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DULEZITA BEZPECNOSTNI
UPOZORNENI

PRED PRVNIM POUZITIM SI POZORNE PRECTETE
UVEDENE POKYNY A USCHOVEJTE JE.

Pri zachazeni s elektrickymi spotrebici je tfeba dodrzovat zakladni

bezpecnostni opatreni:

» Neponorujte kabel, zastrcku nebo télo pristroje do vody nebo jinych
tekutin, jinak hrozi nebezpedi elektrického Soku.

» Nedoporucujeme pouzivat neoriginalni dopliky a prislusenstvi. To by mohlo
zpUsobit pozar, riziko elektrického Soku nebo zranéni.

» Po pouziti vypojte spotrebic z elektrické sité. Vypojte ho také pred
jakymkoliv cCisténim nebo Udrzbou.

» Netahejte za privodni kabel a neprekrucujte ho.

« Nenechte kabel viset pres hranu stolu nebo linky.

 Kabel se nesmi dotykat horkych povrchi véetné sporaku.

« Pravidelné kontrolujte privodni kabel a zastrcku. Je-li poskozeny kabel, je
treba jej nechat opravit v autorizovaném servisu. Pfi neodborné opravé hrozi
velké bezpecnostni riziko. V pripadé poruchy kontaktujte prodejce.

» Vyhnéte se kontaktu s pohyblivymi c¢astmi pristroje.

« Pri krajeni a mixovani se nedotykejte rukama ani kuchynskym nacinim
pohyblivych Cepeli. Hrozi zranéni nebo poskozeni spotrebice. Nacini lze
pouzit jen ve chvili, kdy je pFistroj vypnuty.

» Motor pristroje by nemél byt v nepretrzitém chodu déle nezZ 1 minutu, jinak
hrozi poskozeni pristroje. Pokud motor prestane pracovat, vypojte télo
pristroje ze sité a nechte ho na hodinu vychladnout. Poté zkuste pristroj
znovu zapnout. NUTRIBULLET ma vestavénou tepelnou pojistku, ktera pristroj
vypne ve chvili, kdy se zacne prehfrivat.

» Vzdy se ujistéte, Ze je vicko s Cepelemi radné prisroubované k nadobé. Poté
mUzete nadobu umistit na télo pristroje a teprve poté lze zahajit mixovani.

» Nenechaveijte spotrebic zapnuty bez dozoru.

» Pokud pristroj pouzivaji déti, je treba peclivy dohled dospélého.

o NUTRIBULLET nepouzivejte venku, kde by mohl byt vystaveny povétrnostnim
podminkam jako desti nebo vlhku.

« Cepele jsou ostré. Manipulujte s nimi opatrné.

o Pred kazdym mixovanim se ujistéte, Ze je tésnici vicko s ¢epelemi radné
priSroubované k mixovaci nadobé.

o NUTRIBULLET neni uréeny k pouziti v mikrovinné troubé. Nedavejte
nadoby, télo pristroje nebo prislusenstvi NUTRIBULLET do mikrovlnné
trouby.

» K pripravé koktejli nepouzivejte sycené napoje. Uvolnujici se plyny by mohly
zpUsobit tlak, ktery by rozerval nadobu.

e V zadné z nadob nemixujte horké tekutiny.

o Nepoustéjte NUTRIBULLET naprazdno.
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UPOZORNEN:I!

« POKUD UZIVATE LEKY NA SNIiZENi HLADINY CHOLESTEROLU,
REDENi KRVE, KREVNIi TLAK, SEDATIVA NEBO ANTIDEPRESIVA,
KONZULTUJTE KONZUMACI KOKTEJLU PODLE NAVRZENYCH
RECEPTU SE SVYM LEKAREM.

NiZE VYJMENOVANA JADERKA A PECKY OBSAHUJI LATKY,
KTERE V TELE UVOLNUJI KYANID. PROTO JE NEPOUZIVEJTE
ANI PRI VYROBE SUPERVYZIVNEHO KOKTEJLU:

JADERKA JABLEK, PECKY MERUNEK, TRESNI, SVESTEK

A BROSKVI.

BEZPECNOST PRI CISTENI

CEPELE NEMYJTE V MYCCE NADOBI. UMYJTE JE V RUCE
POMOCIi TEPLE VODY A SAPONATU.

NADOBY NUTRIBULLET SE DAJi MYT V MYCCE NADOBI

V HORNi PRIHRADCE PRI BEZNEM MYCIiM CYKLU. TYTO
NADOBY BY SE NEMELY VYVAROVAT V HORKE VODE,
PROTOZE TA BY MOHLA ZDEFORMOVAT PLAST.

PRI CISTENi CEPELi SE NEPOKOUSEJTE ODSTRANIT

TESNICi KROUZEK. UMYJTE JE V RUCE POMOCi TEPLE VODY
A SAPONATU. SNAHA O ODSTRANENI TESNICIHO KROUZKU
BY MOHLA VEST K TRVALEMU POSKOZENi CEPELI A
PROTEKANI TEKUTINY. POKUD SE TESNENi UVOLNi NEBO
POSKODI, KONTAKTUJTE PRODEJCE.

TYTO POKYNY USCHOVEJTE!

I 4

POUZE K DOMACIMU POUZITi!
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CISTENiI NUTRIBULLET

Nikdo nema rad cisténi, ale s NUTRIBULLET to jde snadno a rychle.

UPOZORNEN::

PRED KAZDYM CISTENIM NEBO SESTAVOVAVNiM PRISTROJ
VYPOJTE Z ELEKTRICKE SITE.

Cisténi NUTRIBULLET

Cisténi NUTRIBULLET je velmi jednoduché. Stadi jen umistit ¢asti pristroje
(kromé téla pristroje a vicka s ¢epelemi) do horni prihradky mycky nadobi nebo
je umyt v teplé vodé se saponatem.

. UPOZORNENI:
CEPELE NEUMYVEJTE V MYCCE NADOBI. NADOBY
NUTRIBULLET SE DAJI MYT V MYCCE NADOBI V HORNI

PRIHRADCE PRI BEZNEM MYCiM CYKLU. TYTO NADOBY BY SE
NEMELY VYVAROVAT V HORKE VODE, PROTOZE TA BY MOHLA
ZDEFORMOVAT PLAST.

CISTENI ZASCHLE SPINY
Pokud vam jidlo zaschne v pristroji, nic se nedéje. Staci jen naplnit nadobu asi
do 2/3 teplou vodou se saponatem a nasadit ¢epel. Poté umistéte nadobu
s priSroubovanymi ¢epelemi na télo pristroje a mixujte asi 20-30 sekund. To
uvolni zaschlou $pinu. Pak uz jen staci pristroj vypnout, vypojit ze sité a dodistit
rucné.

CISTENi TELA EXTRAKTORU

Télo pristroje se vétsinou pri pouzivani prilis nezaspini. Ovsem pokud nejsou
Cepele s tésnénim pevné prisroubovany, mlze tekutina prosakovat a
zaspinit télo pristroje a tlacitka.
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Navod k cisténi:

1. Vzdy nejprve vypojte télo pFistroje z elektrické sité!

2. Télo pristroje otfete vlhkym hadfikem.

o NIKDY NEPONORUJTE TELO PRiISTROJE DO VODY A NEDAVEJTE
HO DO MYCKY NADOBI.

« Pri krajeni a mixovani se rukama ani kuchynskym nacinim nedotykejte
pohyblivych cCepeli.

TYTO POKYNY USCHOVEJTE!
POUZE K DOMACIMU POUZIT

ré
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PROC JSME TAK NEMOCNI?

Onemocnéni srdce zabije

7,1 milionu
lidi kazdy rok

V roce 2009 zemielo
7,9 milionu

lidi na o do roku 2030
rakovinu si rakovina vyzada

11 miliont

zivotd ro¢né
v roce 2030 bude

336 milionu lidi —==—

trpét cukrovkou

2/ 3 Americant starsich 20 let jsou

OBEZNI

* Data relevantni pro USA.




GRATULUJEME VAM KE

ZMENE PRISTUPU K ZIVOTU

Gratulujeme vam ke koupi NUTRIBULLET - prvniho extraktoru na svété!
Mame radost, ze jste se vydali na cestu ke zdravi a vitalité!

Nez doctete tento odstavec, postihne na celém svété 4 lidi infarkt a dalsi 4
mrtvice nebo selhani srdce. Infarkt je nejvétsim zabijakem v rozvinutych
zemich. Na rakovinu umira ro¢né 7,6 milionu lidi. Do roku 2030 se ale toto
Cislo zfejmé zvysi az na 11 miliond.

171 miliondm lidi na celém svété je kazdorocné diagnostikovana cukrovka a
pfes 500 miliond lidi je klinicky obéznich. Podle Svétové zdravotnické
organizace je obezita nejcastéjsi pric¢ina smrti, které lze predejit. Podle
védeckych nazoru je obezita také nejvaznéjsim zdravotnim problémem 21.
stoleti.

Proc jsme tak nemocni? Velka vétsina téchto nemoci a obtizi ma souvislost s
takzvanou ,,zapadni stravou“. Ta se sklada predevsim z predem zpracovanych
potravin s vysokym obsahem cukru a soli a trpi nedostatkem ovoce a zeleniny.

Vypada to, jako bychom zapomnéli, co jsme se ucili uz na zakladni skole
- Ze jsme tvoreni burkami a tyto bunky potrebuji 3 zakladni véci k preziti -

potravu, vodu a vzduch. A my mame velky vliv na to, jestli jsou nase bunky
zdravé nebo ne. Pri kazdém jidle a piti mame na vybér. Pokud si vybereme
zpracované potraviny plné tuku a cukru, zvysujeme tak riziko rakoviny,
cukrovky a srdecnich onemocnéni.

Vy jste si ale nastésti vybrali NUTRIBULLET, a tedy i zdravy Zivotni styl

a potravmy plné Zivin! Rozhodli jste se citit skvéle! Gratulujeme vam k tomuto
vyznamnému rozhodnuti. S NUTRIBULLET z(stanete vZdy na spravné cesté

k lepsimu zdravi.

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji

pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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JSEM ZDRAVY/A?

Nejlepsi zpUsob, jak posoudit aktualni a budouci zdravi, je polozit si
otazky: Jak se pravé ted citim? Je mi dobre? Mam dostatek energie?
Pripadam si atraktivni? Nemam bolesti? Jsem pripraveny/a dobyt
svet?

Nebo se citim tlusty/a? Unaveny/a a bez energie?

