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Naucime vas rychlé recepty na michané
napoje. Ledovy caj i domaci limonady vas
dokonale osvezi

Ledové caje se tradicné tési oblibé diky svému osvézujicimu, ale i

povzbuzujicimu ucinku. Vyzkousejte si nékteré netradicni variace tohoto
napoje. K...

Léto je v plném proudu a k chuti rozhodné prijdou nealkoholické michané drinky, ktereé
osvézi a zazenou zizen. VyzkousSejte si je pripravit podle téchto zajimavych receptu.
Vyvazené chuté a netradicni kombinace jsou zarukou, ze si tyto michané napoje zamilujete
a budete se k nim radi vracet i poté, co léto skonci!

Ledové Caje a michané napoje s Cajovym zakladem
Ledové caje se tradicné tési oblibé diky svému osvézujicimu, ale i povzbuzujicimu ucinku.

Vyzkousejte si nékteré netradi¢ni variace tohoto napoje. K pripadnému doslazeni nejen u téchto, ale
vSech dalSich lze pouzit podle chuti a druhu napoje med, hnédy cukr anebo stévii.

Cerveny ¢aj s medem a limetkou

 Potrebujeme: cerveny Caj, med, Cerstvou limetkovou stavu, sodovou vodu, platky limetky na
ozdobu



Uvarime cCaj, do jesté lehce teplého (ale ne horkého!) napoje vmichame med a nechdme vychladnout.
Prelijeme do velkého dzbanu, pridame limetkovou $tavu a doplnime sodovkou. Ozdobime platky
limetky. Velmi dobre chutna podavany s ledem.

Cerny ¢aj s jahodami
* Potrebujeme: ¢erny Caj, Cerstvé jahody (mimo sezénu muzeme pouzit mrazené), led
Uvareny ¢aj nechame vychladnout. Mixujeme s jahodami nasledovné: na 1 porci vzdy 2 dily Caje, 1

dil jahod. Pridame led, bud pouze vhodime do jiz hotového napoje anebo mixujeme spole¢né s ¢ajem
a jahodami.

Ananasovo-tymianovy ledovy Caj
 Potrebujeme: zeleny caj, ¢erstvy tymidn, ananas (Cerstvy nebo kompotovany)

Do uvareného zeleného caje pridame snitky Cerstvého tymidanu, nechdme vylouhovat podle chuti
mezi 5 - 10 minutami. Zaklad michaného népoje doplnime ve sklenicich neperlivou vodou, ananasem
a ledem.

Zeleny caj se zazvorem a nektarinkami (broskvemi)
 Potrebujeme: zeleny Caj, ¢erstvy zadzvor, med, citron, nektarinky nebo broskve

Do hotového Caje dame rozpustit med, zazvor a vlozime poloviny platka citronu. Zaklad doplnime
studenou neperlivou vodou, kousky nektarinek nebo broskvi a ledem.

Ledovy Caj rooibos se zazvorem a pomerancem
 Potrebujeme: ¢aj rooibos, kousek zazvoru, pomeranc

Dvé IziCky ¢aje rooibos umistéte do sitka a zalijte 600 ml horké vody. Do dzbénku také ihned pridejte
nastrouhany zazvor. Po deseti minutach vyjméte sitko s ¢ajem a c¢aj nechte jesté chvili stat. Do
zchladlého cCaje prilijte asi 100 ml pomerancové $tavy a podle chuti osladte trtinovym cukrem.
Nechte vychladit v lednici a podavejte ozdobené matou.

Bily ¢aj s estragonem
 Potrebujeme: bily Caj, Cerstvy estragon, hnédy cukr

Uvarime bily Caj, dame chladit. Nez vychladne, ddme varit % Salku cukru, 1 Salek vody a estragon.
Privedeme k varu, ztlumime zdroj tepla a kratce povarime - do rozpusténi cukru. Ve sklenici pak
smichdme vychladly bily ¢aj s vychladlym estragonovym sirupem. Muzeme dochutit citronem a
pridat led.
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Klasické letni michané napoje s ovocem
Léto je plné dozravajiciho ovoce vSech moznych druhi. V zahradé i v lese si muzeme natrhat radu

surovin, ostatni dokoupime a michané nealko drinky, které z nich vyrobime, budou chutnat nejen
dospélym, ale hlavné détem. U téch ovocné michané népoje jednoznac¢né boduji.



Osvézujici ledové prekvapeni s melounem
 Potrebujeme: vodni meloun, saldtovou okurku, ¢erstvou matu, hnédy cukr, ¢erstvou limetku

Nakrajime nahrubo meloun - potfebujeme asi 5 $alkii melounové duziny bez pecicek, pulku okurky
nakrajime na stejné kousky jako meloun, priblizné 5 vétSich listkli maty nasekame. Vlozime do
mixéru spolu s ostatnimi ingrediencemi, rozmixujeme na pyré. Precedime do misy, dame vychladit.
Podavame s ledem.

