V kombinaci

s rostlinnym jogurtem, kefirem ¢i kokosovym mlékem vznikne vyborny husty
napo;.

Cerny rybiz

Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C a ma silné antioxidacni, antibakterialni a
antivirove vlastnosti, které jsou dulezité k posileni imunity, neutralizaci
volnych radikalt a prevenci proti chorobam.

Do smoothie ho mUzete kombinovat napriklad s bananem a dalsim ovocem -
hruskami, jinymi bobulovinami atp. Pokud by smoothie bylo moc kyselé,
dochutte ho jesté par kousky datli nebo dalsim bananem.

Merunky, broskve a nektarinky

Obsahuji mnoho vitaminG a mineralnich latek, podporuji dobrou naladu,
detoxikaci téla a diky obsahu vlakniny zasyti a podpori traveni. Merunky jsou
skvelym pomocnikem

pri zacpe.

Jsou sladke, proto je Ize kombinovat s jakymkoliv dalsim ovocem. Hodi se
napriklad s bananem, jahodami, mangem, pomerancem, rostlinnym jogurtem
nebo treba kokosovym mlékem, stavou z limetky, matou nebo dalSimi
bylinkami.

Hruska

Je plna vitamint A, B1, B2, B3, B6, C a K, stejné jako mineralnich latek, jako je
vapnik, zelezo, med, chrom, horcik, draslik a zinek. Vyzralé hrusky smoothie
skvéle dosladi. Mlzete je kombinovat s jablky, zahrivacim korenim ci
bananem.
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Mango

Ze vsech druht ovoce ma nejvyssi podil vitaminu A. Je také skvélym zdrojem
vitaminu C, B1, B2, B6, méedi a plné antioxidantd. Diky obsazené vidkniné
podporuje traveni.

Vyzralé mango smoothie krasne dosladi a doda mu krémovou strukturu. Hodi
se kombinovat s dalsimi tropickym plody nebo napriklad s rostlinnym jogurtem
Ci mlékem jako tropicky milkshake. V leté ho muizete rozmixovat s ledem,
pripadné i troskou citronové Stavy a maty.

Jahody

Jsou bohaté na vitamin C a patfi mezi potraviny s nejvyssi koncentraci
antioxidantl. V sezdneé si je zamrazte a mlzete si délat pres cely rok vyborné
jahodové koktejly, napriklad s rostlinnym jogurtem ¢i mlékem. Skvéle se ve
smoothie kamaradi i napriklad s bananem, matou, medunkou nebo bazalkou.

Citron a limetka

Dobry zdroj vitaminu C a antioxidantt. Posiluji imunitni systéem, podporuji
zdrave srdce, pomahaji pri detoxikaci a se vstrebavanim zeleza z jinych
potravin.

Par kapek stavy z citronu nebo limetky smoothie skvele osvezi a ozivi. Dobre
se kombinuji napriklad s okurkou, bylinkami jako je treba mata, jahodami,
mangem, bananem a dalsim nejen tropickym ovocem.

Avokado

Obsahuje spoustu vitamint, mineralnich latek, prospésnych tukl a
antioxidantu. Udrzuje zdravé srdce, diky vlakniné podporuje streva a doda
krémovitost a sytici efekt.

Skvéle se kombinuje napr. s bananem a kakaem, ale mizete ho rozmixovat i s
dalsimi druhy ovoce - mangem, ananasem, hruskou, jahodami aj. Avokado
samo 0 sobé nema vyraznou chut, proto je vhodné volit vyraznéjsi a sladsi
ovoce.






LISTOVA ZELENINA

Listova zelena zelenina patfi diky obsazenym Zivinam k velmi ddlezitym
potravinam v nasem jidelnicku. Je nabita vitaminy, mineralnimi latkami,
vlakninou a chlorofylem.

Chlorofyl je zelené rostlinné barvivo velmi prospésné pro nase zdravi. Pomaha
télu s produkci cervenych krvinek, kromé toho je i silnym antioxidantem, jenz
zpomaluje starnuti organismu. Neutralizuje totiz volné radikaly, které
zpusobuji chatrani bunek. Pomaha pri prekyseleni organismu nespravnou
stravou a ma

I protizanétlivé a hojive ucinky. Velmi pozitivnhe pUsobi na kdzi pri hojeni ran.

Listovou zeleninu pouzivejte nejlépe od farmare, ze zahradky nebo v BIO
kvalite, protoze ta ze supermarketl casto obsahuje zbytky pesticidud.

Do smoothie se ,schova“ témér jakakoliv listova zelenina. Pokud to ndhodou
s mnozstvim zelené zeleniny ve smoothie prezenete a smoothie vam nebude
chutnat, zachranite to pridanim bananu a vody, pripadné kakaa ci
cokoladového proteinového prasku.




FRUIT IS
FASTFOOD




Jaké druhy listové zeleniny mizete pouzit?

Hlavkovy nebo ledovy salat

Obsahuje vitaminy B1, B2, kyselinu listovou a mineralni latky jako draslik a
zelezo, vapnik, horcik, fosfor nebo zinek. Do smoothie jdou pouzit i dalsi
druhy salatu,

s hlavkovym a ledovym mam ale nejlepsi zkusenosti.

Baby Spenat
Vysoky obsah zeleza, bilkovin, vlakniny, obsahuje vitamin A, C, E, K, vapnik,
horcik, draslik a mangan.

Kaderavek

Bohaty na chlorofyl, aminokyseliny, antioxidanty a mineralni latky, jako je
zelezo

a vapnik.

Petrzelka
Vyznamny zdroj vitaminu C pro imunitni systém, obsahuje velké mnozstvi
zeleza, ma silné detoxikacni Ucinky, Cisti krev a zaroven podporuje krvetvorbu.

Polnicek
Obsahuje beta-karoten (provitamin A), kyselinu listovou, vitamin Ca Ka z
mineralnich latek je zde zastoupen horcik, draslik, vapnik, fosfor a zelezo.




ZELENE TRAVINY A RASY

Smoothie je idealnim nosicem pro nejriznéjsi zelené potraviny, jako jsou
traviny, rasy a sinice, protoze skvéle zamaskuje jejich chut. Zelené potraviny
smoothie obohati o obrovskou davku vitaminG, mineralnich latek, stopovych
prvkd, enzymu a dalSich zivin dulezitych pro télo.

Obsahuji stejné ziviny jako listova zelenina, jen v koncentrované podobée -
zejména chlorofyl podporujici krvetvorbu a prirozenou vnitrni ocistu
organismu a kyselinu listovou, tzv. vitamin dobré nalady, ktery zlepsuje kvalitu
vlasU, pleti a nehtl a také spanek.

Vzhledem k dnesni klesajici vyzivové hodnote péstovanych potravin a naopak
vyssimu naroku nasich tél, jsou zelené potraviny idealnim pomocnikem misto
nejriznejsich multivitamind.

Dulezité je ale vybrat si zelené potraviny, které rostly v chemicky nezatizeném
prostredi, jsou Cisté a vy z nich tak mUzete Cerpat vSechny jejich benefity.

Ja pouzivam zelené potraviny od Vitalvibe nebo Green Ways.



https://www.vitalvibe.eu/cs/24-zelene-potraviny?affid=12491

BY PLANTS

s
POWERED



Mlady je€men

Prasek ziskavany z mladych listd jeCcmene. Obsahuje mnozstvi cennych
vitamind, antioxidanty, enzymU a dalsich biologicky aktivnich latek, posiluje
organismus, ma detoxikacni ucinky a pozitivni vliv na zdravou krvetvorbu.

Mlada psenice

Prasek ziskavany z mladych vyhonkd psenice. Ma detoxikacni ucinky, pozitivni
vliv na krvetvorbu, snizuje Unavu, vynika prijemné nasladlou chuti a velkym
mnozstvim vitaminU, mineralnich latek, blahodarnych enzymu, vsech
esencialnich aminokyselin a spousty dalsich biologicky aktivnich latek.