Nastal Cas byt k sobé uprimny: Dodava mi jidlo silu a obranu proti
nemocim? Nebo mé naopak oslabuje?

JSME TO, CO JIiME! Jaci budeme zitra? A co ve 40, 60, 80 letech?

Jak se dnes citim?

Nové cile:

Datum: l___1
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NUTRIBULLET neni jako
ostatni mixéry. Je to

extraktor, ktery dokaze
z potravin ziskat Ziviny.

NUTRiBU
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ZPOMALENI PROCESU

STARNUTI

Kazda bunka v nasem téle ma urcity Zivotni cyklus. Odumrelé bunky
jsou neustale nahrazované novymi. V nasledujicich 7 letech se
vymeéni vSechny bunky ve vasem téle. Tento fascinujici proces je ale
velmi slozity a také trosku nedokonaly. Nové bunky casto obsahuji
malé chybicky. PROTO starneme. Chybicky v nasich bunkach zvysuji
mnozstvi volnych radikalu, které kazdodenné prijmeme. Koureni, piti
alkoholu a konzumace nezdravého jidla urychluje proces starnuti

a nahrava nemocim.

Ovoce, zelenina a dalsi rostlinné potraviny prirozené obsahuji
slouceniny znamé jako antioxidanty. Ty neutralizuji skodlivé volné
radikaly a chrani nase bunky pred dalsim poskozenim.

Spravny proces zazivani a vstrebavani prospésnych latek zpomaluje
starnuti, takze si mizeme vychutnat kazdy den naplno.

Diky NUTRIBULLET muazeme doprat kazdé své bunce to nejlepsi - jidlo
plné Zivin, které lze snadno vstiebat. Prospéjeme tak sobé a svému
zdravi. NUTRIBULLET dokaze ziskat z potravin maximum cennych
antioxidant(i, omega-3 mastnych kyselin prospivajicich kloublm

a protein( posilujicich svaly. A vsechny tyto latky vam zajisti v té
nejlépe vstrebatelné formé.

UzZijte si zivot na MAXIMUM tak, Ze ziskate MAXIMUM ze svého jidla.
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Co byste radsi snédli?

Wy

1/8 3alku
rozmixovaného Inéného seminka

v supervyzivném koktejlu nebo

nebo

100

$alkd brokolice platkd celozrnného chleba
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ZISKEJTE MAXIMUM Z JIDLA

Predstavte si, Ze jite Cervené hroznové vino. Par kulicek zbavite
stopek, omyjete je, date do pusy a vyplivnete jadérka. Pokud byste
stejné hrozny dali do odstavnovace, zbavili byste je jadérek i slupek.
Klasicky mixér by zase neumél jadérka rozmélnit. Védéli jste ale, Ze
pres 100 védeckych studii prokazalo, ze ty neprospésnéjsi latky se

v hroznovém viné nachazeji pravé ve stopkach, slupce a jadérkach?

Je to tak! Jedny z nejucinnéjsich antioxidantu, které nas chrani
proti nemocim, se jmenuji polyfenoly. Flavonoidy, fenolové kyseliny
a resveratol - tedy ty nejprospésnéjsi polyfenoly v hroznovém viné -
jsou v nejvyssi mire obsazené praveé v castech, které bézné konci

v odpadkovém kosi. Ted' ale nastal ¢as, abyste prestali tyto cenné
Ziviny vyhazovat! NUTRIBULLET vam umozni zuZitkovat ddlezité
ziviny, ke kterym byste se jinak nedostali.

Abychom prijali stejné mnozstvi protirakovinnych enzym(, jako
nalezneme v 1/8 $alku rozmixovaného Inéného seminka, museli
bychom snist asi 60 $alkd Cerstvé brokolice nebo 100 platku
celozrnného chleba. Vy si ted’ mGzete béhem chvilky pripravit Uzasny
nutricni koktejl, kam kromé Inéného seminka pridate napriklad lesni
ovoce.

V extraktoru NUTRIBULLET jsou suroviny rozmélnény do
skupenstvi, které je nejlépe stravitelné a vstrebatelné.
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VYZNAM KONZUMACE JiDLA

S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI

Vétsina z nas si nedokaze v hektickém dennim rezimu udélat ¢as na pomalou
konzumaci zdravého jidla. Tento trend zatézuje nase traveni, které se snazi
vyporadat se Spatné pozvykanym jidlem bez Zivin. Postupné také oslabuji nase
enzymy, které spolu s Zaludkem zdecimovanym vékem nedokazou zuzitkovat
ziviny ze stravy. A pokud se nasemu télu nedostavaji ziviny, tak den ode dne
slabneme a stavame se nachylnéjsi k riznym (i chronickym) nemocim.

Dopliky stravy mohou tento deficit Zivin ¢astecné upravit, ale nase télo neni
stavéné na dlouhodobé prijimani zivin z néceho jiného nez z jidla. Dopliky
stravy mohou byt tedy do urcité miry prospésné, ale rozhodné nenahrazuji
pestrou a zdravou stravu. Nase télo je totiz uzpUsobené k prijimani Zivin

z predem nezpracovaného jidla.

Ne viechno zdravé jidlo ale dokaZe nas travici systém zpracovat. Casto se
totiz viibec nedostane ke vsem vitaminim, mineraldm a fytonutrientim,

které jidlo obsahuje. Nastésti je tu NUTRIBULLET, ktery dokaze tyto ziviny
extrahovat. Tento extraktor dokaZe rozmélnit ovoce a zeleninu na tu nejlépe
vstrebatelnou formu. Pritom zaroven uvoliuje cenné ziviny, které by
normalné zUstaly v nerozkousanych soustech. Konzumace koktejld z ovoce,
zeleniny, seminek a ofech( zajisti spravny prisun a vstfebavani Zivin, které nas
ochrani pred nemocemi.

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji

pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svyym lékarem.
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SILA NUTRIBULLET

NUTRIBULLET je Uplné jiny nez ostatni mixéry na trhu. Ma 600W
motor, novy typ extrakénich cepeli a schopnost dokonale rozmélnit
duzinu, slupky, jadérka a stopky. Diky tomu si mizeme pripravit
koktejl plny Zivin. Mixovani a odstaviiovani pomoci jinych pristroju se
nevyrovna extrakéni sile NUTRIBULLET.

Diky NUTRIBULLET zuzitkujete spoustu zinku a horc¢iku z jadérek
melounu, omega-3 mastné kyseliny a enzymy ze zrnicek ostruzin a
cenné antioxidanty z kostalu brokolice. Tyto latky se vstrebaji
pomoci krevniho obéhu. Pripravte se na prival Zivin!
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VYZNAM ZDRAVI A VITALITY

Ziskejte dalsSi zdravé roky

,»Toho, kdo neji zdravé, nezachrani ani doktor. Ten, kdo ji zdraveé,
doktora nepotrebuje.“ - Victor G. Rocine

Konzumace jidla plného extrahovanych Zivin vam mize zajistit roky
zdravého a aktivniho Zivota navic. Kdo by to nechtél? Pri dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu a doplnovani daleZitych Zivin mizete ocekavat
tyto zmény:

 vyrovnané vnitrni pH

o krasné vlasy, pokozku a nehty

« snizené riziko chronickych nemoci

o lepsi naladu

« vice energie

« silnéjsi libido a lepsi sexualni vykony
o lepsi traveni (bez zacpy, nadymani)
o lepsi spanek

« nizsi hladinu cholesterolu

* nizsi krevni tlak

« nizsi hladinu cukru v krvi

 Ubytek vahy

« mladsi vzhled, jasnou plet s vyhlazenymi vraskami a zvySenou

elasticitou
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1 vysoka nadoba

4
| —

1 specialni extrakcni
Cepele

1 télo
extraktoru

s vykonnym
motorem

1 Cepele na mleti
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CESTA K LEPSI VITALITE

Co vsechno dostanete:
Sada NUTRIBULLET obsahuje:

1 mensi nadoba 1 mensi nadoba 2 vicka pro uchovani
s objimkou s uchem Cerstvého koktejlu
na piti a drzadlem a objimkou na piti
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Nalijte vodu ke znadce MAX

Pridejte ,,vzpruhu* (ofisky Ci
seminka)

50 % ovoce (kolik chcete
druha)

50 % listové zeleniny (2 Salky
na 1 porci)

SUPERVYZIVNY KOKTEJL
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CESTA K LEPSi VITALITE

Co je to SUPERVYZIVNY KOKTEJL?

Supervyzivny koktejl je plny extrahovanych zivin z dobre stravitelného ovoce
a zeleniny. Vsechny recepty na tento koktejl se ridi zakladnim principem: 50
% listové zeleniny, 50 % ovoce a % seminek nebo orech( jako vzpruha.
Poté pridate vodu, aby byly suroviny ponorené, nasadite cepele a
mixujete.

Supervyzivny koktejl je idealni snidané, ale mizete si ho doprat kdykoliv
béhem dne. Urcité vas prekvapi, jak zdravi a plni energie se po tomto
privalu zivin budete citit.

Zacnéte s jednim Supervyzivnym koktejlem denné (viz recepty v této
prirucce). Jakmile pocitite prvni vysledky diety zalozené na nutricné
extrahovaném jidle, vyzkousejte dva Supervyzivné koktejly denné.
Nespoutana energie, klidny spanek a psychicka pohoda - to vse vas ¢eka v
novém nutri¢nim rezimu. Cim vice vzpruhy télu dodate, tim lépe se budete
citit!

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji
pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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JAK TO FUNGUJE

Extrahovani

Dejte suroviny do vys$si nebo nizsi
nadoby.

Prisroubujte vicko
s Cepelemi.

Uzavrenou nadobu umistéte na
télo pristroje. ZatlaCte, pootocte
a zacvaknéte.

Mizete sledovat proces
extrakce. Kontrolujte konzistenci
koktejlu. Supervyzivny koktejl je
hotovy ve chvili, kdy je hladky a
krémovy.
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JAK TO FUNGUJE

Mleti

Cepele na mleti slouzi k rozemleti suchych surovin na prasek. Idealné se hodi
k namleti ovesnych vlocek, ofiski a seminek.

o Dejte suroviny do mensi nadoby.

9 PFisroubujte vicko
s Cepelemi na mleti.

télo pristroje. Zatlate, pootocte

e Uzavrenou nadobu umistéte na
a zacvaknéte.

dokud nedosahnete pozadované
konzistence.

o Nechte suroviny mlit tak dlouho,
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Technika shakeru
Pokud preplnite nadobu surovinami, nebo nepouZzijete dostatek vody,
muzete ziskat prilis hustou smés. Suroviny v horni ¢asti nadoby se pak
nedostanou k Cepelim ve spodni Casti nadoby. V tom pripadé pouzijte
techniku zatreseni.

o Vyjméte nadobu s prisSroubovanym vickem
a Cepelemi z téla pristroje.