Citronovo-malinovy strik
 Potrebujeme: citronova limonada, malinovy dzem, citron, Cerstvé maliny, ¢erstvou matu

Ve sklenici rozmichdme 1 kavovou 1ziCku malinového dzemu s trochou citronové limonady. Vlozime
do smési 4 Cerstvé maliny, dolejemecitronovou limonadou a podle chuti doplnime cerstvou
citronovou stavu. Ozdobime ledem, platky citronu a matou.

Nealkoholicka sangria s ¢cerstvym ovocem

e Potrebujeme: 11 $tavy z bilych hroznti, 250 ml ¢erstvé pomerancové $tavy nebo 100%
pomerancového dzusu, 150 ml brusinkové stavy, stava z 1 limetky, 2 pomerance, 2 banany, 2
grapefruity, 2 broskve, % Séalku Cerstvych boruvek

Stavu z bilych hroznil nalijeme do misy. Vmichdme brusinkovou, pomeranc¢ovou a limetkovou $tavu.
Pridame nakrédjené ovoce (pomerance, banany, grapefruity, broskve) a % $alku bortuvek. Sangrii
nechame vychladit v lednici a podavame s ledem.

Rebarborova limonada
« Potrebujeme: 6 citront, 2 stonky rebarbory, $alek hnédého cukru, 4 $alky vody

Omyjeme citrony, ze 4 z nich oloupeme kuru, vymackame z nich 1 $alek $tavy. Nakrajime rebarboru,
dejte varit spolu s 2 $alky vody, citronovou kirou a cukrem. Precedime pres sito, priddme citronovou
stavu a nechame vychladit. Dolijeme zbyvajicimi 2 Salky vody. Podavame s ledem a ozdobime platky
citronu.

Boruvkova limonada s matou
« Potrebujeme: (na 1 porci) 2 kavové 1zicky Cerstvych boruvek, 1 kdvovou 1zicku ¢erstvé
citronové stavy, 2 listky Cerstvé maty, 1 kavovou Izicku Cerstvé limetkové stavy, sodovou vodu,
led

Ve sklenici si rozdrtime borvky a matové listky, pridame citronovou $tavu a led. VSe prelijeme
limetkovou stadvou a doplnime sodovou vodou.

Osvezujici nealko michané drinky

VSechny tyto michané napoje jsou vysoce osvézujici a samozrejmé také nealkoholické. Vyzkousejte
netradi¢ni chuté a zkuste experimentovat s ingrediencemi!

Nealkoholicky strik s kiwi a citronem

 Potrebujeme: 6 ks kiwi, citron, 1 Salek vody, 2 Salky citronové stavy, % Salku hnédého cukru,



sodovou vodu

Rozmixujeme kiwi s cukrem na pyré. V misce smichame vodu s citronovou $tavou, pridame pyrée.
Poradné promichame. Dame vychladit do lednicky. Pak vlozime do sklenice vzdy %2 salku smési,
pridame led, zalijeme %2 Sdlkem sodové vody a ozdobime kusy citronu a kiwi.

Sumiva limonada s tymianem

 Potrebujeme: 6 snitek cerstvého tymianu, ¥z Salku cukru, Y2 Salku vody, % Salku cerstvé
citronové stavy, sodovou vodu

V rendliku svarime cukr a vodu, pridame tymian a povarime 4 az 5 minut. Nechame vychladnout,
vyjmeme tymian. V mise nebo dzbanu smichdme s citronovou stdvou a sodovou vodou. Podavéame s
ledem a muzeme ozdobit tymidnem.

Ananasovo-matové osvézeni
 Potrebujeme: 1/4 ananasu, hrst snitek méaty, perlivou vodu, platky limetky

Do blenderu nebo mixéru dejte oloupany ananas s omytymi listy maty. Promixujte, umistéte na dno
sklenice Ctyri 1zice vzniklého smoothie a dolijte perlivou vodou. Zdobte platky limetky.

Ostruzinova limonada

 Potrebujeme: (na 1 porci) 3 Cerstvé ostruziny, 5 cl pomerancového dzusu, 4 cl cerstvé
citronové stavy, 4 cl skoricového sirupu, sodovou vodu

Rozdrtime ostruziny, smichdme s ostatnimi ingrediencemi v Sejkru a poradné protreseme. Precedime
do sklenice a dolijeme sodovou vodou.