Chlorella

Sladkovodni rasa, skvela k detoxikaci téla od tézkych kovU. Je bohata na
aminokyseliny, beta-karoten, draslik, fosfor, horcik, zelezo, zinek a komplex
vitaminu ze skupiny B.

Spirulina

Modro-zelena sinice brani rustu nezadoucich vird, Ucinny antioxidant a
vyznamny zdroj bilkovin, zeleza a vitamind skupiny B, prospiva zdravi srdce a
cév, podporuje krvetvorbu, ¢imz i snizuje pocit Unavy.




DIVOKE BYLINY

Mohou vyzivove predcit i bézné pestované rostliny, prinést nove chute, telu
dodat davku téch nejcerstvejsSich vitaminG a dalSich latek, rostou témeér vSude,

nestoji nic a navic se jejich chut ve smoothie ztrati. Proto stoji za to je do
smoothie pouzit.

Podobné jako listova zelenina obsahuiji | divokeé bylinky chlorofyl a kyselinu
listovou.

Bylinky sbirejte na bezpecnych a Cistych mistech. Nejlépe na vlastni chemicky
neosetrované zahradce nebo v prirode bez intenzivniho zemedeélstvi.

Ke sbéru vyuzijte nejlépe papirovy nebo latkovy pytlik, aby se zbytecné
nezaparily. Po sbéru rostlinky protrepejte, abyste je zbavili brouckt a
spotrebujte co nejdrive, pripadné skladujte v lednici.

Pampeliska

Obsahuje vitaminy C a D a hlavne velmi cenné horciny, které povzbuzuji
zlucnik a jatra k lepSimu fungovani, diky tomu je skvéla pro jarni detoxikaci.
Vyrazne take podpofri imunitni system.

Kopriva

Kopriva je neobycCejné bohata na organicky vazané mineralni latky, zejména
vapnik a zelezo, které télo mize optimalné vyuzit bez slozitych metabolickych
procesu. Kopfiva podporuje tvorbu krve, spravné fungovani mocovych cest,
Cisti krev a pUsobi protizanétlive.

Ptacinec

Obsahuje vetsi mnozstvi horciku, drasliku, vapniku a také cenné vitaminy
skupiny B. Chuti lehce pripomina mladou kukurici, takze je vhodny pro
zacatecCniky s bylinkami i déeti.



Brslice

Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, provitaminu A, mineralnich latek a
stopovych prvkl jako zelezo, mangan, méed, titan a bor, podporuje traveni,
rozpousti kyselinu mocovou pfi dnég, je antirevmaticka, odvodnuje a pusobi
protizanétlive. Jeji chut se hodné podoba nati petrzele nebo celeru.

Jitrocel

Obsahuje vitaminy B a C, draslik, zinek, kyselinu kfemicitou a aucubin, ktery
pUsobf antibioticky. Pomaha lécit zanéty dychacich cest, Ust a dasni, Zaludku,
strev a mocovych cest.
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SUPERPOTRAVINY

Mezi superfoods se radi potraviny, které obsahuji vyjimecny obsah vitamind,
mineralnich latek a antioxidantt a diky tomu pomahaji zlepsovat nase zdravi.

Casto majf jeden spole¢ny znak - pochazeji z exotickych zemi, kde rostou v
nepriznivych podminkach. V téchto naro¢nych podminkach prezily jen
plodiny, které se musely adaptovat tim, Ze se naucily zadrzovat v sobé co
mozna nejvice zivin. Proto jsou superpotraviny koncentrovanou zasobarnu
zivin a staci jich jist jen malé mnozstvi.

V dnesni dobé plné nekvalitnich potravin, vycerpané pldy a spéchu a stresu,
kdy na nic ¢lovék poradné nema cas, natoz si néco uvarit a v klidu a kvalitné
se najist, jsou superfoods Ucinnym resenim, jak doplnit télu chybéjici
mikroziviny.

A prave do smoothies Ize jakékoliv superpotraviny dobre ,schovat” a
pochutnat si na lahodném koktejlu plném zivin.

Superpotraviny vzdy kupujte v BIO a RAW kvalite, aby byla zachovana jejich
vyjimecnost a maximalni vstrebatelnost pro télo. Vsechny nize zminené
superfoods Ize v té nejlepsi kvalité zakoupit v e-shopu i kamenné prodejné
Vitalvibe.



https://www.vitalvibe.eu/cs/?affid=12491

Acai bobule

Vyznamny antioxidant z destnych amazonskych pralest, plny mineralnich
latek

a vitaminu, skveély pomocnik pri hubnuti.

Goji
Plody kustovnice cinské vynikajici antioxidacni Ucinky, jsou dulezité pro silnou
imunitu a take skvelym zdrojem betakarotenu.

Chia seminka

Seminka salveje hispanske, tzv. potravina bézcu, zvysuje vnitrni hydrataci
organismu, vyborny zdroj mineralnich latek, rostlinnych proteind, kvalitnich
sacharidud, vlakniny, omega-3 a omega-6 mastnych kyselin ve vyvazeném
poOmeru.

Kakaové boby, kakao, cokolada

V RAW neprazené kvalité skvely zdroj horciku a dalSich mineralnich latek,
vyznamny antioxidant. Dodava télu energii, dobrou naladu, jasnou mysl a
podporuje zdravy zivotni styl.

Kokosovy olej

Pomaha télu zbavit se kandidy a plisni, stimuluje metabolismus, podporuje
vstrebavani dalsich latek z potravy, ma antibakterialni Ucinek, k pouziti zevné i
vnitrne.

Konopna seminka
Snadno stravitelny zdroj bilkovin, esencialnich mastnych kyselin a dalsich
cennych latek.

Maca koren

Peruansky zensen, adaptogen - zvysuje odolnost vUci stresu, odbourava
,Spatny” cholesterol, pouziva se k [é¢eni menstruacnich a menopauzalnich
obtizi, obsahuje 19 aminokyselin véetné 7 esencialnich, vyznamny zdroj
mineralnich latek a vitaminu C a B.



Lucuma

Jemné mlety prasek z plodd peruanského ovoce znamého jako ,zlato Inkd® s
vanilkovo-karamelovo-javorovou chuti. Diky své nasladlé chuti se pouziva jako
sladidlo. Prospiva nervim, kdzi i imunite.

Camu camu
Prasek ziskany z plodd, vyznamny zdroj vitaminu C pro silnou imunitu a vitalitu
téla. Obsahuje 50x vice vitaminu C nez stejné mnozstvi pomerance.

Baobab
Prasek ziskany z plodd ,staroveékého stromu zivota“, méa citrusovou chut a je
bohaty na aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky.

MSM

Organicka forma siry, dobre rozpustny prasek téemer bez chuti, barvy a
zapachu. Pomaha ke spravneé tvorbée proteint v téle, zdravi kloubnich a
koznich pojivovych tkani, svald, vlast a nehta.

Karob

Alternativa kakaa pro déti, neobsahuje alergeny, kofein ani theobromin,
vyborny zdroj vapniku a dalsich vitamin( a mineralnich latek. Diky své sladké
chuti se pouziva i jako sladidlo.

Funkéni houby
Jako napriklad cordyceps, chaga, lion's mane, reishi nebo shitake.

Radi se mezi adaptogeny. To znamend, e zvysuji odolnost V(& stresu,
podporuji imunitu, vytrvalost, pomahaji l&Cit zanéty, Unavu, nespavost,

problémy s paméti, soustredenim, dzkostmi nebo depresemi.

Vyzkousejte napriklad ty od znacky Four Sigmatic.



https://www.vitalvibe.eu/cs/30_four-sigmatic?affid=12491




BYLINKY A KORENI

Cerstvé i susené bylinky a kofeni ozvlastni chut vaseho smoothie, dodaji dalsf
mikroziviny, podpori detoxikaci a mohou pomoci osvézit v lété, nebo naopak
zahrat v zime. S jejich mnozstvim je potreba zachazet opatrné. Radeji je
pridavejte postupné po troskach.

