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NUTRiBULLET

Tento prakticky kapesni vyZivovy privodce Vam poskytne vSechny rady,
které potrebujete k pripravé supervyZivného koktejlu NUTRIBLAST!
Kompaktni pomlicka vysvétluje fakta o nutriGnim sloZeni a vyhodach
riiznych ingredienci, ze kterych si mizete vyrobit NUTRIBLAST a také
radi kde, kdy a jak si je zakoupit co nejCerstvéjSi. Kapesni nutricni po-
radce zaroven rozdéluje ingredience pro Vas NUTRIBLAST do tfi zaklad-
nich kategorii, pficemz kazda z nich ma diileZitou roli ve vaSem jidelnicku.
KdyZ se seznamite s riiznymi benefity, které kazda z téchto kategorii
pfinasi, budete si umét prizpisobit svilj NUTRIBLAST tak, aby perfektné
vyhovoval Vasim specifickym potfebam. Tak pojdme na to!



SEZNAM ORGANICKYCH POTRAVIN,
KTERE BYSTE SI MELI KUPOVAT

Doporucujeme kupovat organické potraviny na pfipravu vSech Vasich jidel.
Nize uvadime seznam ovoce a zeleniny, u nichz je nejvétsi predpoklad, ze
obsahuiji velké mnozstvi pesticidd at uz ve slupce nebo v duziné. Abyste se
vyhnuli poZivani tolika pesticidnich latek, dirazné doporucujeme kupovat

v organické formé nasledujici produkty:

Jablka Listovou zeleninu
Papriku Nektarinky
Bortivky Broskve

Celer Brambory
Tie$né Spenat

Hrozny Jahody

Kapustu



PRIPRAVTE SI SVUJ NUTRIBLAST
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= . r NUTRIBLAST VYCHUTNEJTE SI 2 KOKTEJLY DENNE!

4 lehké kroky!

DOLIJTE VODOU PO ZNAGKU MAX @ Do nadoby nalijte 50% listové zeleniny + 50% ovoce.
@ Dolijte vodu po znacku MAX. (Pokud chcete, pridejte led.)

A [ . -
POZNAMKA! PRIDEJTE LED MAXIMALNE 25 % © Miizete piidat 1/8 nebo ¥ ofiskd nebo seminek.

PRED MIXOVANIM Z CELKOVEHO MNOZSTVI @ NaSroubujte cepele NUTRIBULLET a mixujte, dokud koktejl nebude hladky.
NAPOJE MUSITE VZDY s S —— 3
PRIDATTERUTING, LISTOVA ZELENINA OVOCE - 50% VZPRUHA - ¥ SALKU

. . ; - 50% Vyberte si libovolny pocet druhii ovoce. Toby || Nasledujici suroviny jsou velmi diileZitou
NEPREPLNUJTE N_ADUBU! 50% OVOCE Vyberte si listovou zeleninu 2 néslediu- mélo tvorit 50% NUTRIBLASTU. soutasti Nutriblastu. Obsahu vidkninu a ce-
PRESVEDGTE SE, ZE . : . jiciho seznamu a kombinuite! Vysokou e lou fadu ggnn}qc/h ZI\!I:\. Do ka;deho koktejlu
INGREDIENCE S TEKUTI- (CO NEJVICE DRUHU!) nédobu naplite 2 50% listovou zeleni- || O Jablka O Mango miiZate pridat 1/8 a2 Y4 nadoby.

R i i nou. Na jeden koktejl potfebujete cca O Avokado* O Nektarinky
NOU'NEPRESAI"I’IIIJI ; 2 piné hrsti, O Banén* O Pomerante cecsecsssecssscsenns
ZNACKU ,,MAX”! O Ostruziny O Papija Ofechy Seminka
O Borlivky QO Broskve O Mandle QO Chia seminka

KOSTKY LEDU NESMIi o) i O Meloun Cantaloupe O Hrusky QO Kesu O Lnénd seminka

- - = > K: ta ; . . .
TVORIT VICE NEZ 1/4 50% LISTOVE ZELENINY O Fimsh sl Sty Oty || e
CELKOVE NAPLNE! (2 SALKY = 1 PORCE) O Spendt O Bilé hrozny O Maliny Supervzpruha O Sezamova seminka

QO Jami zelenina O Guave O Cervené hrozny [ [ O Plody goji QO Slunecnicova seminka
1"._ = O Mangold O Cukrowymeloun O Jahody O Plody acai
! O Kiwi O Meloun

e e * Pfidejte tyto ingredience pro jesté krémovéjsi NUTRIBLAST
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VZPRUHA Ovoce je vynikajicim zdrojem vitamindi a viakniny.
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Potravina
Jablka

