Nejlepsi zelené smoothie pro jarni ocCistu. VyzkousSejte
recepty, které funguji a chutnaji!
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Zelené smoothie télu dodaji pofadnou naloz vitaminu a dal$ich cennych latek. Velkou vyhodou
je, ze je zelené smoothie pripravené rychle. Dokaze nahradit i vétsi jidlo a doda nam poradnou
davku nové energie a sily. Udélejte si, tfreba dnes, ocistny den. A zaradte zelené smoothie do
svého jidelnicku.

A proc praveé zelené smoothie? Po dlouhé zimé potrebujeme télo zasobovat latkami, které mu chybi.
Diky tomu zmizi jarni inava, Spatné nalady a mozna i par zimnich kilo navic. Ostatné
vyzkousSejte a posudte sami, jak takové zelené smoothie funguje.

Zelené smoothie - jak na to?

Pokud chcete, aby zelené smoothie opravdu dobre chutnalo, pak pro zacatek vyzkousejte poméry 60
: 40. Tedy 60 procent ovoce a 40 procent zeleniny. Pozdéji pak muzete poméry ménit podle svych
chuti. Treba dojdete k tomu, Ze je pro vas idedlni zelené smoothie se 100 procenty zeleniny. Ale
takové ne kazdému chutna. Proto je lepsi zacit michat zeleninu s vétsinou ovoce. Jednoduse
vSechny pripravené ingredience nakrajejte na mensi kousky a dejte do mixéru. Pokud nechcete
smoothie tak husté, pridejte i trochu vody. Ihned popijejte. Smoothie nesmi nikdy stat déle nez pét
minut. Prichazely byste o vétsinu cennych latek.


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy

Pozor na listovou zeleninu u smoothie

Listova zelenina by ve smoothie chybét neméla. OvSem jestli chcete ziskat skutecné hladky koktejl
bez kousku, pak mixujte postupné. Nejprve listovou zeleninu s vodou. A teprve pak pridejte ovoce,
pripadné i dalsi ingredience. Mimochodem, zelené smoothie baje¢né chutna s ¢erstvou vojtéskou
nebo rerichou. Je lehce pikantni, ale stoji za to. Urcité vyzkousSejte. Navic pak nemusite mixovat
postupné. Protoze jde o velmi malé kousky, rozmixujete je hravé spolecné se vSim ostatnim.

Zelené smoothie pro osvezeni

Chcete-li si pripravit zelené smoothie misto koktejlu nebo jako lehky osvézujici napoj, pak muzete
vyuzit sluzeb kvalitniho mrazeného ovoce. Jednoduse nahradite ¢ast cerstvého ovoce mrazenym a
mixujete. Pokud nemaéte, pak mlzete k mixované zeleniné a ovoci pridat nékolik kostek ledu. Efekt
bude podobny, jen bude zelené smoothie vice naredéné.

Zelené smoothie bez sladidel, anebo...?

Sladidla do smoothie nepatri! Doctete se vétSinou v ¢lancich na internetu. Ale ona to zase az takova
pravda byt nemusi. Pochopitelné, pokud chcete zelené smoothie vyuzit pro jarni ocistu a
detoxikaci, nemé tam sladidlo co délat. Pokud vSak pripravite zelené smoothie jako odpoledni
dezert, pak se nebojte vyuzit datli, bananli nebo manga, které jsou prirozené velmi sladké. Pripadné
sahnéte po datlovém nebo ¢ekankovém sirupu. Bézny cukr ve smoothie skutecné nema co délat.
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Barevné smoothie pro posileni imunity:

Prisady:

¢ 1 oloupany banan

¢ 1 mensi syrova oloupana cervena repa
1 mrkev

1 zelené jablko

Y2 mensiho listového salatu

100 g mrazenych malin

hrst naklicené vojtésky

1 polévkova Izice chia seminek

200 ml vody

Priprava:

Bandan nakrajime na kolecka, Cervenou repu na kostky, mrkev na tenka kolecka, jablko na osminky a
listovy salat na sekame na kousky. VSe dame do mixéru a zalijeme vodou. Nechame dukladné
promixovat, aby ve smési nebyly zadné kousky. Poté pridame mrazené maliny a znovu dukladné
promixujeme. Teprve nakonec pridame chia seminka. Nyni mixujeme uz jen chvili. Odstavime a
nalijeme do sklenic. Thned popijime.
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