Mata

Ma osvezujici chut i vani, hodi se v kombinaci napriklad s melounem, lesnimi
plody nebo okurkou. Pomuze s travenim, plynatosti, nespavosti a pri
nachlazeni.

Medunka

Ma citréonovou vuni i chut, je vhodna kombinovat s lesnimi plody, hruskou
a dalsim ovocem. Idealni pomocnik proti nespavosti, pro podporu zazivani
I k uvolneni a redukci stresu.

Bazalka

Ma sveézi aroma, hodi se do smoothie v kombinaci s lesnimi plody. Podporuje
traveni, méa uklidnujici Ucinky, pomUze pri nespavosti, migrénach nebo
zavratich.

Kurkuma

Ma vyraznou chut i vani. Obsahuje vysokou davku antioxidantd, je silne
Cerstvy oloupany koren nebo susenou jako koreni. Dobre se kombinuje s
exotickym ovocem, kokosem a zahrivacim korenim.

Chilli
Skvéle ve smoothie doplni kakao, cokoladu nebo exotické ovoce. Chilli
detoxikuje a zlepsSuje naladu.






Skorice

Hodi se do zimniho zahrivajiciho smoothie napfiklad s jablkem nebo hruskou.
Plsobi prizniveé na zazivani, odstranuje bolesti Zaludku, plynatost a prijem,
snizuje zanét v téle, reguluje krevni cukr.

Zazvor

Ma vyraznou chut i vini, do smoothie se da pouzit bud oloupany Cerstvy, jeho
stava nebo suseny jako koreni. Dobre se kombinuje s exotickym ovocem,
jablkem, hruskou a zelenymi smoothies. Podporuje imunitu, snizuje zanét v
téle, pomaha pri nespavosti, poruchach traveni, nadymani, plynatosti

a symptomech drazdivého tracniku.

Vanilka

Ma sladkou a aromatickou chut, ktera se hodi do smoothie v kombinaci s
kakaem a cokoladou. Podporuje traveni, snizuje zanét v téle a pomaha zmirnit
stres.




PROTEINY

Cisté ovocné smoothie se vlivem obsazenych jednoduchych sacharidi velice
rychle stravi a nezasyti na prilis dlouho. Je vhodnéjsi spise na svacinu. Diky
pridani proteinu formou proteinového prasku vznikne ze smoothie
plnohodnotné a kompletni jidlo, které snadno nahradi snidani, obéd ¢i veceri,
pomuze doplnit bilkoviny a dodat energii.

Kromé toho proteinovy prasek smoothie i ochuti a doda mu krémovou
strukturu.

Protein je ve stravé velice dulezita makrozivina pro zdravi svalt a celého
pohybového Ustroji, silny imunitni systém, hormonalni rovnovahu, krasné
vlasy, pokozku a nehty a funkci vsech enzymu v téle.

Pridani proteinového prasku do smoothie neni dilezité jen pro sportovce,
kteri se snazi nabrat svalovou hmotu. Hodi se pro kohokoliv, kdo se snazi
zhubnout, vegany a vegetariany k doplnéni kvalitnich bilkovin, v obdobi
stresovych situaci, po delsi nemoci, v tehotenstvi a kojeni, pri rekonvalescenci
po Urazu nebo operaci, pri stavech dlouhodobé Unavy, castych chuti na sladké
atd.




Chutove, slozenim i zplsobem vyroby jsou za mée nejlepsi BIO a RAW
rostlinné proteiny od firmy Sunwarrior.

Obsahuji plné spektrum kvalitnich aminokyselin, vcetné vSech esencialnich,
tudiz se vyrovnaji zivocisnym. Navic maji lahodnou chut a oproti
syrovatkovym proteinim jsou hypoalergenni, |épe stravitelné a nenadymaiji.
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Suroviny se Setrné za studena zpracovavaji, seminka a celozrnné obiloviny se
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klici, fermentuji a az poté se z nich izoluje protein. Diky tomu maji tyto

proteiny vysokou vstrebatelnost, stravitelnost a RAW kvalitu pro zajisténi co
nejvetsino mnozstvi zivin,

Sunwarrior proteiny se nabizi ve 3 verzich:

e Classic - vyrabi se z naklicené a fermentované celozrnné hnédé ryze, je
velice lehce stravitelny, ma hrubsi strukturu a nejsladsi chut. Nabizi se ve
3 prichutich (natural, vanilka a ¢okolada). Obsah proteinu ma 80 %.

e Blend - sklada se z hrachového a konopného proteinu, kokosu a goji, je
nejvice kremovy, lahodny a stredné sladky. Koncentrace proteinu je 76 %
a nabizi se v mnoha prichutich (lesni plody, moka, vanilka, cokolada a
natural).

e Plus - mimo ryZi a hrach obsahuje jesté naklicenou quinou, amarant a chia
seminka. Ma obilnou chut, obsah proteinu je 80 % a nabizi se ve 3
variantach (natural, ¢okoldda a vanilka).

Pro zacatecniky doporucuji Sunwarrior protein ve verzi Blend, ktera je
chutove nejlepsi a Ize si vybrat i ze spousty rdznych prichuti. Prichut cokolada
a kdva skvéle ,zamaskuje” ve smoothie zelené potraviny nebo listovou
zeleninu a hodi se treba k bananu nebo lesnim plodtm.

Vanilkovy protein se dobre doplnuje s bananem, hruskami, jahodami,
exotickym ovocem i korenim, jako je treba zazvor. VSechny tyto prichutée
kromé natural jsou slazeny stévii. Ja nejradéji pouzivam pravée Blend natural
bez stévie

a smoothie si pak dochutim cerstvym nebo susenym ovocem.

Koupite ie na vitalvibe.eu/cs/14-prirodni-proteiny


https://www.vitalvibe.eu/cs/3_sunwarrior?affid=12491
https://www.vitalvibe.eu/cs/14-prirodni-proteiny?affid=12491

Dalsi chutove vyborné a slozenim zajimavé proteiny jsou proteiny od znacky
Four Sigmatic, které vase smoothie obohati nejen o pestrou skalu kvalitnich
plnohodnotnych bilkovin, ale také rovnou i o funkéni houby a adaptogeny.

Zvysuji tak odolnost vaci stresu, posiluji imunitu, pomahaji 1éCit zanéty, Unavu,
nespavost, problémy s paméti, soustredenim, vytrvalosti, s Uzkostmi nebo
depresemi.

Kromé hrachového a konopného proteinu obsahuji také kokosovy a dynovy
protein. Nabizi se ve dvou prichutich: vanilkovy s obsahem prave kvalitni
vanilky nebo cokoladovy ochuceny pravym nealkalizovanym kakaem.

Obé prichuté mizete zakoupit v e-shopu i prodejné Vitalvibe.




SLADIDLA

Existuje spousta zdravejsSich alternativ k bilemu cukru, ale nezapomente, ze
zadné slazeni neni zdravé, pokud to s nim prehanime. Nejvhodnéjsi je
smoothie sladit samotnym cCerstvym ovocem, jako je banan ci jiné sladke
ovoce nebo pripadné celymi datlemi ¢i susenymi rozinkami, které se ve
smoothie rozmixuji dohladka.

Kokosovy nektar

Svetly nektar ma jemnou chut podobnou medu a tmavy maslovo-
karamelovou. Oba maji nizky glykemicky index a vysoky obsah mineralnich
latek a vitamind.

Kokosovy cukr
Sladidlo s nizkym glykemickym indexem, velmi vyzivny, ekologicky Setrny,
s chuti hnedého cukru.

Yakon

Prasek z korene nazyvaného ,zemni jablko” diky své lahodné chuti podobné
jablku s melounem. Pomaha snizovat krevni tlak a hladinu cukru v krvi,
vhodny pro diabetiky, ma priznivy vliv na strevni mikrofloru, pomaha pri zacpe
a zlepsit vyuziti vapniku telem.

Lucuma

Jemné mlety prasek z plodd peruanského ovoce znamého jako ,zlato Ink(" s
vanilkovo-karamelovo-javorovou chuti. Prave diky své chuti se pouziva jako
sladidlo. Prospiva nervim, kdzi i imunite.