Avokado

Benefit

Pfedpoklada se, Ze dokazi bojovat proti mnoha
druhtim rakoviny a jsou bohaté na anti-
oxidanty, diky kterym nebudete muset

Casto navStévovat |ékare. Pomahaji i v boji
proti onemocnéni srdce, pfibyvani na vaze

a vysokému cholesterolu. Vlaknina obsazena

v jablku je mimoradné ddleZita pfi prevenci
reabsorpce cholesterolu,

Vzhledem k obsahu vitamin(i a minerald je
avokado Casto povazovano za super po-
travinu. KaZdé avokado obsahuje prekvapivé
4 gramy protein; to je vice nez kterékoli jiné
ovoce! Navic ma avokado nejvyssi koncen-
traci mono-nenasycenych tukt z veskerého
ovoce - jde o slouceniny, které jsou nezbytné
pro zdravy vyvoj mozku.

Jak vybirat
Vzdy si vybirejte jablka bez jakékoliv odfeniny nebo Banény
mékkého mista. Zelena jablka, ktera chytaji Zluty
odstin, jsou jiz pravdépodobné prezrala.
Vyberte si pékné, ale jemné avokado bez Ostruziny

jakychkoliv mékkych mist. Zralé avokado ma mit
konzistentni, mimé mékky vnéjsek. Nekupuijte
avokado, které ma skvrny, praskliny na slupce
nebo promacknuti.

Potravina Benefit

Bandny jsou lehce stravitelné a obsahuji
draslik, vidkninu, magnézium a vitamin C,
proto predstavuji vynikajici jidlo pro déti

a vSechny, ktefi se zotavuji po nemoci.
Pomahaji Iépe spat a posiluji imunitu, také
prispivaji k absorpci a uchovani vapniku

v téle.

Toto kouzelné fialové ovoce je obaleno
antioxidanty a obsahuje vlakninu, kyselinu
listovou a vitamin C i K. Jadérka ostruzin
jsou také bohaté na omega-3 a omega-6
mastné kyseliny, které se mohou uvolnit
pomaci extrakénich éepeli NutriBulletu.

Jak vybirat

Vlybirejte si banany, které jsou bez pohmozdénin.
Banany je nejlepsi konzumovat tehdy, kdyZ se na nich
objevi par hnédych skvrn. Zralé banany miiZete skla-
dovat piii pokojové teploté 3-4 dny, v ledniéce Vam
vydrZi az 2 tydny (slupka zhnédne, ale samotné ovoce
uvnitf bude v pofadku). Chcete-li banany zamrazit,
oloupejte je a viozte do zaviraciho plastového sacku.

Hledejte ostruziny, které jsou stredné tézké a tvrdé
na dotek. Vlyhnéte se vysuSenym nebo scvrknutym
bobulim. Vespod misky s ostruzinami, které kupu-
jete, by neméla byt Zadna Stava.
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Potravina

Borlivky

Cukrovy meloun

Brusinky

Benefit

Bor(ivky obsahuji celou fadu stopovych prvki
vCetné manganu, vitaminu C a vitaminu
K. Toto “silné” ovoce je také bohaté

a protirakovinnymi Géinky.

Viynikajici zdroj vitaminu A, vitaminu C,
drasliku a kyseliny listové. Cukrovy meloun je
perfektni pro podporu plic a zdravého zraku.

a vysokému obsahu vitaminu C dokazi
brusinky udélat zazraky s nasim kardio-
vaskuldrnim, travicim, moGovym a imunitnim
systémem.

Jak vybirat

Hiedejte predevsim tmavomodré borlvky, Fiky
na viini nemusite aZ tak velmi dbat. Na pocit

v ruce by mély byt pomérné tézké. V baleni

by nemély byt Zadné bobule s nddechem

do zelena nebo purpurove.

Vlybirejte si meloun bez odfenin nebo mékkych
skvrn. Mél by byt na svou velikost tézky a pri
poklepani byste méli slySet duty zvuk.

Hrozny

Cerstvé brusinky jsou kulaté, tmavé Gervené

a pomérné tvrdé. Ty, které maji tmavsi odstin,
obsahuji vy$8i koncentraci prospésnych
anthokyaninovych sloZek. V lednicce je miiZete
skladovat az 20 dndl. Je normalni, Ze po vyjmuti
z chladnicky jsou plody trochu zvihlé. Nezna-
mena to, Ze by byly zkaZené - pokud jen nejsou
vybledlé, lepkavé, vrascité nebo ztvrdlé.