Nadobou zatreste jako by to byl gt
9 koktejlovy shaker. Poté ji vratte a

a zacvaknéte na télo pristroje.
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JAK TO FUNGUJE

Technika poklepdni

Pokud se nékteré suroviny drzi u stén nadoby a radné se nedostavaji
k Cepelim, pouzijte techniku poklepani.

Vyjméte nadobu s priSroubovanym vickem

o a Cepelemi z téla pristroje. Postavte ji na linku
a poklepejte na ni. Tak se suroviny dostanou
dolli k cepelim.

9 Nadobu vrat'te a zacvaknéte na télo pristroje.
Mizete pokracovat v mixovani.
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CESTA K LEPSI VITALITE

A DELSIMU ZIVOTU

SUPERVYZIVNY KOKTEJL: HOTOVO IHNED

Priprava této vitaminové bomby trva jen nékolik sekund!
Supervyzivné koktejly chutnaji skvéle, jednoduse se pripravuji a extraktor
se snadno Cisti.

Nahrad'te tézka jidla!

Vétsiné lidi staci jeden supervyzivny koktejl k snidani. Pokud ale jesté
dopoledne pocitite hlad, dejte si klidné mensi zdravou svacinku. Mize to
byt treba miisli tycinka (bez polevy), vejce na tvrdo nebo jogurt. Vice
inspirace k vareni a zapojeni supervyzivného koktejlu do jidelnicku
naleznete v SESTITYDENNIM PLANU PROMENY dale v této prirucce.

Objevte rozdil!

5-10 porci extrahovaného Cerstvého ovoce nebo zeleniny denné bude mit
UZASNY vliv na va$ vzhled a Zivotni pocit. NejdFive si viimnete neuvéFitelného
prilivu energie! Poté dosahnete pocitu celkové pohody, coz znamena méné
bolesti, lepsi spanek, silnéjsi imunitni systém a také lepsi a vyrovnanou naladu.
Tento pocit se mze objevit velmi brzy, a pokud si budete i nadale
vychutnavat Supervyzivné koktejly, mize jesté zesilit.
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CESTA K LEPSI VITALITE

A DELSIMU ZIVOTU

Neni nic lepsiho nez se citit dobre
Pfi dodrzovani programu supervyzivnych koktejlii se vam mdze zacit
zlepsSovat plet’ a vy se budete budit dokonale odpocati. Mozna
zhubnete nékolik kilogramd a klesne vas tlak a hladina cholesterolu.
Urcité se vsak budete citit lépe nez dosud. Toto neni dietni program,
ktery byste museli protrpét, ale volba nového Zivotniho stylu,
u kterého uz budete chtit zustat. Supervyzivné koktejly se stanou
pevnou soucasti vaseho jidelni¢ku. Cim vice jich vypijete, tim lépe se
budete citit. A neni nic lepsiho nez se citit dobre.

Prodluzte svuUj zivot o par let

Nutri¢né extrahované jidlo vam muze zajistit nékolik let navic. Dokaze
totiz odvratit fadu chronickych nemoci - napr. srde¢ni onemocnéni,
rakovinu, cukrovku a problémy s imunitou.

Kdo by chtél stravit nejlepsi léta svého Zivota

v ordinaci lékare, kdyz by si mohl misto toho hrat se
svymi vnoucaty? Staré rceni rika, ze jedno jablko
denné je ten nejlepsi lékar. Vynasobte to 5x, 7x
nebo dokonce 9x a ziskate supervyzivny koktejl!

A s lékari se mUzete rozloudit!
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Jidlem k celkoveé

TYP JiDLA

pohodé

VYHNETE SE

MLécné vyrobky Nizkotuéné syry, neslazené  Tavenym syrdm, vsem
jogurty, kozi mléko, uméle dobarvovanym syrdm
nizkotu¢né podmasli, a zmrzliné.
mandlové mléko.

Vejce Varené ve skorapce nebo Smazenym a nakladanym
bez (maximalné 4 tydné). vejcim.

Ryby Vsechny grilované nebo Smazenym rybam, morskym
pecené Cerstvé ryby plodim, solenym rybam
s bilym masem, lososa a konzervovanym rybam
a konzervovaného tunaka v oleji.
ve vlastni stavé.

Ovoce Veskeré Cerstvé a Kompotovanému nebo
neprislazené ovoce, mrazenému ovoci
mrazené a su$ené ovoce. s pridanym cukrem.

Obili Vsechny celozrnné Vsem vyrobkim z bilé
produkty. mouky, bilé ryzi, bilym

téstovinam, susenkam
a instantnim cerealiim.
Maso Krati, kureci nebo jehné¢i  Hovézimu, vepfovému
maso bez kuze. masu, parkam, lanémitu,
uzeninam, kachné, huse
a vnitfnostem.
Orechy Vsechny Cerstvé orechy Vsem solenym, prazenym

(arasidy maximalné jednou
tydné).

ofechdm, a pokud mate
alergii, také ara$idam.

Oleje (tuky)

Vsechny oleje lisované

za studena vcéetné oleje

z kukurice, svétlice,
sezamu, lnu, s6jovych
bobd, slunecnice

a fepky. Margariny z oleju
lisovanych za studena

a majonézu bez vajec.

Vsem nasycenym

tukdm, hydrogenovanym
margarinim a rafinovanym
olejum.
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CESTA K LEPSI VITALITE

A DELSIMU ZIVOTU

UZasné vedlejsi GCinky
Jakmile zaradite do svého jidelnicku supervyzivné koktejly zjistite,
ze uz nemate takovou chut na sladké, slané a tuéné jidlo. Kdyz si
vase télo uvédomi, jak skvéle se po nutricné extrahovaném jidle
citi, bude mit uz automaticky chut’ na zdravé jidlo. Je to skvélé!
Prinasime vam tabulku s nazvem ,,Jidlem k celkové pohodé* a také
ukazkovy jidelnic¢ek pro optimalni zdravi a vitalitu.

Jidlem k celkové pohodé

TYP JiDLA

VYHNETE SE

Koreni Cesnek, cibuli, véechny Cernému a bilému
bylinky, jablecny ocet, pepri, soli a octu (kromé
s6jovou omacku tamari, jablecného).
pastu miso a morské rasy.

Polévky Domaci polévky: Polévkam v plechovce se

lusténinové, zeleninoveé,
cibulové a s hnédou ryzi.
Bio polévky s nizkym
obsahem soli.

soli, konzervanty
a glutamanem sodnym.

Vyhonky a seminka

Vsechny lehce prevarené

vyhonky a syrova seminka.

Vsem seminkdm v oleji
nebo soli.

Sladidla Malé mnozstvi medu, Bilému i hnédému cukru.
javorového sirupu, stévie Kukuri¢nému sirupu
nebo melasy. a bonbondm.

Zelenina Veskerou Cerstvou Ci Nakladané a mrazené

mrazenou zeleninu (bez
soli a dalsich prisad).

zeleniné se soli a dalSimi
prisadami.

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji
pravidelnou [ékarskou péci. Vsechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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Pred pouzitim umyjte viechny &asti
NUTRIBULLET (kromé téla pristroje) v teplé vodé
se saponatem!

Je to tak snadné! Pred pouzitim rychle oplachnéte nadoby a Cepele
v teplé vodé se saponatem. A potom uz muzete zacit pripravovat
svuj prvni supervyzivny koktejl!

Je cas na vas prvni

SUPERVYZIVNY KOKTEJL!
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KKROK 1: po vY33i NADOBY DEJTE 50 %
LISTOVE ZELENINY

2 salky predstavuji jednu denni porci listové zeleniny, coz

vam postaci béhem prvnich nékolika tydn(. Mnozstvi

odpovida asi dvéma plnym hrstem.

KROK 2: po vY$5i NADOBY PRIDEJTE 50 % OVOCE

Jedna porce ovoce predstavuje asi Salek. Do kazdého

koktejlu doporucujeme dat banan nebo %2 avokada pro  + P F
zjemnéni koktejlu. Poté pridejte dalsi 3 druhy ovoce a g
—

(nebo i vic).

IKKROK 3:PRIDEJTE VODU

Doporucujeme pridat vodu az ke znacce MAX. Pokud
mate radi hustéjsi konzistenci koktejlu, pridejte méné
vody. Pokud davate prednost ridsimu koktejlu, pridejte
vic vody. Nikdy ale neprekracujte znacku MAX.

IKROK 4: PRIDEJTE ,,VZPRUHU“ (volitelné)
Pridejte hrst oriskd, seminek nebo kustovnice ¢inské.
Tak si zajistite prijem cennych mastnych kyselin!

Tato ,,vzpruha* doda vaSemu koktejlu jesté vice zivin.

KROK 5: NASROUBUJTE CEPELE, _
ZAPNETE A DOBROU CHUT!

Na nadobu nasroubujte vicko s ¢epelemi

a zavrenou nadobu pripevnéte k télu pristroje.
ZatlaCte, pootocCte a zacvaknéte. Kdyz se

nadoba dostane do pozice ON, Cepele se

roztoci. Mixujte, dokud nedosahnete velmi

hladké krémové konzistence. Pripojte rukojet

a dobrou chut 31112




Nalijtey vodu ke znaéce MAX

Pridejte ,,vzpruhu“

50 % ovoce (kolik chcete
druha)

50 % listové zeleniny (2 Salky
na 1 porci)

SUPERVYZIVNY
KOKTEJL
UPOZORNENI

gPATNA SEMiN KA: Nutrigni extrakce maze

byt Uzasné prinosna, ale ne viechno ovoce a vSechny

slupky jsou vhodné. Z nasledujicich seminek a pecek
se po pozreni uvoliuje kyanid. Proto nepouzivejte:
jadérka jablek, pecky merunék, tresni, Svestek

a broskvi.
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JAK PRIPRAVIT

SUPERVYZIVNY KOKTEJL

VYCHUTNEJTE SI 2 KOKTEJLY DENNE!

4 snadné kroky!

1. Do nadoby dejte 50 % listové zeleniny + 50 % ovoce.
2. Dolijte vodu ke znacce MAX. (Pokud chcete, pridejte led.)
3. MUZete pridat 1/8 nebo 1/4 oriskd nebo seminek.

4. Nasroubujte ¢epele NUTRIBULLET a mixujte, nez bude koktejl hladky.

adiilieg .