Susené ovoce

Napriklad datle, fiky, merunky, goji, moruse, rozinky. Datle jsou bohatym a
vyznamnym zdrojem vitaminu A, B, drasliku, chloru, zeleza a médi. Pro své
slozeni jsou vyborné pro doplnéni energie pri fyzickych aktivitach, delsich
vyletech a cestach.
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LIPOSOMALNITVITAMINY A CHELATOVE MINERALY

Ziskat vsechny ziviny z potravy je v dnesni dobé - kdy jsou potraviny zatizené
pesticidy a obecné maji vzhledem k vycCerpané puade mene vitamind a
mineralnich latek nez drive — narocne.

Proto zarazujeme cela rodina do jidelnicku liposomalni vitaminy a mineralni
latky v chelatove formé. Tyto formy vitaminG a mineralnich latek jsou podle
vedeckych vyzkumu pro nase télo nejvstrebatelngjsi.

Uplné nejsnadnéjsi zplisob, jak télu tyto chybéjici vitaminy a mineraly dodat
(pokud je nechcete vy nebo déti polykat), je vysypat kapsle do oblibeného
smoothie.

Jaké jsou vyhody liposomalnich vitamina?

Liposomalni technologie je znama a v medicine vyuzivana jiz vice nez 60 let a
je to nejefektivnéjsi znama forma prenosu zivin v lidském organismu.
Liposomy jsou prirozenou soucasti nasich tel a materského mléka savcu.

Jsou to molekuly, jejichZ vnéjsi obal je tvoren zdravymi tuky (prirodnimi
fosfolipidy). V pribéhu vstrebdvani ze streva tento tukovy obal poskytuje
vitaminu ochranny kryt.

Diky liposomalni formé je tedy dany vitamin dopraven travicim traktem az do
samotnych bunék bez zbytec¢nych ztrat zplsobenych travicimi enzymy ci
zaludecnimi stavami. Po doruceni aktivni latky se samotné fosfolipidy stanou
vyzivou pro bunky.

4

Tip: J& pouzivam liposomalni vitaminy znacky NaturLabs, které maji
nejen to nejCistsi slozeni bez zbytecnych pinidel a aditiv, ale diky své
technologii Lipocelltech prinasi i benefit v podobé prirozeného
doplnovani cholinu (l4tky zndmé zejména pro jeji dilezitost

v kognitivni funkci mozku).



https://www.vitalvibe.eu/cs/73_naturlabs?affid=12491

Jaké jsou vyhody mineralnich latek v chelatové formé?

V prirodé se chelatoveé formy prirozene vyskytuji v listech nekterych rostlin a
tvori si je i zivoCichové. Mineral je v nich vazany v organické molekule, ve
kterée ho télo dokaze snadno vstrebat a vyuzit.

Diky tomu chelatove doplnky predci ve vstrebatelnosti vsechny ostatni formy.
Zaroven nedrazdi sliznici zaludku a strev jako ostatni formy, proto jsou
vhodneé i pro déti a starsi lidi.

Které doplrniky a mineraly pravidelné do smoothie pridavame?

Vitamin C - podpora imunity, tvorby kolagenu, prispiva ke snizeni stresu a
Unavy a podili se na desitkach dalsich procest v téle.

Vitamin B12 - pro spravnou funkci krvetvorby a nervového systému,
dulezité suplementovat na rostlinné strave.

Vitamin D3 + K2 - doplnéni vitaminu D pri nedostatku slunce, posileni
Imunity.

Horcik + vitamin B6 — uvolni od stresu, podpori pri Unave, pomaha s
kreCemi nohou a zatuhlymi svaly.

Zelezo + vitamin B9 - podporuje spravnou funkci krvetvorby (pfi
anémii/chudokrevnosti).

Zinek a selen + med - posiluje obranyschopnost, |ec¢i kozni problémy,
podporuje pevné a zdrave vlasy, nehty a také hormonalni rovnovahu i
plodnost.

Vapnik + vitaminy D3 a K2 - podporuje regeneraci pohyboveého aparatu a
zdravi kosti, kloubt a zub.



KOLAGEN

Do smoothie si velmi rada davam takeé doplnék stravy rostlinny Collagen
Builder z Vitalvibe. Nejenze je diky nemu smoothie krasné kremove, ale
hlavné pomaha udrzovat zdravou plet, viasy, klouby i cely pohybovy aparat.

Kolagen je jedna z rady bilkovin hojné se vyskytujici v nasem téle. Nase télo si
ho dokaze | samo vytvaret, ale s postupujicim vékem nebo take vlivem
Zivotniho stylu (stres, toxiny z jidla nebo prostredi) jeho prirozena produkce
klesa, coz se podepisuje na nasem vzhledu i na kondici nasich vazt a kloub(

nebo na tom, jak se citime.

Kolagen je zakladnim stavebni hmotou veskerych pojivovych tkani. Jeho
mnozstvi ovliviuje stav kosti, kloubU, chrupavek, vaz( a slach. Prispiva k
elasticité a pevnosti stény cév. Je to prave kolagen, diky kterému je pokozka
krasne vypnuta, vliasy nadherné pruzné a nehty pevne.

Proto ma smysl prirozené tvorbé kolagenu v organismu pomahat. Jeho
suplementace priznive ovliviuje vazy, klouby, Slachy i chrupavky a pomaha
mit opét radost z pohybu. A samozrejmé prospiva takeé prirozené krase.

Kolagen je mozné doplnit zvenci i zevnitr. Proc jej ale prijimat v doplncich
stravy ziskanych z zivocisnych zdroju, kdyz je nase télo uzpusobené k vyrobé
sveho vlastniho kolagenu? Proto rada pouzivam Collagen Builder, ktery je tou
nejprirozengjsi cestou, jak obnovit vlastni zdroje kolagenu. Zaroven je Setrny k
prirode i zdravi. A hlavné neobsahuje rohovinu, kize ani kopyta zvirat.

Collagen Builder ma cisté rostlinné slozeni a da se poridit ve Vitalvibe ve 3
variantach: natural (bez prichuté), cokoladovy nebo vanilkovy. Ochucené
verze rada pouzivam rovnou i pro dochuceni smoothie.



EAT LIKE YOU
LOVE YOUR



COMPLETE POWER

Kdyz si smoothie beru misto hlavniho jidla, treba na cesty, pouziju jako jeho
zaklad produkt Complete Power od Vitalvibe. Diky proteinim, prospesnym
tukdm a superfoods dokaze kvalitnim zpusobem nahradit mensi jidlo a podpori
vas poctivou porci zivin.

Je to nutricné vyvazend funkeni smés 25 rostlinnych surovin (véetné proteinu,
tukd a superfoods) s prichuti kakaa nebo wild berry ve formé prasku, kterd po
rozmixovani s dalsimi ingrediencemi a vodou vytvari lahodné a krémové
smoothie.

Complete Power je vhodny pro vsechny, kteri potrebuji v praci, na cestach
nebo doma plnohodnotné jidlo, které je zasyti a doda vse potrebné. Vyuziji ho
také vsichni sportovci, vegani, vegetariani nebo ti, kdo odlehcuji jidelnicek a
potrebuji pomoct s doplnénim proteint v jidelnicku.

Diky jeho Cistému, vyzivnému a pestrému slozeni pomaha podporovat silnou
imunitu, zdravy stav stitné zlazy, snizuje Unavu a vycerpani, chrani télo pred
oxidacnim stresem a tudiz prispiva k dlouhovekosti, podporuje bezbolestny
pohyb, krasnou pokozku a dobrou naladu.

Objednate ho na vitalvibe.eu/cs/83-smesi-superpotravin

S kodem LOVE navic ziskate /% slevu na prvni objednavku. Staci kod zadat
v kosiku pred dokoncenim platby.