Potravina Benefit

Sladkeé, chutné fiky jsou prekvapivym
zdrojem vapniku, ktery se podili pfi
budovani hustoty kosti. Jsou také skvélym
zdrojem vlakniny, kterd napomahé regulovat
télesnou hmotnost a také se ukazalo, Ze
pomahaji bojovat proti rakoviné prsu.

Hrozny dokdzi délat zazraky s nasim srd-
cem. Polyfenoly obsazené ve slupce snizuj
riziko srdecnich onemocnéni a chrani v téle
dobry cholesterol.

Jak vybirat

Cerstvé fiky rychle podiéhaji zkaze, proto je
kupujte jen den nebo dva pfed planovanou
konzumaci. Hledejte fiky, které maji sytou,
péknou barvu. Mély by byt baculaté a mékkeé,
ne vak prili§ zméklé a mély by jemné vonét -
nikdy ne kyselé.

Viybirejte si hrozny, které maji kulaté bobule
a nejsou vrascité. Bobule musi pevné drzet
na zdravé vyhlizejicim stonku a mély by byt
neporuseng, aniz by z nich vytékala Stava.
Zelené hrozny médji mit jemné Zluty nadech,
Cervené méji byt zabarveny prevazné

do modro-Cervena.
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Potravina Benefit

Guava

Ananasovy meloun

Toto tropické ovoce se Casto oznauije i za su-
per ovoce. Je bohaté na vidkninu, kyselinu
listovou, draslik, méd, mangan, vitamin A i C.
Jeden kus guavy obsahuje aZ Ctyfikrat vice
vitaminu C nez pomerang.

Ananasovy meloun obsahuije draslik, ktery
prispiva ke snizeni tlaku a také antioxidant
uvolriujici vitamin C.

Jak vybirat

NejlepSim ukazatelem Cerstvosti guavy je
viiné. Vybirejte si plody s jemnou sladkou
viini. Mirné barevné odliSnosti jsou normaini,
vyhybejte se jen plodidm, které jsou oGividné
poskozeny nebo hnijici. Guava je zrala

a pripravena ke konzumaci tehdy, kdyz citite,
Ze se jiz po jemném stisknuti podda.

Hledejte predevsim krémoveé zelenou slupku,
ktera je na dotek jakoby voskova. Ananasovy
meloun by mél byt pevny, ale ne pili$ tvrdy.

Potravina Benefit

Kiwi

Mango

Kiwi je dal$im bohatym zdrojem vitaminu
C a vlakniny. A jesté k tomu vitamin E

a omega-3 mastné kyseliny obsazené

v seminkdach pomahaji Fedit krev, ¢imz
predchazeji vzniku krevnich srazenin.

Mango se vyznacuje vysokou hladinou pre-
biotické vlakniny, vitaminu C, rozmanitych
polyfenoli a karotenoidti provitaminu

A. Tato kombinace dokdze udélat divy

s imunitnim systémem.

Jak vybirat

Vlyberte si takové kiwi, které se mirné stlagi,
kdyZ ho uchopite palcem a ukazovackem.
\lyhnéte se tém, které jsou pfili§ mékké nebo
naopak prili§ tvrdé a s odfeninami. Skladovat
je mizZete bud' pii pokojoveé teploté nebo

v lednicce. Nekupuite takovy plod, ktery

ma skvrny nebo zelenou slupku. Mél by byt
pomérné velky a pfi stopce trochu mékéi.

Mango si vybirejte stejné jako avokado: hledejte

jemném stlaceni trochu poddaji.
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Potravina

Nektarinky

Pomerance

Benefit

Stavnaté nektarinky jsou piné antioxidantd,
které brani VaSe télo pred volnymi radikaly

z prostredi, ¢imZ oddaluji starnuti organismu
a pomahaji také udrZovat pevnou plet

a zdravou télesnou hmotnost.

Pomerance jsou znamé predevsim pro svou
koncentraci vitaminu C. Jsou sladoucké

a Stavnaté a maji IéCivé Ucinky, které
souviseji s Sirokou Skalou fytonutrientt.
Ukazalo se, Ze maji vyznamnou Ulohu pfi
ochrané jicnu, Ust, hitanu, hrtanu i Zaludku
pred rakovinou.

Jak vybirat

Hledejte nektarinky bez odfenin, tmavé
Cervené barvy. Ty nejlepSi kousky maji
sladkou viini a kdy? je stisknete, jsou zjevné
mékké. Jejich sezéna trva od pozdniho jara az
do zacatku podzimu.

Vybirejte si zcela zralé plody, protoZe jejich
antioxidanty maji nejvétsi silu. Pokud je

to mozné, kupujte organické pomerance

a vyhnéte se tém, které maji skvrny nebo
plisen. Obecné plati, Ze mensi kusy s tenci
slupkou jsou Stavnatéjsi. Uprednostnéte
pomerance s hladkou kiiZi, které jsou na svou
velikost pomérné tézke.