LISTOVA ZELENINA - 50 %

O kaderava O mangold
Vyberte si listovou zeleninu kapusta
z nasledujiciho seznamu ) O kapusta
a kombinujte! Vysokou nadobu O Fimsky salit
naplite z 50 % listovou zeleninou. t‘ms 'y saa
Na jeden koktejl potfebujete O Spenat
cca 2 plné hrsti. (O mlada kapusta
-
. . bilé hroznové
OVOCE - 50 % ¢ QO jablka O O broskve
Vyberte si libovolny () avokado O guave QO hrusky
pocet druhd ovoce. To  * banan cukrovy ananas
by mélo tvorit 50 % . O . O meloun O °
supervyzivného . O ostruziny O kiwi O svesthy
koktejlu. : O borivky O mango QO maliny
meloun Cervené
(7 : O cantaloupe O nektarinky O hroznové vino
. O brusinky O pomerance QO jahody
. O fiky O papaja O meloun
VZPRUHA - % : Orechy Seminka
NADOBY Nasledujici : O mandle O seminko chia (Salvéj hispanska)
surovin . .
froviny jsou - O kesu O néné seminko
dulezitou soucasti .
supervyzivného o O Viasské () konopné seminko
koktejlu. Obsahuji . ofechy dyiiové seminko
vlaknlmu a rgdu ° Supelroxézpruha O sezamové seminko
Ce[‘l nYCh Zvin- -DO N O Eustgvnice O sluneénicové seminko
kazdého koktejlu . PR
oL ve > cinskeé (goji)
muzete pridat 1/8 az  °
. . .
1/4 nadoby. . O plody acai
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TIPY NA SUPERVYZIVNE

KOKTEJLY

Pokud jste dosud nebyli zvykli konzumovat hodné ovoce a zeleniny,
zacinejte pozvolna. Vezméte hrst listové zeleniny a pridejte stejné
mnoZzstvi ovoce. Zacnéte s jednim supervyzivnym koktejlem denné.
MoZna se budete zpocatku trochu nadymat, ale po par dnech si
vase télo zvykne na vyssi prijem vlakniny. Nebojte se, prejde to!

Pokud chcete dosahnout nejlepsich moznych vysledk(, zaénéte

se supervyzivnym koktejlem misto snidané. Postupné pridejte jesté
jeden koktejl odpoledne. Supervyzivny koktejl se vyborné hodi misto
dezertu. Uspokoji vasi touhu po sladkém a navic vam doda ziviny.

Poznamka: Pokud uZivdte léky, predevsim na sniZeni hladiny
cholesterolu, krevniho tlaku, na redéni krve, sedativa nebo
antidepresiva, prosim konzultujte konzumaci supervyZivnych
koktejli se svym lékarem.

UPOZORNENI:

POKUD UZiVATE LEKY, PREDEVSIM NA SNIiZENi HLADINY
CHOLESTEROLU, KREVNIHO TLAKU, NA REDENi KRVE, SEDATIVA
NEBO ANTIDEPRESIVA, PROSIM KONZULTUJTE KONZUMACI
SUPERVYZIVNYCH KOKTEJLU SE SVYM LEKAREM.

TENTO PROGRAM NEMA NAHRAZOVAT LEKARSKOU PECI. POKUD JSTE

NEMOCNi NEBO MATE PODEZRENi NA URCITOU NEMOC, MELI BYSTE
NAVSTIVIT LEKARE. POKUD BERETE LEKY NA PREDPIS, NEMELI BYSTE
VYRAZNE MENIT JIiDELNICEK BEZ PREDCHOZi KONZULTACE

S LEKAREM. JAKAKOLIV ZMENA JIDELNICKU TOTIZ MUZE OVLIVNIT
METABOLISMUS A UCINKY LEKU.
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Zpocatku pouzivejte jemné druhy listové zeleniny jako Spenat,
polnicek, mladou kapustu apod. Ovoce totiz dokaze vyborné
zamaskovat jeji chut’ a vytvori lahodny a osvézujici napoj.
Experimentujte s mnozstvim pridané vody, abyste dosahli

idealni konzistence. Cim vic vody pouzijete, tim fid$i koktejl bude.
A naopak. Nikdy ale neprekracujte znacku MAX. Odolejte pokuseni
pridat jakoukoli predem zpracovanou surovinu jako napr. ovocny
dzus. Nejlepsich vysledku totiz dosahnete jen s ¢erstvymi

a nezpracovanymi surovinami.

Uvedené recepty jsou vhodné pro ty, kdo se supervyzivnymi
koktejly zacinaji. Recepty ale muzete obmérovat podle své
fantazie a o ty nejlepsi vytvory se s nami mizete

podélit.

Koktejl na vyplaveni toxin0

Vyplavte toxiny pomoci
lahodného ovocného koktejlu.

« 1-2 hrsti oplachnutych $penatovych listl
« 1 hruska bez jadrince
« 1 banan
« 1 jablko bez jadrince . . ,
« 1 %alek ananasu Koktejl na posileni
» voda imunity
- . Zlstante zdravi i béhem
Priliv vitality chfipkové sezény diky lahodnému
Predejdéte rakoving, srde¢nim  elixiru plnému antioxidanta.
onemocnénim a virim diky e 1-2 hrsti oplachnuté mladé
tomuto chutnému koktejlu plnému  kapusty
flavonoidd. e 1 banan
« 1-2 hrsti oplachnutych « 1 oloupany pomeranc
$penatovych listl o 1 3alek ananasu
« 1 3alek boravek ¢ 1 hrst borGvek
e 1 banan e voda
« 1 hrst jahod
« voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se mize kus od
kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili

znacku MAX na nadobé.




TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Lahodné rano Proteinova bomba
Zacnéte sv(j den s nespoutanou Lahodny koktejl plny bilkovin vam
energii plnou chuti. doda energii na nékolik hodin.
e 1-2 hrsti oplachnutych ¢ 2 hrsti mladé kapusty
$penatovych listu e 1 avokado
« 1 avokado ¢ 1 3alek malin
« 1 salek jahod o 1 pomeranc
« 1 salek manga o 1 Salek manga
Y salku plod( kustovnice o 1/8 3alku ofi3ka kesu
Cinské (goji) e voda
» voda
. i Broskvovy kokteijl
Orechovy nektar Skvélé spojeni zdravych tukd a chuti.
Odvazte se s lahodnym koktejlem ¢ 2 hrsti mladé kapusty
plnym cennych vitaming. e 1 banan
o 1-2 hrsti oplachnutych ¢ 1 broskev
$penatovych listu o 1 Salek cukrového melounu
e 1 banan o 1 salek ostruzin
« 1 3alek jahod e voda
« 1 salek cukrového melounu
o 1/8 $alku vlasskych orechu
« voda

Tropickda vzpruha

Nastartujte svdj imunitni systém
timto napojem plnym vitaminu C.
o 2 hrsti mladé kapusty

1 avokado

stava z ¥ citronu

1 salek manga

1 Salek papaji

Y4 salku dynovych seminek
voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se miize kus od
kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili
znacku MAX na nadobé.



Postupné jste zaradili supervyzivné koktejly do svého jidelnicku a
stali se experty na nutri¢né extrahované potraviny. Ted nastal Cas,
abyste vyzkouseli dalsi suroviny a nové vitaminy a mineraly. Snazte
se neupadnout do stereotypu ohledné pouzivanych ingredienci.
Cim vic ruznych druhti ovoce, zeleniny a seminek budete pouzivat,
tim vic Zivin ziskate.

Néktera listova zelenina pouzivana v receptech z faze 2 ma
vyraznéjsi chut’ nez zelenina z faze 1. Mozna budete chtit vyvazit
chut’ napf. fimského nebo hlavkového salatu sladsim ovocem

a orisky. ldealni jsou mandle, kesu nebo vlasské orechy, které navic
dodaji vasemu koktejlu cenné bilkoviny. Nebojte se experimentovat
a vase nejosvédcenéjsi recepty nam mizete poslat.

V tuto chvili miZete zaradit 2. supervyzivny koktejl do svého
denniho jidelnic¢ku. Supervyzwny kokteJl je vybornou odpoledni
svacinkou nebo lehkou vecefi. Cim vic nutri¢nich koktejli

zaradite do své stravy, tim lépe se budete citit. Vychutnate si
klidnéjsi spanek, privaly energie a méné bolesti. Zde jsou tipy na
2. denni supervyzivné koktejly:

Elixir energie Pramen mléadi
Dodejte svih svému kroku Omladnéte a tuto zménu
s timto elixirem energie. si poradné vychutnejte.
Je to perfektni odpoledni « 2 hrsti oplachnutych
vzpruha. $penatovych listl
« 2 hrsti mladé kapusty + 1 salek cerveneho
e 1 banan hroznového vina
/ - 1 3alek Cerveného + 1 banan

hroznového vina » 1salek jahod
« 1 hruska bez jadfince + 1/8 salku mandli

1/8 $alku vlasskych ofechd o 1 lgmka prasku maca

« voda

voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se miize kus od
kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili
znacku MAX na nadobé.




TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Elixir dlouhovékosti Pfirodni bonbon

Dejte sbohem starnuti s timto Navod'te si hormonalni rovnovahu s touto
lehkym a rychlym koktejlem. lahodnou kdrou.

« 2 hrsti fimského salatu o 2 3alky hlavkového salatu

« 1 avokado « 1 hruska bez jadrince

o 1 okurka e 1 jablko bez jadrince

« 1 Salek melounu cantaloupe o 1 Salek boravek

o Y salku orisku kesu e 1 banan

 snitka maty o 1 |zicka prasku maca

« voda « voda

Probuzeni s goji Antioxidantova smés

Dobijte se chutovou Zazente volné radikaly a prodluzte si Zivot.
a vitaminovou bombou. 2 hrsti hlavkového salatu

o 2 salky hlavkového salatu e 1 banan

« 1 salek cukrového melounu o 1 pomeranc

« 1 Salek melounu cantaloupe « 1 salek ananasu

« 1 salek melounu « 1 salek manga

e 1 banan o Y4 Salku mandli

« 1/8 kustovnice Cinské (goji) « voda

« voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se mze kus od
kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili
znacku MAX na nadobé.




Jak se citite? Podélte se s nami o své vysledky
a nejoblibenéjsi recepty na supervyzivné koktejly
na webovych strankach.

Gratulujeme, dostali jste se az do faze 3. Jste pripraveni na
dalsi davku receptt plnych ovoce a zeleniny? Samozrejmé, ze
jste!