Tip: Complete Power muzete pouzit i do ranni kase nebo zmrzliny
z mrazeného ovoce a obohatit tak sve jidlo o komplexni smés zivin.


https://www.vitalvibe.eu/cs/smesi-superpotravin/1070-complete-power-20-bio-kakao-prasek.html?affid=12491
https://www.vitalvibe.eu/cs/83-smesi-superpotravin?affid=12491
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3 KROKY, JAK
UMIXOVAT
DOKONALE
SMOOTHIE

Vyrobit si lahodné a krémoveé
smoothie plné zivin neni tezké.

V této kapitole vas naucim, jak na
to! :-)

Staci tyto 3 rychlé kroky:

1.Vybrat a zkombinovat
ingredience

2.Rozmixovat smoothie
dohladka

3.Nalit smoothie do sklenice a
vychutnat si ho nebo
smoothie uschovat do lednice



VYBERTE A ZKOMBINUJTE INGREDIENCE

Smoothie se sklada z tekutiny, ovoce a pripadne dalSich ingredienci podle
toho, co mate doma a jak ho chcete ochutit nebo obohatit. Mizete vybirat z
ingredienci z predchozi kapitoly.

Nepouzivejte do svého smoothie zbytecné mnoho ingredienci a kombinaci
Pokud smoothie prekombinujete, zbytecné své télo zatizite. Lahodné
smoothie neni o tom dat do n¢j 20 ingredienci, ale staci jich par - ovoce,
listova zelenina nebo zelené potraviny, superfoods a pripadnée protein.

Superfoods muzete pokazdé stridat - jednou macu, jindy baobab, pak mlady
jeCmen nebo spirulinu. Jejich chut se ve smoothie ztrati, pochutnate si
a vasemu telu doprejete chybéjici ziviny.

Nekombinujte ve smoothie ovoce a celé orechy

Ovoce se rychle travi a s dalsimi surovinami muze ve streveé zplUsobovat
potize. Ovoce kombinujte spise s listovou zeleninou, zelenymi potravinami,
superfoods a pripadné proteiny.

Vyjimkou jsou oriskova a seminkova mléka a jogurty, které jsou diky svému
zpracovani lépe stravitelné. Pro zacatecniky i déti jsou tedy skvélou
surovinou, ktera doda smoothie chut.

Otazka kombinaci a stravitelnosti je ale velice individualni zalezitost. Proto si
sami vyzkousejte, co vam déla dobre.







Postup vybéru ingredienci do vaseho smoothie:

1.Zvolte tekutinu. Zacnéte s 0,3 | na smoothie pro jednu osobu. V |été
muzete pridat k osveézeni i led.

2.Pridejte ovoce. Zhruba 1-4 kusy. V lété mUzete pridat i mrazené ovoce a
mit ,zmrzlinové" smoothie.

3.Pridejte cerstvou listovou zeleninu nebo susenou zelenou smés bylin,
pokud chcete zelené smoothie. V pripadée susenych zelenych potravin
pridejte zhruba 1-2 IZice. Cerstvé listové zeleniny dle chuti, napf. 2 hrsti
nebo ¥ ks salatu. Idealni a velice [éCivy pomér je 30 % ovoce a 70 %
listové zeleniny. U smoothie je nejddlezitéjsi, aby vam chutnalo. Ze
zacCatku tedy zvolte klidne vyssi pomer ovoce nad listovou zeleninou a
jakmile si télo a vase chutové poharky zvyknou, pomalu ho muizete
snizovat ve prospéch listové zeleniny. Pokud jste do smoothie dali prilis
mnoho ,zeleného® a nechutna vam, pridejte banan a trochu vody,
pripadnée i kakao nebo cokoladovy proteinovy prasek.

4. Pridejte nékterou ze superpotravin. V mnozstvi zhruba 1 cajové |zicky v
pripadeé praskovych superfoods, jako je acai, maqui, lucuma, baobab,
maca; 1-2 |zice v pripadé kokosového oleje, chia nebo konopnych
seminek; %2 Cajove Izicky u MSM; 1 hrsti u goji nebo morusi.

5.Pridejte koreni nebo bylinky pro detoxikaci, zahrati nebo osvézeni
organismu a lepsi traveni. Vzdy nasypejte jen malou Spetku, ochutnejte a
pripadné jesté pridejte.

6.Pridejte cokoladu nebo kakao, pokud chcete ¢okolddovou prichut.
Muzete pouzit RAW kakao, karob, cokoladu z neprazenych kakaovych
bobl nebo RAW 100% cokoladu.

7.Pridejte proteinovy prasek, pokud chcete doplnit bilkoviny a krémovou
strukturu. Zhruba v mnozstvi ¥2-1 celou odmérku proteinu na 0,5 |
smoothie.

8.Pridejte doplnky stravy, pokud chcete ,zamaskovat" jejich chut. Napr.
liposomalni Ci jiné vitaminy a mineralni latky nebo komplexy, probiotika Ci
jiné doplnky, ktereé uzivate.



ROZMIXUJTE SMOOTHIE DOHLADKA

Ingredience naskladejte do mixéru a rozmixujte dohladka. Pripadné pridejte
jeste vodu, pokud je smoothie prilis husté. Pokud chcete pouzit led, pridejte

.

ho az nakonec, az se mixovanim spoji ostatni ingredience.

Do smoothie mUzete jesté nakonec zamixovat i kousek 100% RAW Cokolady
nebo par neprazenych kakaovych bobU pro krupavy efekt stracciatella
smoothie.

K mixovani zakladniho smoothie vétsSinou postaci i bézny stolni nebo tycovy
mixér. Pokud chcete dokonale hladké a krémoveé smoothie nebo si délat
ledoveé varianty, sorbety a dalsi dobroty, jako jsou oriskova masla, mleka,
mlety mak, tésta na RAW syry nebo dezerty, ovocné pasty ze suseného
ovoce nebo pesta, vyplati se investovat do kvalitniho vysokorychlostniho
mixeéru.

J& pouzivam mixér Omniblend a jesté vam ho bliZz predstavim na konci knihy.

Smoothie zvladnou pfripravit diky nastavcim i nekteré kvalitni odstavnovace,
napriklad Snekovy odstavnovac Brawo Life B-365.



https://loveofraw.cz/mixery
https://loveofraw.cz/mixery/
https://loveofraw.cz/odstavnovac/

SOS tipy, kdyz je smoothie...

Malo sladke:
e Pridejte vice sladkého cerstvého ovoce nebo nekterého ze sladidel, jako

je javorovy Ci datlovy sirup, lucuma nebo yacon, kokosovy nektar,
kokosovy cukr nebo susené ovoce.

Moc ridkeé:
e Pridejte dalsi ovoce, chia seminka, irsky mech nebo kokosovou duzinu.

Malo krémove:
e Pridejte avokado (% az celé), lecitin (1 1zicka), kokosovy olej (1 IzZice),
rostlinny protein Sunwarrior, rostlinny jogurt nebo kokosovou duzinu.

Moc chutové zelené®:
e Pridejte banan s vodou a pripadné i kakao nebo rostlinny protein
Sunwarrior s prichuti cokolada typu Blend nebo Plus.

NALIUTE A VYCHUTNAVEJTE NEBO SMOOTHIE
USCHOVEJTE

Smoothie nalijte do sklenice, pokud si jej chcete ihned vypit, anebo do
sklenené lahve Ci shakeru a vezmeéte si jej s sebou napr. do skoly, prace Ci na
vylet.

Pokud je venku horko, idealni pro prenos smoothie je termoska nebo
termotaska. My si takto vozime vetsi mnozstvi smoothie s sebou na cesty.

Pokud jej chcete uchovat, uzavrete jej do sklenice s vickem a uchovavejte
maximalne den v lednici v chladu.

Neleknete se, kdyz nektera smoothie zacnou po chvili lehce tuhnout,
pudinkovatét nebo hrudkovatét. Deje se to obzvlast, kdyz do nich pouzijete
chia seminka. Takové je pak lepsi zkonzumovat hned.



EATING
HEALTHY
IS NO DIET.
TS A
LIFESTYLE.