Potravina Benefit

Papéja

Broskve

Barevna, maslové hladka papédja je znama
svymi blahoddrnymi a¢inky na travici
systém. Také obsahuje hodné antioxidant,
kyselinu listovou, draslik, vlakninu, vitamin
E a vitamin K. Tyto latky pfispivaji ke zdravi
kardiovaskularniho systému a pomahaji
chranit pred rakovinou tlustého stfeva.

V sladkych, Stavnatych broskvich se skryva
vitamin C, betakaroten a antioxidanty. Patfi

mezi to super ovoce, které je super bohaté

na vétsinou fialové antioxidanty.

Jak vybirat

Papdja s ¢erno-rtizovou slupkou je pfipravena
ke konzumaci; ty, které maji Zluté skvrny,
dozraji o nékolik dni. Nekupuite pfili§ mékké ani
rozmackané papdji. Jezte je, az kdyz jsou plné
zralé, protoze tehdy je sila antioxidant(i nejvétsi!

Zpiisob vybéru broskvi a nektarinek je
viceméné identicky. Kupuite radegji cerstvé
ovoce nez mrazené nebo kompotované a pokud
je to mozné, nikdy nekupujte broskve nakladané
v sirupu. Nejlepsi broskve jsou vonave, mékké

a bez odrenin. Zralé by se méli zkonzumovat

co nejdfive.
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Potravina

Hrusky

Ananas

Benefit

Hrusky jsou hypoalergenni - je mélo
pravdépodobné, Ze by zplisobily alergické
reakce a zarovefi jsou bohaté na viakninu,
ktera Cisti tlusté stfevo. Cerstvé maslové
hru$ky také obsahuiji méd, ktera napravuje

Skody zptisobené volnymi radikaly a vitamin C.

Uz jeden Salek sladkého, osvézujiciho ananasu
Vam dodd 76.5% doporucené denni davky
manganu - stopového prvku nezbytného pro
tvorbu energie a antioxidantti. Ananas také
obsahuije vitamin C, ktery podporuje imunitu.

(cinky. Zakousnéte se do néj!

Jak vybirat

Hru$ky pomérné rychle podléhaji zkdze, proto
je v obchodech prodavaji téméF vzdy jesté
pred dozranim. Kupte si hrusky s hladkym
povrchem bez odfenin a nechte je dozrat

na kuchyfskeé lince. Snadno poznate, Ze jsou
idedlni k jidlu - jejich slupka se okamzité
prohne, kdyz ji jemné stisknete prstem.

Zraly ananas prirozené sladce voni. Vyberte
si kus, ktery je pomérné tézky. Prestoze
mezi velkymi a malymi ananasy neni zadny
kvalitativni rozdil, jeho hutnost vypovida

o Stavnatosti. Ujistéte se, Ze ananas, ktery
pravé kupuijete, je jiz zcela zraly; po sbéru uz
totiz sam dobre nedozraje.

Potravina Benefit

Svestky

Maliny

Stavnaté Svestky dozralé na sklonku Iéta
nabizeji vyznamnou antioxidacni ochranu diky
vysokému obsahu fenol( a vitaminu C - ten
druhy zaroven asistuje pfi vstfebavani Zeleza
do krve!

Kdo by odolal mékouckému, sladkému ma-
linovému kolci? Toto malé ovoce ma velkou
silu v baji proti rakoving, dokazi prevalcovat
bujeni $kodlivych volnych radikalii pomoci
fytonutrientdi a antioxidant(i elagitanin(i
specifickych pravé pro maliny.

Jak vybirat

Nejlepsi Svestky jsou ty, které maji tmavomo-
drou barvu a na povrchu jsou jakoby voskové

s jemnym bélavym povlakem. Vybirejte si plody,
které nejsou potlucené ani propichnuté a pfi
jemném zmacknuti se poddaji. KdyZ jsou zralé,
na vrchu budou trochu mékéi. V lednicce mizete
Svestky skladovat nékolik dni, dokud budou
vhodné k jidlu.

Jako vSechny bobule, i maliny jsou extrémné
rychle kazové, proto je kupujte maximainé jeden
-dva dny pred konzumaci. Vybirejte si plody, které
jsou pevné, kulaté a bohaté zbarvené. yhnéte
se malinam, které jsou pfili§ pevné zabalené,
pokud je kupujete v obalu. Maliny se dobre
zmrazuji a pfi spravném skladovani vydrzi i rok.
Bobule zmrazte na vrstvé papiru na peceni, pak
je prelozte do vzduchotésného plastového sacku.
A pokapeite je citrénovou Stavou pro zachovani
barvy!
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Jahody

Vodni meloun

OVOCE

Toto oblibené sladouckeé ovoce obsahuje hodné
fenold, které chrani srdce, maji protirakovinné

a protizanétlivé ucinky. Jahody maji univerzaini
viini a mohou se pochlubit §irokou $kdlou chuti

i textury, diky Gemuz predstavuji vynikajici slozku
Va$eho NUTRIBLASTU!