U nas ve svété supervyzivnych koktejll se Fika: ,,Cim vic
horké, tim lepsi!“ Horka listova zelenina jako kapusta nebo
mangold obsahuji obrovské mnozstvi vapniku a horciku -
mineraly, které jsou nezbytné pro zdravé kosti. Tmavé a
horké druhy listové zeleniny jsou plné antioxidant(, které
zabranuji vzniku rakoviny - beta karotenu, vitaminu E a
manganu. Tato zelenina se pouziva také v ¢inské mediciné k
detoxikaci jater a celého organismu.

Davate si do koktejlu ,,vzpruhu“? Ve fazi 3 byste ji méli

dat do kazdého supervyzivného koktejlu. Kromé riznych
seminek nebo ofiski mlzete pouzit i exotické suroviny jako
plody kustovnice Cinské (goji), prasek maca nebo plody acai.
Ty vas supervyzivny koktejl doslova nakopnou. Plody goji maji
zajimavou chut’ a obsahuji hodné vitaminu A, ktery funguje
proti starnuti a srde¢nim onemocnénim, podporuje imunitu
a chrani zrak. Prasek maca doda koktejlu lehkou prichut’
koure nebo kavy. Je to vyborny adaptogen, ktery zvysuje
odolnost organismu vici vnéjsim toxindm. Také posiluje
oslabeny imunitni systém. Plody acai jsou znamé svym
pozitivnim vlivem na obranyschopnost a spanek. Ulevuji

od bolesti a pFispivaji k zarivé pleti a vlasim. Na tak malé
plody to je tedy vykon!
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TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Dobijec energie

Zacnéte sviij den s prilivem vapniku a hof¢iku. Zadny doplnék stravy
nechutna tak dobre jako tento koktejl!

o 1-2 hrsti oplachnuté kapusty

« 1 broskev bez pecky

1 banan

1 hrst jahod

1/8 salku Inéného seminka

1/8 $alku plodud kustovnice ¢inské (goji)

voda

Elixir zdravého traveni

Tento ananasovy koktejl je plny cennych enzym, které zajisti hladky
chod vaseho traviciho systému.

 1-2 hrsti oplachnutého mangoldu

1 banan

1 salek ananasu

1 jablko

1 Salek borGvek

4 Salku namocenych plodu kustovnice ¢inské (goji)
voda

Koktejl pro zdrava jatra a stfeva

Detoxikujte organismus a jesté si pochutnejte!
o 1-2 hrsti oplachnuté mladé kapusty

e 1 banan

1 salek ananasu

1 salek Cerveného hroznového vina

Y4 Salku konopného seminka

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se miize kus od

kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili

znacku MAX na nadobé. 40/112, %, *
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Bandnovo-lesni koktejl

Ziskejte rychle energii a vitalitu s timto lahodnym
koktejlem!

e 2 hrsti kapusty

e 1 banan

2 fiky

1 jablko bez jadrince

1 hrst borGvek

1/8 $alku vlasskych orechu

4 salku plodd acai

voda

Kapustovo-avokadovy kokteijl

Rozvinte své libido s timto Uzasnym koktejlem!
e 2 hrsti kapusty

« 1 avokado

1 Salek melounu

1 Salek cerveného hroznového vina

1 |zicka prasku maca

4 Salku jahod

voda

Melounovda bomba
Doprejte si vlakninu

a odplavte kilogramy s timto
melounovym potésenim!

o 2 hrsti kapusty

e 1 banan

« 1 salek bilého hroznového
vina

1 salek melounu cantaloupe
1 hrst jahod

1/8 $alku ofiska kesu

voda

|

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se miize kus od

kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili ! ;

znacku MAX na nadobé.
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TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Dobijec energie

Nastartujete své télo s timto chutnym a vyzivnym koktejlem.
2 hrsti mangoldu

1 banan

1 nektarinka bez pecky

1 Salek bortvek

4 Salku plodl kustovnice ¢inské (goji)

voda

Mangoldovy mix

Doprejte si lahodnou a vyzivnou smés.
« 2 hrsti mangoldu

1 banan

o 1 Svestka bez pecky

« 1 Salek zeleného hroznového vina

« 1/8 salku dynovych seminek

« voda

Bojovnik s volnymi radikaly

Rozlucte se s volnymi radikaly pomoci (zasného koktejlu.
« 2 hrsti mangoldu

« 1 avokado

1 Salek melounu

1 Salek ostruzin

1 fik

14 $alku bortvek

1/8 salku lnéného seminka
voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se miize kus od
kusu lisit, proto dejte pozor, abyste neprekrocili
znacku MAX na nadobé.
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SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO ZIVOT

V tuto chvili jste uz urcité pocitili Uzasné pozitivni G¢inky nutricné
extrahovaného jidla. Do svych koktejlu si ale i nadale pridavejte co nejvic
ovoce a zeleniny. Dopoledne si dejte velky koktejl a jako vecerni svacinku
si doprejte mensi supervyzivny koktejl. Cim vic Zivin tak ziskate, tim lépe
se budete citit!

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji
pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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JEZTE ROZUMNE PO CELY DEN

Nejlepsich vysledku se supervyzivnymi koktejly dosadhnete, kdyZ budete jist cely
den rozumné. To bude jesté jednodussi, az si vase télo zvykne na zvySeny prisun
zivin v supervyzivnych koktejlech jednou nebo dvakrat denné. Zjistite, ze vase
télo uz netouzi po sladkém, tucném a presoleném jidle. Podivejte se do tabulky
na strané 54, kde najdete seznam potravin vhodnych pri novém stravovacim
rezimu. Na nasledujicich strankach pak naleznete SESTITYDENNi PLAN
PROMENY NUTRIBULLET.

Vychutnejte vSechna pozitiva, ktera extraktor NUTRIBULLET nabizi. Na
zdravi!
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TENTO SESTITYDENNi PLAN PROMENY je uréen pro viechny, ktefi si preji
vyrazné zlepsit své zdravi a zivot.

Na nasledujicich stranach naleznete jidelnicky, recepty, rady a doporuceni,
které vam pomUzou zlepsit zdravi a nabyt zpét ztracenou vitalitu.

Ti, ktefi tento plan vyzkouseli, jiZ po nékolika tydnech ziskali vice energie,
zhubli a nyni vypadaji a citi se épe. Jste pripraveni zacit?

Otocte stranku a dozvite se vice!

r

VAROVAN:I!

POKUD UZIVATE JAKEKOLI LEKY, PREDEVSIM LEKY NA SNIZENIi

HLADINY CHOLESTEROLU, NA SNIiZENi KREVNIHO TLAKU,
NA REDENi KRVE, SEDATIVA CI ANTIDEPRESIVA, PROSIM
KONZULTUJTE KONZUMACI SUPERVYZIVNYCH KOKTEJLU SE
SVYM LEKAREM.

TENTO PROGRAM NEMA NAHRAZOVAT LEKARSKOU PECI.

POKUD JSTE NEMOCNi NEBO MATE PODEZRENI NA URCITOU
NEMOC, MELI BYSTE NAVSTIVIT LEKARE. POKUD UZIVATE
LEKY NA PREDPIS, NEMELI BYSTE VYRAZNE MENIT SVUJ
JIDELNICEK BEZ PREDCHOZi KONZULTACE S LEKAREM.
JAKAKOLIV ZMENA JIDELNICKU TOTIZ MUZE OVLIVNIT
METABOLISMUS DANEHO LEKU NA PREDPIS.

Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji
pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdrav1 a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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V pribéhu nasledujicich Sesti tydnl vyrazné zlepsite to, jak se citite

a jak vypadate, pouze diky jedné jednoduché zméné — zarazeni JiDLA

S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI do svého jidelnicku. Nas snadny SESTITYDENNI
PLAN PROMENY vam poskytne vie potiebné pro to, aby vase télo ziskalo zpét
ztracenou vitalitu. Program je rozdélen do tri dvoutydennich etap, v jejichz
prabéhu budete do svého jidelnicku postupné zarazovat stale vice cerstvych
a nezpracovanych potravin.

Kazda etapa programu vyuziva jako zaklad supervyzivny koktejl — vysoce
vyzivny a chutny koktejl, ktery se snadno pripravuje a jesté snadnéji
konzumuje. Naplite extraktor ovocem, zeleninou a dalsimi dobrotami a za
nékolik sekund muzZete svému télu doprat optimalni vyzivu. V prabéhu
programu budete postupné zvySovat pocet a vyZivovou hustotu koktejld.

Supervyzivné koktejly se snadno pripravuji a prenasi a diky tomu je jesté

snadné&jsi DODRZOVAT SESTITYDENN{ PLAN PROMENY. Nékolikrat denné si

doprejete tyto vysoce vyzivné napoje, aniz byste museli cokoli varit a zaspinili
hrnce a panve. Cidténi extraktoru je hracka a nevéfili
byste, jak snadno si mzete vzit svij koktejl s sebou na
cesty. Pracujete v kancelari? Pracujete venku? To neni
zadny problém. Staci na koktejl nasroubovat cestovni
vicko a mizete vyrazit.

Bojite se, ze vas supervyzivné koktejly nezasyti? Bez
obav! B&hem SESTITYDENNIHO PLANU PROMENY
nebudete mit nikdy hlad, protoze kromé supervyzivnych
koktejlt budete dale konzumovat chutné svacinky,
lahodné polévky, stavnaté salaty a vydatné vecere.
Rid'te se nasledujicimi péti kli¢i k Uspéchu a brzy
poznate, Ze ,,nejdllezitéjsi je, abyste se citili dobre!“
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Abyste zvysili kvalitu svého Zivota, je treba naplno vyuzit vSechny Ziviny
obsazené v potravinach. Kdyz se budete ridit nasledujicimi péti radami,
brzy dosahnete optimalniho zdravi prostfednictvim tfi fazi SESTITYDENNIHO
PROGRAMU PROMENY.

Jsme to, co jime? Ne tak Uplné. Jsme to, co vstiebame, a nase téla Casto
nedokazou vstrebat zakladni nepostradatelné Ziviny.

V dnesnim uspéchaném Zivotnim stylu si malokdy najdeme cas, abychom
jedli zdravé, a jen malo z nas zvyka potraviny tak, jak to doporucuji lékari.
Vlivem téchto navyku je pro nase téla ¢im dal téZzsi travit a vstrebavat

to, co jime. VycCerpané travici enzymy spolu se zaludecnimi kyselinami,
které s vékem slabnou, nedokazou rozlozit jidlo tak, abychom méli pristup
k obsazenym zivinam a mohli je vyuzit. Jinymi slovy vétSinu zivin v nasi
potraveé télo vibec nevstreba.