SMOOTHIE
RECEPTY

Umixovala jsem uz mnoho smoothie
a v této kapitole vas naucim me
nejoblibengjsi kombinace.



KAKAOVE LEDOVE SMOOTHIE

Recept na toto husté ledové kakao vas mozna prekvapi natolik, ze si jej budete
délat kazdy den. Je to jeden z nejjednodussich a nejdokonalejSich receptt na
neco sladkeho, krémového, rychlého a vyzivného! Takova zdravejsi verze
milkshaku.

1,5-2 zmrazené banany

400 ml rostlinného mléka, napriklad kokosovo-
ryzoveho

1 1Zice (10 g) RAW kakaového prasku Vitalvibe
15 g 100% RAW cokolady Vitalvibe

Postup:

Do mixéru vlozte vSechny ingredience kromeé cokolady.

Pokud pouzivate Omniblend, mizete pouzit banany hned vytazené z
mrazaku. U ménée vykonného mixéru nechejte banany chvilku povolit.
Vyslehejte kakao.

Vlozte cokoladu a neékolikrat zmacknéte pulzni tlacitko mixéru, aby ve
smoothie zUstaly malé krupajici kousicky.

Tip: Méjte vzdy v mrazaku zasobu banant, abyste si mohli toto
smoothie udélat, kdyz budete mit chut na néco osvezujiciho. Staci
nechat banany dozrat az budou mit nacernalou slupku, pak je nakrajet
na kolecka a zamrazit. Pokud by vase banany byly méalo sladke,
muzete si smoothie jeste dosladit zdravejsim sladidlem.



JEMNE KOKOSOVE ZELENE SMOOTHIE

|dealni a jednoduchy recept pro zacatecniky. Toto smoothie nechybi na
zadném mém RAW kurzu. VSichni jsou z n€j vzdy naprosto nadseni! Zkuste ho
také. Uvidite, ze vas prekvapi.

Y2 salatu nebo hrst baby Spenatu
1 banan

1 Izice kokosoveého oleje

0,4 | vody

Postup:

Vsechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte na hladké smoothie.
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MAKOVE SMOOTHIE

Pokud jste milovniky cehokoliv makového, tak si zamilujete i toto velmi
jednoduché smoothie z maku.

3 zralé banany
1/4-1/2 hrnku méaku
0,6 | vody

1 IZice sladidla

Postup:

Do mixéru vlozte vsechny ingredience. Vodu pridavejte postupné dle toho, jak
chcete mit smoothie husté. Stejné tak mak. Cim vice maku date, tim vice bude
chut smoothie makoveéjsi.

Tip: V |été si toto smoothie mizete udélat ze zmrzlych banant a mit
tak makovy osvezujici milkshake. Misto vody muzete pouzit i oblibené
rostlinné mléko.




VANILKOVE PROTEIN SMOOTHIE

Toto smoothie jsem si uzivala v prvnich mésicich po narozeni miminka. Vypila
jsem ho doslova litry! Bylo léto, méla jsem velkou chut na zmrzlinu, tak jsem si
do smoothie pridala zmrzlé banany a vznikl tento recept. Pokud nechcete
smoothie studené, jednoduse pridejte banany Cerstvé, nemrazené.

e 2 banany (mrazené nebo cerstvé)

e 1 [Zice vanilkoveho proteinu Sunwarrior Blend

e 2 |Zice chia seminek

e 1/2 IZice maca prasku Vitalvibe (neni nutné)

e 1/2 1Zicky probiotik HealthForce z Vitalvibe (neni nutné)
e 300 ml vody

Postup:

Vsechny ingredience dejte do mixéru a rozmixute na hladké smoothie. Pokud
pouzijete mrazené banany, do mixéru Omniblend je mdzete pouzit ihned, do
meéne vykonného mixéru je nechejte chvili povolit. Maca prasek a probiotika

muzete vynechat nebo nahradit jinym superfoods.
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KREMOVE TROPICKE SMOOTHIE S MATOU

Luxusni osvezujici mangoveé smoothie, diky kterému se naucite do smoothie
vyuzivat i bylinky. Presné takové smoothie si mizete dat v RAW restauracich
na Bali.

e 1 mango

1 hrst Cerstvych méatovych listk(
Y, avokada

Y2 bananu

1 sklenice vody

Postup:

Vsechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte na hladké smoothie.
Muzete dosladit Izickou sladidla.




COLD CRUNCHY SMOOTHIE

|dealni smoothie do horkého letniho dne, kdyz mate chut na zmrzlinu.
Komukoliv ho pripravim, tak jej zacne také pravidelné délat doma.

1,5-2 mrazené banany

400 ml kokosovo-ryzovéeho mléka NATRUE

1 IZice (10 g) BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe
15 g 100% RAW cokolady Vitalvibe

Postup:
Do mixéru viozte vsechny ingredience kroméeé 100% cokolady.
V pripadé mixovani v mixéru Omniblend mizete pouzit banany hned vytazené

z mrazaku. Omniblend si poradi i s hluboce zmrazenymi banany béhem par
sekund. Vyslehejte kakao.

Vlozte 100% ¢okoladu a nékolikrat zmacknéte pulzni tlacitko mixéru. Cokolada
se rozdrti tak, ze v kakau zUstanou jen kousicky na kroupani.




SMOOTHIES MISTO
HLAVNIHO JIDLA
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PROTEINOVE SMOOTHIE S KOUSKY COKOLADY

Smoothie na doplnéni energie, vitality, radosti a také svalové hmoty, kterym
okouzlite kazdého muze. :-)

1 banan

1 jablko

0,6 | vody

20 gramu cokoladového proteinu Sunwarrior Plus
1 IZice zelené smeési Vitamineral Green

1 Izice BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe

2 kousky 100% BIO a RAW cokolady Vitalvibe

2 |zice chia seminek

Postup:

Vsechny ingredience kromé cokolady dejte do mixéru a rozmixujte do hladké
konzistence.

Nakonec pridejte 100% Cokoladu a kratce pomixujte. Diky tomu bude mit
smoothie jemné cokoladové kousky.




KOMPLETNI SMOOTHIE

Smoothie, které nahradi jedno z vaSich dennich jidel. Velice rychle je]
pripravite a svému telu dodate ziviny v podobé, kterou lehce vstreba a hlavnée

vyuzije.

1,5 bananu

0,5 | vody

1 odmeérka kompletniho jidla v prasku Lean Meal lllumin 8 (vanilka)
nebo Sunwarrior proteinu typu Blend ¢i Plus (vanilka) nebo smési
Complete Power 2.0

1 odmeérka kolagenu Sunwarrior (natural)

2 |zice chia seminek

skorice

Postup:

Do mixeéru vlozte banan, pridejte vodu, lllumin 8 nebo protein a kolagen.
Zamixujte a prelijte do sklenicky. Do smoothie vmichejte chia seminka a
nechejte je par minut nasaknout tekutinu. Pak uz jen ozdobte skorici a mizete

vypit.




OBEDOVE ZELENE SMOOTHIE

Jedno z naSich velice oblibenych zelenych smoothie, které svym slozenim
nahradi plnohodnotné jidlo a doda veskeré potrebné ziviny.

1 banan

1 jablko

0,6 | vody

20 g cokoladového proteinu Sunwarrior Plus

1 [Zice zelené smeési Vitamineral Green

1 Izice BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe
2 kousky 100% BIO a RAW cokolady

2 |zice chia seminek

Postup:

Vsechny ingredience kromé cokolady vlozte do mixéru a rozmixujte do
jemneho smoothie. Poté pridejte 100% cokoladu a krace parkrat zamixujte
tak, aby se cokolada nalamala na drobné kousky.




COMPLETE POWER SMOOTHIE

Pokud nemate cas c¢i prostor uvarit hlavni jidlo, udélejte si toto rychle,
plnohodnotné a vyborné smoothie.