Vodni meloun az z 92% tvofi voda, zbylych 8%
obsahuje Ziviny, predevsim antioxidanty. Nachazi
se v nich vitamin A, vitamin C a takeé lykopen,
ktery pomaha neutralizovat volné radikaly.

Mensi a stfedné velké jahody vétSinou chutnaji
Iépe nez jejich velké kolegyné. Pri koupi dbejte
na to, abyste si vybrali zakulacené, pevné,
svétle cervené jahody s nepoSkozenymi
zelenymi listy. Jahody se velmi rychle

kazi a jsou nachyIné na plisen, proto pred
konzumaci urgité vyhodte vSechny plesnivé
nebo poskozené kusy a ty zdravé si nechte
maximalné jeden - dva dny. Pokud je chcete
zmrazit, postupuijte stejné jako u malin.

V obchodg je vzdy mozné koupit predem na-
krajeny a zabaleny meloun, ale mnohem vice
za sVé penize ziskate, pokud si koupite meloun
veelku. Hledejte hladkou slupku, ktera je

Z jedné strany tmavsi nez z druhé. Je to znak
zralosti, protoze plisobenim slunce ztmavne ta
Cast, kterd mu byla vystavena, zatimco strana,
ktera se opirala o zem, si ponechd plivodni
barvu. Meloun by mél byt tézky.

LISTOVA ZELENINA - 50%
Listova zelenina je vynikajicim zdrojem antioxidantfi a vidkniny. Gim vic ji jite,
tim vice benefitd VaSe télo ziskava. Vyberte si jednu z nize uvedenych druh(i
listové zeleniny nebo si udélejte viastni kombinaci! Vysokou nadobu naplrite
do 50% listovou zeleninou. Na jeden koktejl pouZijte 2 piné Salky (2 hrsti)
listové zeleniny.
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Potravina
Zeli

Kapusta

Benefit

Zimni zeli se nam asi vétSinou spojuje

s jidly, ke kterym patfi duSena Sunka prolita
tukem. Extrahovat v NUTRIBULLETU takto
pipravené zeli Vam sice nedoporucujeme,

ale zato Cerstva, syrova zimni zeli patfi mezi
nejvyzivnéjsi potraviny na svété! Jeji listy maji
malo kalorii (pouze 11 kalorii v $alku zelnych
listil) a je bohata na vitaminy K, A a C, mangan
a antioxidanty.

Kapusta obsahuje vysokou koncentraci

dvou dilezitych antioxidantti - karotenoid(

a flavonoidd - o nichzZ se prokazalo, Ze Gcinkuji
jako prevence proti rakoviné mocového
méchyre, prsu, tlustého stieva, vajecnikil

a prostaty! Kapusta také obsahuije Sirokou
$kalu riznych vitamind a minerdld, které
podporuji zdravi kardiovaskularniho systému

a detoxikacni systém.

Jak vybirat

Hledejte pevné, tmavozelené, nezvadlé listy.
Mensi jsou chutnéjsi nez velké. Pokud je
chcete uskladnit, vioZte je do plastového sacku
a odstrante co nejvice vzduchu. V chladnicce
Vam zelné listy vydrzi 3 az 5 dnl.

Hledejte pevné, zvadlé a syté zbarvené listy
bez zhnédnuti nebo zeZloutnuti. Podobné
jako u zeli i zde plati, Ze mensi listy jsou lepSi
a jemné voni. Pfed uskladnénim kapustu
nemyjte - jinak se rychleji poskodi. Skladujte
ji jako zimni zeli, ale pamatuijte, Ze ¢im déle ji
nechate stat, tim bude hofci.

Potravina

Rimsky salat

Spenét

Benefit

Tento kiupavy, osvéZuijici a oblibeny salat
podporuje zdravi srdce, protoZe je bohaty
na vitaminy A, K a C!

Prestoze z Vas asi neudéla svalovce, jako byl
Pepek namornik, urcité Vas zasobi mnozstvim
Zivin. V jeho jemnych, chutnych listech jsou
ukryty bilkoviny zvané peptidy, které pomahaji
snizovat krevni tlak, fytonutrienty bojujici proti
rakoviné a dale se ve Spenatovych listech
nachazeji molekuly vitaminu K podilejici se

na stavbé kosti.