Podle statistik s kazdymi dalsimi 10 lety véku
vstrebavame o 10 % méné zivin. Kdyz nam je 50 let,
tak vstrebavame pouze 50 % vsech Zivin,

které konzumujeme. A s kazdym rokem se

toto procento snizuje.

Pokud se nasemu télu dlouhodobé nedostavaji
potrebné Ziviny, nase vitalita klesa a stavame se
nachylnéjsimi k rznym nemocim a chronickym
potizim.

NUTRIBULLET nastésti dokaze rozlozit jidlo na
snadno vstrebatelné slozky. Tento proces se

nazyva EXTRAKCE ZIVIN. KdyZ konzumujete jidlo

s extrahovanymi zivinami, tak je dokazano,

ze télo vstreba az 90 % obsazenych zivin. Timto
zplsobem NUTRIBULLET proménuje bézné
potraviny ve vysoce vyzivné potraviny.
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Podle slovniku je jidlo jakakoli latka, ktera umoznuje jedinci zit
a rust, a tedy ho vyZivuje. Na zakladé této definice ale naprostou
vétsinu nasi dnesni stravy nemuizZeme povazovat za jidlo.

Nas typicky jidelnicek se totiz sklada predevsim z predem zpracovanych
potravin. Ty obsahuji mnoho pridanych ingredienci, napriklad soli, cukru,
kukuri¢ného sirupu, chemickych konzervantu a ztuzenych tukd, které
nemaji pro télo zadnou vyzivovou hodnotu. Ve skutecnosti mnoho téchto
ingredienci Skodi nasemu télu i zdravi. Vsechny hotové pokrmy jsou
predem zpracované, takze pokud jste si jidlo nepripravili sami, tak ho
pravdépodobné v ramci tohoto programu nebudete moci konzumovat.

Zdravé jidlo znamena nezpracované jidlo. Toto jidlo neobsahuje
ingredience, které ani nedokazete vyslovit, nebo latky, které neznali ani
vasi prarodice. Neprodava se v krabicce, tubé ani misce do mikrovlnky.
Neni uméle dochucované ani neplave v nezdravé omacce.

Zdravé jidlo je jidlo ve své plvodni podobé. Jsou to celozrnné obiloviny,
ovoce, zelenina, lusténiny a maso. Zdravé jidlo ma vysoky obsah
antioxidant(, vitaminG, minerald a fytochemickych latek, které chrani
nase télo pred volnymi radikaly a onemocnénimi.

Na téchto potravinach je zalozen nas Sestitydenni plan promény.

Pfipada vam to slozité? Neni se ¢eho bat. Recepty podle SESTITYDENNiHO
PLANU PROMENY pripravite rychle a snadno a uréité vam

zachutnaji! Dodrzujte nas jidelnicek po dobu Sesti tydnd
a sami uvidite, jak konzumace zdravych potravin
zlepsi vasi naladu, zvysi hladinu energie
a zkvalitni vas zivot!




Vétsina z nas vyrustala v domnéni, Ze zdravy pokrm se sklada z jedné porce

bilkovin, jedné porce sacharidi a jedné ¢i dvou porci zeleniny. Studie vSak
dokazuji, Ze bilkoviny a sacharidy se $tépi odliSnymi enzymy a pokud tyto

enzymy vstoupi do vasi travici soustavy zaroven, vyrusi se jejich Gcinky. Tim

se zpomali proces traveni a télo je pak unavené, zpomalené, nateklé
a nafouknuté. Kdo by se chtél takto citit?

Zakladem je tedy nejist bilkoviny a sacharidy zaroven. Vychutnejte
si pokrmy sloZzené ze sacharidl a zeleniny nebo bilkovin a zeleniny.
Abychom vam to usnadnili, v ramci naseho planu se obéd sklada ze

sacharid( a salatu a vecere z proteint a salatu. Kombinujte salatovou
zeleninu s celozrnnymi obilovinami ¢i Skrobovou zeleninou béhem dne
a jezte salatovou zeleninu s Cistymi proteiny vecer. Brzy si povSimnete
rozdilu a budete se citit mnohem lépe.

Zde uvadime seznam povolenych Skrobd, salatové zeleniny (s nizkym
obsahem $krobu) a Cistych proteind, které vas budou v programu provazet:

Vsechna listova
zelenina, artycok,
chrest, brokolice,
ruzickova kapusta,
kapusta, mrkev,
kvétak, celer, okurka,
lilek, porek, houby,
cibule, papriky,
redkvicky, dyné,
rajce, cuketa

Celozrnné obiloviny:
celozrnna psenice,
celozrnna ryze,
jeCmen, quinoa,
oves, Spalda, bulgur,
popcorn, jahly

Skrobova zelenina:
repa, brambory,
sladké brambory,
kukurice, fazole,
tykev, pastinak, hrasek

CISTE PROTEINY

Dribez:
kureci prsa, krati prsa

Ryby:
losos, platys, tlamoun,
pstruh

Cervené maso:
libové hovézi véetné
spodni kyty, zadniho
rosténce a libového
mletého masa
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Nejméné polovina kazdého pokrmu béhem tohoto planu promény by se méla
skladat z Cerstvého ovoce i zeleniny. Divod je nasledujici:

Kdyz do téla vstoupi cizi latky, imunitni systém vysle krvi bilé krvinky, které
maji tyto ,vetrelce“ napadnout. Z tohoto divodu vznikne zanét, protoze
bilé krvinky se snazi ochranit cenné tkané. | kdyz tato reakce télo ve své
podstaté chrani, chronicky (dlouhodoby) zanét je jednou z hlavnich pric¢in
zhorseni zdravotniho stavu a hraje klicovou roli pfi rozvoji mnoha chorob,
jako jsou Alzheimerova choroba, artréza, rakovina, srdecni prihoda, lupus,
lupénka nebo cévni mozkova prihoda.

Dvé studie se v roce 2005 zabyvaly ucinky konzumace zivé vegetarianské
stravy na lidsky organismus. Prvni ze studii byla otiSténa v Casopise

interni mediciny a dospéla k zavéru, Ze jedinci, kteri konzumuji Zivou
vegetarianskou stravu, maji v téle mnohem méné zanétd nez kontrolni
skupina, ktera jedla typickou moderni stravu skladajici se z vareného

masa, zpracovanych sacharid(l a zivo¢i$nych tukd. Druha studie, jez byla
publikovana ve vyzivovém Casopise, zjistila, Ze ti, ktefi konzumuji prevazné
zivou vegetarianskou stravu, maji vyrazné nizsi hladinu cholesterolu LDL.
Tento cholesterol se uklada ve sténach tepen a zpUsobuje zanéty, které
vedou k srdec¢nim chorobam.

SESTITYDENNI PLAN PROMENY doporucuje, aby nejméné 50 % z kazdého
pokrmu tvorila syrova zelenina. Tim se zmirni stres, odstrani pocit vycerpani
a snizi riziko nahhromadéni zanétd. Celé télo si skutecné oddychne.

TMAVA COKOLADA

, ol v oy ok Doporucené cokolady:
Sedmy den Buh rekl: ,,Budiz cokolada“! kvalitni tmavé Eokolady

Na konci kazdého tydne se odménte bozskou s obsahem kakaa
chuti tmavé ¢okolady plné antioxidantd. od 80 do 90 %.
A byla Cokolada. A chutnala skvéle.

12



Poznamka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji
pravidelnou lékarskou péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy
konzultujte se svym lékarem.
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Dobre vime, Ze neni snadné zménit své navyky a zivotni styl, ale

s SESTITYDENNiM PLANEM PROMENY budete brzy vypadat Gzasné a citit se
skvéle, takZe budou véechny zmény uréité stat zato! A nejdaleZitéjsi preci je,
abyste se citili dobre!

Urcité si brzy uveédomite, Ze ¢im vice budete tento plan dodrzovat, tim vice
ho budete CHTIT dodrZovat a budete pokracovat na své cesté za optimalnim
zdravim.

Nelze vsak zastirat, ze vzdy existuje néjaké pokuseni a nase uspéchané zivoty
Casto prilis nepreji zdravému zivotnimu stylu.
Nasledujici rady a doporuceni vam pomdzou k tomu,
aby tento plan probihal co nejhladceji.

Dobre pripravenym planem se lépe Fidi.

Vétsina tohoto programu je zaloZena na doma
pripravenych pokrmech a svacinach. Cim vice
téchto pokrmd mate béhem tydne

k dispozici, tim snadnéjsi pro vas bude
dodrzovat plan. Kdyz je ¢as svaciny

&i obé&da, vite PRESNE, co budete jist.

Tak je daleko méné pravdépodobné, ze

vas zlaka néco, co se do programu nehodi.
Dobry napad je stravit jedno vikendové
dopoledne planovanim pokrmd a svacin

na nadchazejici tyden a nakoupit a pripravit
si vSe s predstihem. Zmrazte si jakékoli
pokrmy, které budete nasledujici tyden

jist, a pokud pracujete mimo domov,

noste si pokrmy s sebou do prace.

Pl dne planovani vam zajisti tyden plny \
vynikajicich a zdravych pokrmu. A navic
neuveérite, kolik Casu a penéz usetrite,
kdyz si budete sami varit.
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| pres nejlepsi snahy nikdo neni dokonaly. Pokud
nahodou snite kolacek na oslavé narozenin nebo si
date sacek bramburek jako nouzovou svacinu,
nevzdavejte se planu. Odpustte si a pokracujte

s programem tak, jako byste tento prohresek
nikdy neudélali.

Neodpirejte télu jeho potreby. Tento plan je - -
specialné navrzeny tak, aby splnoval ¢i prekracoval
doporucovany prisun zivin. Kazdy ¢lovék je ale jiny.

Pokud jste hladovi nebo naopak plni, upravte si plan primérené podle svych
potreb. Davejte si vSak pozor na to, aby jakékoli dodatecné porce odpovidaly
zékladnim principdim planu uvedenym v sekci PET KLICU K USPECHU.

| kdyz velka éast stravy v tomto planu je tekuta, nezapominejte na to, zZe je
treba pit dostate¢né mnoZstvi vody. Kdyz budete spravné

doplnovat pitny rezim, vas Zaludek bude védét,
Ze jste spokojeni. Také se budete lépe
soustredit, mit plno energii a snadnéji
dosahnete svych cild. Pokud davate

prednost ochucenym napojim,

ochut'te vodu matou, okurkou, citronem

¢i limetkou. Také si mizZete dopravat

bylinkové Caje a zelené caje bez

kofeinu.