1 banan

200 ml vody

50 ml oblibeného rostlinného mleka

15 g Complete Power Vitalvibe

10 g Collagen Builder Natural Sunwarrior
10 g chia seminek

Postup:

Vsechny ingredience kromé chia seminek dejte do mixéru a rozmixuijte.
Pridejte chia seminka, promichejte a podavejte.
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7ELENE POTRAVINY LECI

Jednou z velice Ucinnych a lécivych potravin, kterou do svého Zivota muizete
kazdy den zaradit, jsou potraviny s vyraznou zelenou barvou. Ty, které
obsahuji hodné chlorofylu.

Patri sem napriklad spirulina, chlorella, mlady jeCmen a pSenice, ale také listova
zelenina jako Spenat, petrzel, salat ¢i rericha, i divoké byliny jako je kopriva,
brslice kozi noha, jitrocel, listy ostruzin nebo pampeliska.

Chlorofyl zbarvuje rostliny do zelena, ale hlavné jim umoznuje proménovat
slunecni svit a oxid uhlicity na sacharidy v procesu zvaném fotosyntéza.
Chlorofyl si mlzete predstavit jako tekuty slunecni svit, ktery dostavate do
vaseho téla a ma ohromny regeneracni Ucinek.

Do smoothie si chlorofyl a obecné zelené potraviny muizete pridat bud ve
forme listové zeleniny, zelenych travin a ras, anebo divokych bylin.

PROC JIST ZELENE POTRAVINY

Chlorofyl je jednou z nejvice zasadotvornych latek, kterou muizete svému télu
dodat a tim mu pomoci se odkyselit. Pomaha redukovat riziko rakoviny,

detoxikovat télo a odstranovat z ngj tézke kovy. Diky zelenym potravinam tak
velmi brzy ucitite obrovsky prival energie, navic pomaha bunkam v regeneraci.

Kromé chlorofylu obsahuiji zelené potraviny také kyselinu listovou (vitamin
B9?). Kyselina listovd poméaha v téle vytvorit serotonin a noradrenalin - tzv.
hormony stéesti, proto se mu nékdy rika vitamin dobré nalady.



.o/

Oba tyto hormony navozuji pohodu, uklidnuji nervy, zahani Unavu, zvysuiji
koncentrovanost a pomahaji klidnému a zdravéemu spanku. Kyselina listova
takeé podporuje zdrave srdce, zvysuje Sanci poceti, zlepsuje pevnost kosti,
udrzuje krasnou plet i vlasy, zlepsuje mozkové funkce a je prevenci mnoha
chorob.

PROC ZELENE POTRAVINY PRIDAVAT DO SMOOTHIE

Telo dokaze vstrebat nekolikanasobné vic zZivin z rostlin rozmixovanych nez
z rozzvykanych, protoze mixér rozlozi potravu na kousicky. Néktere
vysokorychlostni mixéry jako treba Vitamix nebo Omniblend dokonce rozbiji
stény rostlinnych bunék a tudiz jesté vice pomahaji ke vstrebani zivin.

Krome toho je smoothie skveély nosic pro cerstveé Ci susené zeleneé potraviny,
pokud je ¢lovek nema rad. Ve smoothies se vSechny skvéle ,schovaji®. Staci
pridat banan nebo jiné ovoce, kakao nebo proteinovy prasek s prichuti
cokolady a neuciti je ani déti.

JAK VYBRAT KVALITNI ZELENE POTRAVINY

Podle mého dlouholetého zkoumani a zjistovani kvality a Cistoty vam mohu
doporucit nasledujici zelené potraviny nebo smési zelenych bylin, které
muzete jednoduse pouzit do svych zelenych smoothie:

e Mlady jecmen - znacky Vitalvibe nebo Green Ways

e Chlorella - znacky Vitalvibe nebo Green Ways

e Spirulina - prasek, crunchy, crunchy verze pikantni - znacky Vitalvibe

e Mlada psenice - znacky Vitalvibe

e Ormus Super Greens - osveézujici smés ususenych listl a stav zelenych
bylin — znacky Sunwarrior

e Vitamineral Green - smés susenych trav, bylin, fas a enzymu - znacky
HealthForce

e AG1 od Athletic Greens - smés trav, bylin, rfas, ovoce, adaptogen,

minerald a vitaminu



SPENATOVE SMOOTHIE

Zakladni zelené smoothie, které chutna dospélym i detem. Déetem do
smoothie pridejte jejich oblibené rostlinné mléko.

e 1-2 banany
e ? hrsti baby Spenatu
e 0,41 vody nebo rostlinného mléka (mandlové, kokosové, ryzové)

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do hladkého smoothie.
Vodu nebo mléko prilévejte postupné dle toho, jak chcete mit smoothie husté.




SMOOTHIE S MLADYM JECMENEM

Skvéle smoothie, diky kteremu se vam podari dostat zelené potraviny do
vaseho zivota. Kakao zajisti, ze v ném zeleny jeCmen neucitite,

1-2 banany

1-2 |zice mladého jeCmene

1-2 Izice BIO a RAW kakaového prasku Vitalvibe
0,4 | vody

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do hladkého smoothie.
Vodu prilévejte postupné dle toho, jak chcete mit smoothie husteé.




SMOOTHIE SE SPIRULINOU

Velice jednoduchy recept, diky kterému vyuzijete blahodarné Ucinky
spiruliny.

e 1-2 banany

1 IZice spiruliny v prasku
stava z pulky limetky
hrst borGvek (volitelné)
0,4 | vody

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do hladkého smoothie.
Vodu prilévejte postupné dle toho, jak chcete mit smoothie husté.




HRUSKOVE ZELENE SMOOTHIE

Lahodné zelené smoothie, které vdm urcité zachutna. Hrusku muizete nahradit
I jinym oblibenym ovocem nebo kombinaci. Vyzkouset muzete i rlzna
rostlinna mléka.

1 velka hruska

3 |Zice chia seminek

1 Izice zelené smeési Vitamineral Green nebo mladého jecmenu ¢i pSenice
0,4 | vody nebo kokosoveho mléka

¥» odmeérky Sunwarrior proteinu s prichuti cokolada nebo vanilka

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru. Pockejte zhruba 10-15 minut, nez chia
nabobtnaji a poté rozmixujte do hladkého smoothie. Vodu nebo mléko
priléevejte postupné dle toho, jak chcete mit smoothie husté.
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PETRZELOVA STAVA

Jeden z receptl, ktery jsem ukazovala na kazdém kurzu zivé stravy. Vétsina
lidi si jej pak zaradila do svého zivota pravidelné. Rozhodné jej vyzkousejte. Je
provereny stovkami lidi.

e 1 svazek hladkolisté petrzele
e Y, Cerveného grepu

e 2 |Zicky skorice

e maly kousek zazvoru (2-3 cm)
e 3 |zice sladidla

e 04| vody

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a co nejvice rozmixujte. Precedte pres
sitko, stavu ochutnejte, pripadné doladte jesté sladidlem nebo skorici dle
chuti.

Tip: Petrzelovou Stadvu mlzete snadno vytvorit i ve Snekovém
odstavnovaci Brawo Life B-365.



https://loveofraw.cz/odstavnovac

JABLKOVO-SKORICOVE GREEN SMOOTHIE

Uzasné smoothie, diky kterému vyuzijete silu a benefity petrzele.

e velka hrst hladkolisté petrzele
e 2 jablka

e 1 |zice skorice

e Y |zice maca prasku Vitalvibe
e 6 datli

e 0,8 vody

e 1 |Zice chia seminek

Postup:

Vsechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte na hladké smoothie.

Tip: Petrzel miazete nahradit zelenym jeCmenem, spirulinou nebo
chlorellou. Pridat mUzete i kousek bananu pro sladsi chut a
krémovejsi konzistenci.




GREEN COLLAGEN SMOOTHIE

Zelené smoothie plné vyzivy pro zdrave klouby a krasné a pevné nehty a
vlasy.

e 10 g Collagen Builder Natural

10 g Chlorelly Vitalvibe

50 ml oblibeného rostlinného mleka
200 ml vody

1,5 bananu

10 g chia seminek

Postup:

Vsechny ingredience vlozte do mixéru a co nejvice rozmixujte. Poté prisypte
chia seminka, promichejte a podavejte.