Jak vybirat

Vybirejte si salat s kfupavymi, nezvadlymi listy bez
slizkych casti. Okraje listdl by mély byt vZdy zelené
- ne hnédavé ani zazloutlé. Tren salatu musi

byt kompaktni; listy by tedy mély byt rozlozeny
rovnomémé kolem srdicka a vytvaret péknou
hlavici. Pfed uskladnénim saltu do chladnicky

ho omyjte a osuste, vydrZi Vam tam 5 aZ 7 dni.
Skladujte ho vSak mimo potraviny produkujici
ethylen, jako jsou jablka, banany a hrusky. Ty totiz
zplisobi, Ze listy salatu rychle zhnédnou.

Spendtové listy by mély byt svéZi, tmavozelens.
Nikdy nejezte Spenat, ktery je zaZloutly, hnédavy,
zvadly nebo slizky. Pfed uskladnénim v lednicce
Spenat nemyjte - velmi rychle by shnil! Misto
toho zabalte svazky listli do papirového ubrousku
a vlozte do tésné plastové tasky.
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Potravina
Mlad4 kapusta

Mangold

Benefit

Silné pfipomina divokou kapustu; i mlada ma
kypré, tmavé listy, ale trochu hofci nez jina listova
zelenina. Pokud nejste fanouskem nahorklé
chuté, nebojte se. Ovoce ve Vasem NUTRI-
BLASTU snadno vyvazi chut zeleniny a Vy tak
rozhodné nepiijdete o (izasnou davku vitaminu C,
kyseliny listové a viakniny, které mladd kapusta
obsahuije.

V mangoldu se nachazi viaknina, ktera pomaha
regulovat hladinu cukru v krvi béhem procesu
traveni. Také obsahuje velké mnozstvi vitamind C,
E a K, betakaroten, mangan a antioxidanty.

Jak vybirat

Mlada jarni kapusta se ¢asto proddva spolu

s dal$imi druhy salatd - napfiklad s ¢ekankou
- v predpfipravenych smésich v saccich.
Nebojte se s takovymi smési experimentovat
nebo hledejte mladou kapustu u domécich
prodejcti &i na farmafskych trzich. Vybirejte

si hladké, tmavé listy bez Zlutych Casti.
Skladujte ji jako kazdou jinou listovou zeleninu
- po otevfeni ji pevné zabalte a nasledné
spotiebujte zhruba do 5 dnd.

Hledejte svézi zelené listy, které jsou jemné
zvinéné a maji neposkozené stopky. Pred
uskladnénim ho nemyjte, protoZe voda
zplisobi, Ze mangold rychle zvadne a zacne
hnit. VioZte ho do plastového sacku a zabalte.
Vytlacte prebytecny vzduch a skladujte v led-
nici maximalné 5 dnd.

VZPRUHY

VZPRUHY - Y2 SALKU
Nasleduiici ingredience pridaji JESTE VICE vlakniny a Zivin do Vaseho
supervyZivného koktejlu NUTRIBLAST. Do kazdé porce pfidejte
1/8 az V4 Sélku.
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Mandle

Kesu

VZPRUHY

Perfektni pevné a voriavé mandle jsou bohaté
na mono-nenasycené tuky, které, pokud je
zahrneme do svého jidelnicku, nam mohou
pomoci predchédzet onemocnéni srdce az

0 30%! Nachazi se v nich i srdci prospésny
hoi'cik a draslik, ktery reguluje krevni tlak.

Jemné a velmi chutné ofiSky jsou cenné pro svij
vysoky obsah mono-nenasycenych tuku. Tyto
tuky obsahuii stejnou, srdci prospésnou kyselinu
olejovou, jakd se nachdzi i v olivovém oleji. Proto
jsou zvlasté vhodné pro diabetiky. Kesu ofisky
se postaraji o dokonalou pénu a objem Vasich
NUTRIBULLET Kkoktejlli.

PresvédCte se, zda kupujete syrové mandle!
Pfi vorite si, zda nejsou zatuchlé a vyhybejte
se scvrknutym kusdm. NejdelSi Zivotnost maji
neloupané mandle, ale i loupané pékné vydrzi,
pokud je budete skladovat v uzaviené nadobé
na suchém a chladném misté. V ledniéce Vam
mandle vydrZi nékolik mésicil, mrazené i cely
rok!

VZdy kupuijte Cerstvé! Daji se sehnat i zabalené
nebo prodavané ve velkych balenich. Jako pfi
mandlich - i zde se vyhnéte scvrklym kousktim
a privonte, zda nejsou zatuchlé. Skladuite je

v uzaviené nadobé. V lednici Vam vydrzi Sest
mésicli a v mraznicce az rok.