Pokud pijete hodné kavy, omezte jeji
konzumaci na jeden salek denné.
Nahrad'te mléko a smetanu mandlovym ci

konopnym mlékem a cukr extraktem ze stévie. 55/112



V priibéhu SESTITYDENNIHO PLANU PROMENY se snazte omezit konzumaci
alkoholu. Alkohol zatézuje travici systém a zpomali vasi proménu. Sklenka
vina jednou za ¢as je v poradku, ale pro dosazeni optimalnich vysledku
doporucujeme Uplnou abstinenci.

NUTRIBULLET predstavuje kostru tohoto planu, ale je na vas,
abyste si stanovili, co presné budete jist. Zapisujte si snédené
pokrmy a svaciny i velikost porci. Zapisujte si také Cas jidla, abyste
si udélali predstavu o tom, kdy dostavate hlad.

Vyklid'te ze spize a kredenci predem zpracované pokrmy a nezdravé
vyrobky, abyste zabranili pokuseni. Nechte si doma pouze zdravé
potraviny. Vase télo vam podékuje.
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Stava se to i tém nejodolnéjsim. Jednu chvili nad$ené vypravite o novém
zdravém zivotnim stylu a chvili nato prohledavate kredenc, abyste nasli
néjakou dobrotu (v tuto chvili ocenite radu cislo 6).

Neméjte obavy. Existuje mnoho svacinek, které odpovidaji zasadam
SESTITYDENNIHO PLANU PROMENY. Kdyz na vas prijde hlad, vyberte si
z nasledujicich navrhi. Vzdy si ale dejte jen JEDNU PORCI.

Slané Sladké

« celozrnné krekry se e ,zmrzlina* ze zmrazeného bananu: zmrazte
seminky jeden oloupany banan nakrajeny na kousky.

o ,zZivé“ krekry Jakmile na vas prijde mlsna, rozmixujte ovoce

v mensi nadobé NUTRIBULLET spolu se Zickou

o sojové lusky (1/2 salku vody nebo neslazeného mandlového/
se Spetkou soli) konopného mléka dohladka. Po rozmixovani

« popcorn bez tuku: pridejte na chut ofisky a kakao. Budete
vlozte V2 sacku pop cornu do prekvapeni, jak je struktura i chut koktejlu
velké sklenéné misy, kterou podobna skutecné bananové zmrzliné a
lze pouzivat v mikrovlnce, budete premyslet nad tim, proc to tak
prikryjte ji a nastavte vysoky nedélate uz davno!
stupefi na 4-5 minut. Zlstafte o mlécny koktejl: smichejte neslazené
pobliz a vyndejte misu, mandlové mléko, kakaovy prasek, 6 az 7 kesu
jakmile se praskani zpomali, ofiskU, Spetku stévie a plody kustovnice (goji)
aby se popcorn nepripalil. v mensi nadobé. Mixujte, dokud smés neziska

spravnou konzistenci.

o ,,Zivé“ veganské susenky s Cokoladou - 2/3
$alku datli bez pecek, ¥ $alku kesu orisku,
mandli ¢i vlasskych ofech, ¥ $alku kakaovych
bobu, hoblinek ¢okolady nebo kouskd 70%
horké cokolady,

4 zicky vanilkového extraktu. Extrahujte
datle, orechy a vanilku v mensi nadobé,
dokud neziskaji konzistenci tésta. Zamichejte
do smési cokoladové hoblinky a vytvarujte
tycinky, kulicky nebo jiné tvary.

« 15 g kakaovych bobl a 1 lZice rozinek
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Sladké (pokracovani)

« kakaovy supervyzivny koktejl - 1,5 salku kokosové vody, 2 lZice medu,

45 boruvek (cca 1 Salek), 15 malin, 3 [zice kakovych bob(, 2 Zice mandli.
VloZte vsechny ingredience do pristroje NUTRIBULLET a extrahujte.

KdyzZ pujdete nakupovat hladovi, mnohem
snaze podlehnete pokuseni a koupite si predem
zpracované a predrazené hotové pokrmy.
Nakupujte vzdy po jidle nebo po svaciné

a nezapomente, ze ¢im méné ingredienci
obsahuje dané jidlo, tim je pro vase télo
zdravéjsi!

V pribéhu tohoto planu mozna zjistite, ze v restauracich
a na nejraznéjsich spolecenskych akcich obvykle nepodavaji
jidlo, které odpovida vasim pozadavkim. Pred vecirkem,
slavnostni veceri nebo jakoukoli podobnou udalosti
snézte jeden pokrm podle planu. Objednejte si
zeleninovy salat nebo syrovou zeleninu a vénujte

se své spolecnosti, nikoli taliri.



Pripravte se na to, Ze se brzy zacCnete citit Uzasné! Nepristupujte k tomuto
programu jako k 6tydennimu stradani. Nemusite se jim ridit, ale béhem
nékolika dnli po zahajeni programu se zacnete citit tak dobre, Ze se tak
brzy budete stravovat s radosti! A nejdllezitéjsi prece je citit se skvéle!

Supervyzivny koktejl se sklada
z 50 % listové zeleniny a 50 %
ovoce. SESTITYDENNI PLAN
PROMENY vam nabizi riizné
recepty, ale mGzete si vzdy
vytvorit vlastni koktejl tak,
Ze smichate to, co mate

v lednici.

Nalijte vodu po znacku MAX

Pridejte ,,vzpruhu*

50 % ovoce (co nejvice
druh(!)

50 % listové zeleniny (2
salky = 1 porce)
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LISTOVA ZELENINA - 50 %

Vyberte si jeden z nasledujicich druha

zeleniny nebo je zkombinujte!
Naplite vysokou nadobu do 50 %
listovou zeleninou. Na kazdy
supervyzivny koktejl pouzijte az 2
plné salky (plné hrsti) zeleniny.

O kaderava
kapusta

QO kapusta
QO Fimsky salat
QO 3penat

(O mlada kapusta

QO mangold

OVOCE - 50 %
Vyberte si libovolny
pocet druhd, které
dohromady daji 50 %
supervyzivného koktejlu.

O
®)
O
@)

O
©)

O jablka

QO bilé hroznové
vino

O guave

O medovy meloun

QO kiwi

avokado

banan

ostruziny

bordvky man
g0
meloun O )
cantaloupe O nektarinky
brusinky QO pomerante

O papaja

fiky

O broskve
QO hrusky
O ananas
QO svestky
O maliny
O
O jahody

O vodni meloun

pridat 1/8 az 1/4 nadoby.

©)

slunecnicova
seminka

plody
kustovnice
Cinské (goji)

VZPRUHY - 1/4 * Ofechy Seminka
M .
SALKU « (O mandle Q) chia (alvéj hispanska)
Nasledujici ingredience . O Kedu O Inéné seminko
jsou dllezitou soucasti ° ) )
supervyZivného koktejlu, * O viasske QO konopné seminko
protoze obsahuji vlakninu ofechy O dyiiova seminka
a rfadu cennych Zivin. Do« i i
kazdého koktejlu mizete < Supervzpruha O sezamova seminka
. O
.

O

plody acai

Poznamka: Informace a postupy

z této uZivatelské prirucky

nenahrazuji pravidelnou lékarskou
péci. VSechny otdzky tykajici se

zdravi a stravy konzultujte
lékarem.

se svym
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FAZE ©

1. faze probiha béhem 1. a 2. tydne programu. Béhem této faze:

« budete mit denné k snidani supervyzivny koktejl pro 1. fazi

« snizite prijem zivocisné potravy (maso, syr, mlé¢né vyrobky) na 6 az 8
porci za tyden

« snizite prijem stolniho oleje na 1 lZici olivového oleje denné

JIDELNICEK

Vyberte si jakykoli recept na supervyzivny koktejl pro 1. fazi nebo
si vytvorte vlastni kombinaci ovoce, listové zeleniny a vzpruhy.

9 DOPOLEDNIi SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu na strané 72.

[3Yoséo-

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A a jeden pokrm z kategorie B.

A N & |

« 1,5 salku super polévky « 2 Salky lahodné ,,zivé“
« 1,5 salku obilninové prilohy
prilohy « 2 Salky salatové
« 1 Wellness wrap ¢i zeleniny vlastniho
sendvic vybéru

« 2 Salky michané
syrové zeleniny
vlastniho vybéru
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@ ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu na strané 72.

(5 Y vecere.

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A ¢i B a prilohu z kategorie C.

nebo s
BN e
(100 g proteinii) « 1,5 Salku (2 salky)
o driibéz: kureci vegetarianské
prsa, krati prsa vecere vlastni « lahodné ,,zivé“
« ryby: losos, volby prilohy (s. 93)
platys, « salatové

tlamoun, pstruh zeleniny dle

« cervené maso: vlastniho
libové hovézi vybéru
vcetné spodni » michané syrové
kyty, zadniho - zeleniny vlastni
rosténce a volby

libového
mletého masa

(6 Yoszsr. |

Ackoli v prabéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,
vime, ze kazdy obcas potrebuje sladkou tecku. Na konci kazdého tydne
si doprejte kousek kvalitni tmavé ¢okolady. Pokud dostanete béhem
tydne nezvladatelnou chut’ na sladké, dejte si nékterou ze zdravych
sladkosti. Nezapomente, Ze tento plan je pro vas a vase zdravi, takze
byste méli sami nejlépe posoudit, kdy je mozné trochu se rozmazlit.
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FAZE ©

2. faze probiha béhem 3. a 4. tydne programu. Béhem této faze:

« budete mit denné k snidani supervyzivny koktejl pro 2. fazi

« si date maly zeleny supervyzivny koktejl ke kazdému obédu

« snizite prijem Zivocisné potravy na 4 az 6 porci za tyden

« snizite prijem stolniho oleje na 1 |Zici olivového nebo kokosového
oleje denné

JIDELNICGEK

1)

Vyberte si jakykoliv recept na supervyzivny koktejl pro 2. fazi na
strané 68, nebo si vytvorte vlastni kombinaci ovoce, listové zeleniny a
vzpruhy, které naleznete na strané 60.