MIXER
OMNIBLEND

Dlouho jsem hledala mixér, se
kterym bych byla maximalné
spokojena, mohla ho doporucit
lidem na mé recepty a nestal by
moc penez. Az se objevil tento -
mixér Omniblend.

Omniblend je mixér, ktery bude
vasim kazdodennim pomocnikem
pro vyrobu lahodnych a vyzivnych
pokrmU a mlzete se na ngj
opravdu spolehnout. U nas doma
bezi jiz vice nez 7 let mnohokrat
za den, zvlada i zaprah

v profesionalnich provozech

a muzete ho vidét na vsech mych
kurzech a ve vSech
videoreceptech.



Mym snem bylo nejen Sifit informace o rostlinné stravé, ale doporucit i
praktického pomocnika, ktery mize velmi usnadnit zivot. Dopadlo to tak, ze
jsem asi 8 mésicu zkousSela nejriznéejsi mixéry.

Chtéela jsem lidem nabidnou mixér za rozumnou cenu, ktery zmeni jejich
stravovani a umixuji s nim prakticky cokoliv stejnée jako ve Vitamixu -
profesionalnim vysokorychlostnim mixéeru, ktery vyuzivaji RAW kuchari po
celem svété. Jedina nevyhoda Vitamixu je jeho vysoka cena. Pro nékteré lidi

cena nehraje zadnou roli, pro vetsinu je ale otazkou cislo jedna.

Dokonce jsem si nechala poslat mixéry i primo z Asie, z tamnich tovaren, o
kterych jsem si dle referenci myslela, Zze jsou opravdu jedinecné. Nakonec
jsem byla hodnée zklamana. Mixery byly hlucné, skakaly po stole,
nerozmixovaly orechy a byly pro dlouhodobé pouzivani v RAW kuchyni
nepouzitelné.

NAJEDNOU SE OBJEVIL MIXER OMNIBLEND

V dobég, kdy jsem prestavala vérit, ze nejaky levnejsi a stejne kvalitni mixer jako
Vitamix najdu, se objevil mixér Omniblend.

Mixér mé naprosto prekvapil. Jeho télo je skoro stejné jako télo Vitamixu,
ktery jsem mela driv a jeho 2 | nadoba je naprosto identicka. To mé dostalo
Uplné. Dokonce jsem na télo Vitamixu vyzkousela nadobu Omniblendu a vse
sedélo a fungovalo. Také gumoveé vicko na nadobu je identické a noze vypadaji
taktéz stejné - stejna rotace, velikost a Uhel.

Temer identicky mixer jako Vitamix, ale za skoro 2x nizsi cenu. Konecné jsem
nasla to, co jsem hledala.

Omniblend je multifunkeni mixér, ktery dokaze mixovat, michat, sekat, ale také
vyrabét sorbety, ovocné dezerty, koktejly, zmrzliny, pomazanky, pesta nebo
omacky.


https://loveofraw.cz/mixery/

Omniblend pro vas pripravi:
e dokonala smoothie
e krémové RAW ivarené polévky a omacky
e osvezujici zmrzliny, sorbety a napoje z mrazeného ovoce i ledu
e presnidavky, prikrmy, pyré a kasicky pro vase deti
e oriskova a seminkova masla
e testa na RAW syry
® pesta
e rostlinnd mléka
e pomazanky a dipy
e dresinky na salaty
e mouky z obilovin (kromé tvrdych druh(), lusténin, ofechd a semen
e kréemy a tésta na RAW dezerty a dorty
e mlety mak a drcené orechy
e ovocné pasty ze suseného ovoce (datlova, rozinkova aj.)
a mnoho dalsiho...

Doted jsme uz prodali tisice téchto mixért a tim zménili i spoustu zivotu. Ja
vim, je to jen mixér. Ale jeden maly krok, jedna mala zména nezdravych
navykl dokaze proménit cely zivot! Nikdy totiz neni pozdé zménit vas Zivot.

Proto tuto afirmaci najdete i na mych mixérech. Celou cestu a pribéeh o tom,
jak jsem zacala prodavat mixéry pod svou edici, si mlzete precist blogu na
webu New Place.

Tyto mixéry jsou pro me jednoduse mixéry s dusi, velkym srdcem a ohromnou
radosti. Pokud tedy hledate spolehlivy a kvalitni mixer, ktery vam dlouho
vydrzi, umixuje, co vam na ocich uvidi a pomuze zménit Zivot vas i vasi rodiny,
vyberte si barvu na mém webu a svij Omniblend se vsemi bonusy muizete mit
do dvou dnl doma. S recepty a postupy uz vam pak moc radda pomuzu. :-)

Mixér si mUzete objednat na: loveofraw.cz/mixery



https://www.newplace.cz/post/jak-jsem-za%C4%8Dala-prod%C3%A1vat-tis%C3%ADce-mix%C3%A9r%C5%AF-pod-svou-edic%C3%AD-se-z%C3%A1zra%C4%8Dnou-esenc%C3%AD
https://loveofraw.cz/mixery/




PROC NAKUPOVAT NA VITALVIBE

Misi Vitalvibe je nabizet ty nejkvalitnéjsi prirodni potraviny a produkty, které
prinasi vitalitu a radost ze zivota.

Honza, spoluzakladatel Vitalvibe, se stal mym partnerem v dobe, kdy jsem jiz
objevovala kouzlo Zivé stravy, ale v Cesku téma teprve zacinalo.

To, ze se jiz nékdo nékolik let stravuje timto zplsobem, byla pro mé obrovska
inspirace. Ze ma za sebou spoustu ocist i zivot na rdznych mistech svéta, kde
objevuje nejriznéjsi superfood a bozské kombinace chuti.

Bylo to pro mé, jako bych objevila rodinu. Misto, kam patrim. Mozna je to i
tim, ze Vitalvibe dela spoustu véci jinak a na prvnim miste stoji velka vize,
kvalita

a chut pomahat lidem.

Do Vitalvibe vybirame ty nejlepsi prirodni potraviny, rostlinné proteiny
a doplnky stravy. Prave proces vybéru a kontrola kvality je néco, co je pro nas
hodné dulezité.

Ja nejvic miluju skutecné dokonalou, chemicky nezpracovanou 100% cokoladu
a kakao. Méla jsem dokonce tu Cest cestovat na misto, kde se péstuije,
a ochutnat v dzungli Cerstvé kakao primo ze stromu.

Chcete produkty Vitalvibe vyzkouset?
Mam pro vas 7% slevu na prvni nakup.

Staci v kosiku zadat kupon LOVE
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https://www.vitalvibe.eu/cs/?affid=12491
https://www.vitalvibe.eu/cs/cokolady/198-cokolada-criollo-100-bio.html?affid=12491
https://www.vitalvibe.eu/cs/?affid=12491

Preji si, at vam tento e-book
pomuze na vasi cesté za zarivym
zdravim, vitalitou, energii a
radosti ze svého téla a toho, co si
do téla kazdym soustem davéate.

Vzdy mate moznost zvolit si, zda
sve télo podporite a dodate mu
prostrednictvim jidla ¢i piti Ziviny,
anebo sve télo nepodporite a
pridate do néj jen prazdné
kalorie

a primyslove zpracované jidlo,
které jiz mnohdy vlastné ani
jidlem neni.



Je to o prioritach. Je to o vasi kazdodenni volbé. Drzim vam palce, at zaCnete
volit moudre a védome. At se citite kazdym dnem lip a lip a to at vam dodava
silu délat malé ¢i vetsi zmeény ve vasem zpuUsobu stravovani. Neni to az tak
tezkeé. Mnohdy staci jeden maly krok. Jeden maly zdravy navyk. Jakmile se
zaCnete citit lip, tak uz nebudete chtit volit jinak.

Preji vam, at vas tato cesta objevovani novych moznosti vyzivy téla
a uvedomovani si svych stravovacich vzorct bavi.

Zuzka Noah
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