Chia seminka

Lnénd seminka

VZPRUHY
(Pofravina Bemefit  Jakwybirat

Tato seminka, z nichZ cerpali silu jiz stafi
Mayové, obsahuiji ohromujici mnozstvi
bilkovin, sacharid(, tukti a viakniny, coz

z nich déla idealni vzpruhu na dobiti
energie! Jsou také bohaté na omega-3
aomega-6 mastné kyseliny, které pomahaji
télu stabilizovat hladinu cukru v krvi

a zpomalovat trédveni sacharidd. Navic
chia seminka jsou dobrym zdrojem Zeleza,
vapniku a zinku. V téchto nepatrnych
kouscich se toho nachdzi tak mnoho!

Maji pifichut ofechl, super kiupkaji a jsou
kralem v obsahu omega-3 mastnych

kyselin. Tato seminka predstavuji alternativu
k chemicky vyrabénym doplrikiim s obsa-
hem omega-3 mastnych kyselin. Dodaji

Vam zdravou davku vldkniny a nachazeji se
v nich i organické slouceniny, které pomahaji
snizovat cholesterol a posilovat kosti.

Chia seminka koupite ve vétSiné obchod se
zdravou vyZivou a také na internetu. V obchodé
je mohou prodavat v riiznych forméach, proto
nejprve hledejte potraviny proddvané v cenové
dostupnéjsich velkych balenich a pokud je nena-
jdete, zeptejte se prodavace. Pokud koupite maxi
baleni, vézte, Ze Vdm v komore vydrZi az 5 let!

Cela Inéna seminka se prodavaji v mini balenich,
ale i v malych saccich. Drive, nez je koupite, se
vsak ujistéte, Ze jsou suchd, aby byla zajiSténa
maximalni svéZest. Ve vzduchotésné nadobé Vam
na chladném, tmavém misté vydrzi uskladnéno
nékolik mésicti. Sehnat se daji i mletd Inéna
seminka, ale ty maji kratSi Zivotnost a méla by
se skladovat v lednici nebo k mrazéku, abyste
predesli zatuchnuti.

29



30

Potravina
Goji
kustovnice Cinska
(su$ené plody)

Konopna seminka

VZPRUHY

Benefit

Nazyvaji se také “wolfberry”; jsou to

extra (i¢inné bobule piné antioxidant, které
pomahaji zpomalovat proces starnuti, prispivaji
k tvorb& mozkovych bunék a chrani télo pred
nemocemi. V bobulich goji se nachazi vitamin
A, ktery prispiva ke zvySeni imunity, zdravi

o€i a tcinkuje i jako prevence pred srdecnim
onemocnénim.

Obsahuiji na Ziviny bohaté piirodni oleje,

ale i lehce stravitelné proteiny. Uz ze dvou
polévkovych Izic seminek ziskéte az 11

gramd vysoce kvalitnich bilkovin, které
prispivaji k rlistu a regeneraci bunék. Konopna
seminka jsou také dobrym zdrojem omega-6
a omega-3 mastnych kyselin, které pomahaji
regulovat srdecni ¢innost, imunitni systém

a hormony.

Jak vybirat

Bobule goji najdete v témér kazdém obchodé
se zdravou vyZivou, coZ je vyborna zprava pro
Vas a VaSe zdravi. VétSinou se prodavaji suSené
v malych s&ccich nebo v maxi baleni, umisténé
v blizkosti ofechd a suSeného ovoce.

Najdete je v kazdém obchodé se zdravou
stravou a daji se koupit v malych i velkych
balenich. Po oteveni by se jiz mély skladovat
v lednicce, kde Vam vydrzi Cerstvé i 12 mésica.

Potravina

Dyriova seminka

Sezamovd seminka

VZPRUHY

Benefit

Tato oblibend jadérka halloweenskych dyni
jsou domovem fytosterolti, které snizuji
hladinu cholesterolu, posiluji nase kosti a imu-
nitni systém a snizuji riziko nékterych druh(
rakoviny. VyznaCuii se predevsim vysokym
obsahem zinku, ktery chrani pred rakovinou
prostaty. Dyfova jadérka jsou také perfektnim
zdrojem bilkovin a Zeleza!

Tyto malé “drahokamy” jsou pIné vyZivnych
latek! Sezam obsahuje rostlinnou slozku seza-
min, ktera - jak se ukdzalo - snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, plisobi jako prevence
vysokého krevniho tlaku a chrani télo pred
poskozenim jater. Uz Ctvrtina Salku sezamovych
seminek obsahuje 35% doporucené denni
davky vapniku a 73,5% doporucené denni
Uicinky a pomaha chranit pred artritidou.
Nasypte si je na pecivo!