Mango-malinovy domaci nealko punc
» Potrebujeme: 5 dcl 100% dZusu z manga, citronovou limonadu, mango, maliny

Do mixéru vlozime 1 Sadlek malin, 1 Salek nakrdjeného manga a 1 Salek malin. Rozmixujeme
dohladka. Vlijeme do tvoritka na led a zmrazime. Smichame ve dZbénu 5 dcl citronové limonady a 5
dcl dZzusu z manga. Promichame a dédme chladit. Poté priddme ovocné kostky do nachystaného
napoje.

Levandulovo-kokosova limonada
a) levandulovy sirup
 Potrebujeme: 1 Salek hnédého cukru, 3/4 Salku vody, 1,5 polévkové 1zice suSené levandule

Dame varit vodu s cukrem. Az se rozpusti, pridame susenou levanduli. Povarime 1 minutu. Sunddme
ze zdroje tepla a nechame levanduli v roztoku louhovat 20 minut. Scedime a pridame potravinarské
barvivo, pokud chceme. Nechame vychladnout.

b) limonada

* Potrebujeme: 1 a % Séalku Cerstvé citronové $tavy, 1 a % Salku hnédého cukru, 8 salka
kokosové vody, 4 salky vody



Ve dzbanu smichame vSechny ingredience a poradné promichame. Potom pridame levandulovy
sirup. Podavame vychlazené, s ledem. Muzeme ozdobit platky citronu a snitkou maty a levandule.

Zazvorovo-bazalkovo-grapefruitovy strik
a) bazalkovo-zazvorovy sirup
 Potrebujeme: 1 Salek cukru, 1 Sélek vody, 1 Sélek cerstvé bazalky, cerstvy zazvor

Cukr a vodu povarime, dokud se cukr nerozpusti. Pak pridame Cerstvou bazalku a cca 3 cm dlouhy
kus Cerstvého zazvoru, nastrouhaného najemno a povarime asi minutu, pak stdhneme ze zdroje tepla
a nechame louhovat asi 20 minut. Scedime.

b) limonada
 Potrebujeme: 2 grapefruity, 11 sodové vody, led, Cerstvou bazalku

Vymackame Stavu z jednoho citronu. Naplnime velky dzban do poloviny ledem. Vlijeme sodovou
vodu, Cerstvou grapefruitovou Stavu a bazalkovo-zdzvorovy sirup. Ozdobime platky druhého
grapefruitu a Cerstvou bazalkou.

Zdravé zeleninové michané nealko drinky

Nejen ovocné, ale i zeleninové michané napoje mohou v 1été osvézit a dodat vitaminy. Pokud
zvolime tu spravnou kombinaci zeleniny, mizeme svému télu pomoci s nékterym ze zdravotnich
problémi anebo vyuzit zeleninové letni drinky jako uc¢innou prevenci. Potfebujeme pouze kvalitni
odstaviovac. Dochutit mizeme korenim dle chuti.

Koktejl proti starnuti

e Potrebujeme: 5 zralych rajcat, 2 pomerance, 2 stonky rapikatého celeru, silnéjsi platek
cerstvého zazvoru, 1 jablko

Jak pusobi: proti starnuti organismu, proti zalude¢nim nevolnostem, jako desinfekce
Petrzelova energeticka bomba
» Potrebujeme: svazek Cerstvé petrzele, 3 mensi mrkve, 1 jablko, 1 celer

Jak pusobi: detoxikuje, dodava energii, osvézuje dech a odstranuje télesny zapach, omezuje rozklad
potu ( vSe ocenime zejména nyni v 1été! )

Mrkvovy drink na podporu zdravého opaleni
 Potrebujeme: 6 vétSich mrkvi, 1 velké jablko, 1 stonek rapikatého celeru, maly citron
Jak pusobi: diky vysokému obsahu beta-karotenu v mrkvi dostava plet zlatavy nadech, pri opalovani

drive hnédne, navic tento népoj patri mezi ty michané drinky, které pozitivné pusobi na snizovani
hladiny cholesterolu v krvi

Univerzalni napoj pro doplnéni zivin a detoxikaci

 Potrebujeme: 3 vétsi mrkve, 1 vétsi jablko, 2 stonky rapikatého celeru, mensi cervena paprika



Jak pusobi: dodava vétsinu vitamint, minerall a stopovych prvka, procistuje organismus a ma
vyrazné antioxidac¢ni ucinky. Je chutové velmi vyvazeny, jde o variaci na klasicky jablkovo-mrkvovy
dzus.

Okurkovy napoj

 Potrebujeme: 1 saldtovou okurku, 1 jablko, 3 stonky rapikatého celeru, 2 1zice vanilkového
proteinového prasku

Jak pusobi: velmi vhodny pro redukéni dietu, protein pomaha zahnat hlad, pouzitd zelenina
detoxikuje, odvodnuje a vylepSuje stav pleti, nehtl a vlasu