Jak vybirat

Dyrova seminka béZné najdete v obchodech se
zdravou vyZivou a Casto jsou oznaCovany také
jako “pepita”. Také se daji koupit v malych nebo
velkych balenich a je tfeba vZdy zkontrolovat,

zda nejsou vihké nebo scvrklé. Vzdy kupuijte
Gerstvé a vzdy privorite! Mély by se skladovat

ve vzduchotésné nadobé v lednici, kde Vam vydrzi
nékolik mésicti, avsak nejchutnéjsi jsou prvni dva
mésice.

Sezamova seminka jsou bézné dostupné a obvykle
je najdete v potravindch v oddéleni koreni. Miizete
si vybrat téZ vylusténé, ale myslete na to, Ze olou-
pand obsahuiji 0 60% méné vapniku. V nékterych
obchodech koupite tato seminka i v maxi baleni.
Pokud se rozhodnete pro takové vyhodné baleni,
nezapomerite zkontrolovat jejich vihkost a oGichat
je, zda nejsou zatuchld. Neloupand seminka treba
skladovat ve vzduchotésné nadobé na chladném,
tmavém misté, zatimco oloupana by mély byt

v chladnicce nebo v mraznicce.
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Sluneénicova
seminka

Vlasskeé ofechy

VZPRUHY

Kdo védél, Ze oblibena chutovka American(i

je nejbohatSim zdrojem fytosteroli ze vSech
pochutinové semen a jadérek? Tyto pfirodni
chemickeé latky maji schopnost snizovat

LDL cholesterol. Slunecnicova seminka také
obsahuiji vitamin E a selen. Ten prvni Gcinkuje
jako prevence srdecnich onemocnéni a zmirfiuje
piiznaky artritidy i astmatu, zatimco druhy
jmenovany aktivuje DNA obnovu poSkozenych
bunék, zabiji rakovinné buriky a detoxikuje jatra.
Slunecnicova seminka jsou vyZivova bombal!

Viasské orechy obsahuji gama-tokoferol,

forma, formu vitaminu E, ktera je mimoradné
prospésna pro zdravi srdce. ViaSské ofechy

se také mohou pochlubit nejvy$sim obsahem
antioxidant(i ze vSech ofechil a nachdzeji se
omega-3 mastné kyseliny, coZ z nich déla mocné
zbrané na vSech frontach - od boje proti zanétu
az po zpomalovani procesu starnuti!

Sluneénicova seminka jsou bézné dostupna

a prodavaji se v malych saccich i maxi baleni.
UrGité si pofidte nepraZend a - opét - zkontro-
lujte, zda nejsou zatuchla. Pro vysoky obsah
tuku jsou zvIa$t nachylnd k hnilobé, takze jejich
skladuijte ve vzduchotésné nadobé v lednici
nebo mraznicce. Pozor na zazloutla seminka -
pravdépodobné jsou jiz zkaZena nebo zatuchla.

Postupuite stejné jako u ostatnich ofechd, ale
myslete na to, Ze vlaSské ofechy se obzvlast
rychle kazi! Skladuite je - at uz téz vylusténé -
v ledni¢ce, vydrZi Vdm tam asi 6 mésicu.

POZNAMKY
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NUTRiBULLET.

KAPESNIi VYZIVOVY PRUVODCE
Chcete-li ziskat od Zivota co NEJVICE,

musite nejdrive ziskat co NEJVICE
ze svého jidla.

NUTRIBULLET ma silu odemknout i ty Ziviny, které jsou kryty uvnitf naseho jidia!
Mnohé ze zakladnich prvkd nachdzejicich se v potravindch nedokdzeme
ziskat samotnym macenim, mixovanim &i pozvykanim. Abychom se dostali

k “superzivindm” - phytonutrientdm - uvniti seminek, slupek a stopek, musi byt
naru$ena bun&cnd sténa - a pak dostaneme z téhoz jidla az 3x vice Zivin nez
dosud!

NUTRIBULLET se postard o fo, aby byla tato super vyziva dostupnd pro
bezproblémové vstiebdani Vaseho t€la! Pomoci NUTRIBULLETU dokdzete
odemknout “zlaty ddl” zinku a hof&iku uvnitf dyhovych jader, bohatstvi
omega-3 mastnych kyselin, proteint a antioxidant v ostruzindch a slozky
blokujici rakovinu uvnitt brokolice, zeli a kapusty - véechno to, o co byste prisli,

kdybyste nenarusili bunécnou sténu jednotlivych druh ovoce a zeleniny.
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