9 DOPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

(om0

Dejte si jeden zeleny supervyzivny koktejl (sloupec A) a jeden pokrm
ze sloupce B. Sloupec C je volitelny.

maly
supervyzivny
koktejl

« 1,5 salku super
polévky

o 1,5 Salku
obilninové
prilohy

» 1 Wellness wrap
¢i sendvic

(2 salky)

« 2 Salky lahodné
»Zivé“ prilohy

« 2 Salky salatové
zeleniny
vlastniho vybéru

« 2 Salky michané
syrové zeleniny
vlastniho vybéru
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JIDELNICEK

6 ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

15 ] veceke: |

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A ¢i B a prilohu z kategorie C.

vcetné spodni
kyty, zadniho
rosténce a

nebo s
(100 g proteint) 1,5 salku (2 salky)
« dribéz: kureci vegetarianské
prsa, kriti prsa vecere vlastni « lahodné ,,zivé“
« ryby: losos, volby prilohy
platys, « salatové
tlamoun, pstruh zeleniny dle
« cervené maso: vlastniho
libové hovézi vybéru

« michané syrové
zeleniny vlastni
volby

libového
mletého masa

(6 Yoezsar. |

Ackoli v prabéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,
vime, ze kazdy obcas potrebuje sladkou tecku. Na konci kazdého tydne
si doprejte kousek kvalitni tmavé cokolady. Pokud dostanete béhem
tydne nezvladatelnou chut’ na sladké, dejte si nékterou ze zdravych
sladkosti. Nezapomente, Ze tento plan je pro vas a vase zdravi, takze
byste méli sami nejlépe posoudit, kdy je mozné trochu se rozmazlit.
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3. faze probiha béhem 5. a 6. tydne programu. Béhem této faze:

« budete mit denné k snidani supervyzivny koktejl pro 3. fazi

« si date velky zeleny supervyzivny koktejl ke kazdému obédu

« snizite prijem zivocisné potravy (maso, syry, mlécné vyrobky) na 4 i
méné porci za tyden

rd r w

JIDELNICEK

1)

Vyberte si jakykoliv recept na supervyzivny koktejl pro 3. fazi, nebo
si vytvorte vlastni kombinaci ovoce, listové zeleniny a vzpruhy.

- v

DOPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

OBED:

Dejte si velky zeleny supervyzivny koktejl a jeden pokrm ze sloupce B.

nebo
« zeleny supervyzivny « 1,5 salku super polévky
koktejl « 1,5 Salku obilninové
prilohy
1 Wellness wrap ci
sendvic
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JIDELNICEK

@ ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

(5Y vecetc. |

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A ¢i B a prilohu z kategorie C.

nebo H
(100 g proteint) e 1,5 salku (2 salky)
o driibéz: kureci vegetarianské
prsa, krati prsa vecere vlastni « lahodné ,,zivé“
« ryby: losos, volby prilohy
platys, « salatové

tlamoun, pstruh zeleniny dle

« cervené maso: vlastniho
libové hovézi vybéru
vcetné spodni i « michané syrové
kyty, zadniho zeleniny vlastni
rosténce a volby

libového
mletého masa

(6 Yoszsar.

Ackoli v prabéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,
vime, ze kazdy obcas potrebuje sladkou tecku. Na konci kazdého tydne
si doprejte kousek kvalitni tmavé Cokolady. Pokud dostanete béhem
tydne nezvladatelnou chut’ na sladké, dejte si nékterou ze zdravych
sladkosti. Nezapomernte, Ze tento plan je pro vas a vase zdravi, takze
byste méli sami nejlépe posoudit, kdy je mozné trochu se rozmazlit.
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SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO @) FAZI

I. Imunita
* 50 % Spenatu
» 50 % smési ovoce:
- 1 cely pomeranc s kdrou (bio)
- ¥ citronu s karou (bio)
- 1/2 limetky s karou (bio)
- 2,5 cm zazvoru
- Spetka morské soli
- 2 lZice bio medu
(naplite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

Il. Priliv vitality
« 50 % Spenatu
» 50 % smési ovoce:
- 1/2 $alku boruvek
- 1 salek jahod
- 1 banan
(naplite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

lll. Proteinova bomba
* 50 % mladé kapusty
« 50 % smési ovoce:
- 1/2 avokada
- 1 salek malin
- 1/2 salku manga
- 10 kesSu orisku
(naplnite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

IV. Lahodné rano

» 50 % Spenatu

» 50 % smési ovoce:
- 1/2 avokada
- 1/2 salku manga
- 1 |Zice kustovnice (goji)
(naplnte vodou po znacku MAX
a extrahujte)

© © © 0 0 0 0 0 0000000000000 000 0000000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000

VI. Protizanétliva smeés
« 50 % mladé kapusty
« 50 % smési ovoce:
- 1/4 limetky s karou (bio)
- 1/4 citronu s kirou (bio)
- 1/4 grapefruitu s kdrou (bio)
- 1 lzice Inénych seminek
- 1/2 \zicky kurkumy
(naplite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

NEBO zkombinujte
nasledujici ingredience a vytvorte
si vlastni recept:

Listova zelenina
Naplnte nadobu z 50 %:
» mladou kapustou

« Spenatem

Ovoce

Zkombinujte nasledujici ovoce tak, aby

tvorilo 50 % koktejlu:

« Salek ananasu, manga, cukrového melounu,
ostruzin, jahod nebo malin

« jablko

« avokado

 banan

» pomeranc

« broskev

« hruska

Vzpruhy

Doplrite koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

« 10 vlasskych orechu

« 10 kesu oriskud

« 1 |Zice plodd kustovnice (goji)

« 1/4 salku dynovych seminek

« 1/4 salku konopnych seminek
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SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO @) FAZI

I. Hormonalni rovnovaha (pro

muze)

« 50 % mladé kapusty

» 50 % smési ovoce:
- 1/4 malé repy
- 10 kulicek cerveného hroznového vina
- 2 malé razi¢ky brokolice
- 15 boravek
- 1/2 hrsti dynovych seminek
- 1-2 lZice olivového oleje
(naplnite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

Il. I. Hormonalni rovnovaha

(pro zeny)

« 50 % hlavkového salatu

» 50 % smési ovoce:
- 1/2 broskve bez pecky
- 1/2 $alku bordvek
- 3 para orechy
- 1 (zicka prasku maca
(naplite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

lll. Elixir dlouhovékosti
» 50 % rimského salatu
« 50 % smési ovoce:
- 1/2 avokada
- 1 okurka
- 1 salek melounu cantaloupe
- 12 kesu orisku
- 1 listek maty
(naplite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

IV. Pramen mladi

« 50 % Spenatu

« 50 % smés ovoce:

- 1/2 $alku Cerveného hroznového vina

- 1/2 salku malin

- 10 mandli

- 1 [zicka prasku maca

(naplnte vodou po znacku MAX a extrahujte)

V. Antioxidantova smés
« 50 % hlavkového salatu
« 50 % smési ovoce:

© © 0 0 0 0 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 000000000000 000000000000 000000000000000eCO0

- 1/2 bananu

- 1/2 pomeranée

- 1/2 $alku ananasu

- 10 mandli

- 1 |Zice kakaového prasku
(naplnite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

NEBO zkombinujte
nasledujici ingredience a vytvorte
si vlastni recept:

Listova zelenina
Naplite nadobu z 50 %:
» mladou kapustou

« Spenatem

Ovoce

Zkombinujte nasledujici ovoce tak, aby

tvorilo 50 % koktejlu:

« ostruziny, jahody ¢i maliny

« ananas, mango, cukrovy meloun nebo
meloun cantaloupe

« jablko

« avokado

« banan

» pomeranc

« broskev bez pecky

« hruska

« Salek cerveného hroznového vina

Povinné vzpruhy

(minimalné jedna)

Doplnte koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

« 10 vlasskych ofechu

10 mandli

» 12 kesu

Dalsi vzpruhy

Doplite koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

o 1 [zicka prasku maca

« 1 [Zice seznamovych seminek

« 1 [Zice seminek chia
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@) FAZE ZELENE KOKTEJLY

() = Idealni pro zatatecniky!

V prubéhu 2. faze programu si doprejte jeden
maly zeleny koktejl k obédu. Timto napojem
muZzete nahradit salat ze syrové zeleniny nebo
si muzete dat oboje.

I. Povzbuzujici zazvor

« 1/2 mrkve nebo 5 baby mrkvicek

« hrst petrzele

« 1 oloupany citron

« 1/2 jablka, bez jadrince

« 2,5 cm zazvoru

« 1/2 avokada

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

Il. Bananovo-kapustovy

)
poklad
« 50 % kapusty (asi 5 list()
« 1/2 $alku zmrazenych lesnich plodu
« 1 banan
« 1 [zice oloupanych konopnych seminek
(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

@ lll. Avokado s ferichou

« 2,5 cm zazvoru

« hrst rerichy

« 1 stonek celerové naté

« hrst Spenatu

o 1/2 hrusky

« 1/2 avokada

« 1 banan

« 1/2 salku zmrazenych lesnich plodu
(naplrite vodou po znacku MAX a extrahujte)

© V. Zelena horecka

« 50 % Spenatu

« 1 banan

« 1 rajce

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

V. Tomatokado

* 50 % listové zeleniny

« 1/2 avokada

« 1 rajce

« 1 hrst koriandru

« Stava z 1/2 limetky

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)
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VI. Mango s kapustou

« 50 % kapusty

« 50 % zmrazeného manga

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

NEBO smichejte nasledujici
ingredience a vytvorte si vlastni
koktejl:

Listova zelenina
Naplite nadobu z 50 % nasledujicimi
ingrediencemi (jednou ¢i vice):
« mladou kapustou

« Spenatem

« kapustou

« petrzeli

 koriandrem

« fFefichou

Ovoce a zelenina
Zkombinujte nasledujici ovoce tak, aby
tvorilo 50 % koktejlu:

« ostruziny, jahody ¢i maliny

* mango

« jablko

« avokado

« banan

« citron ¢i limetka

« hruska

o mrkev

« rapikaty celer

« rajc¢e

» okurka

» paprika

Dalsi

Pridejte tyto zdravi prospésné suroviny na
dochuceni koktejlu:

¢ 2,5 cm zazvoru

« 1 |Zice konopnych seminek

« Spetka (1/2 lzicky) prasku chilli
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SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO @) FAZI

V prubéhu 3. faze programu se do
supervyzivnych koktejlt pouzivaji dal$i druhy
listové zeleniny. Zdravotni Ucinky

této zeleniny jsou skute¢né vyznamné, proto
doufame, Ze prekonate chut’ téchto napoju.
Nasi zasadou je ,,co je horké, to je zdravé“,
ale pokud je pro vas prilis obtizné vypit tyto
koktejly, zkuste nahradit jednu porci
uvedené listové zeleniny jemnéjsi zeleninou,
napriklad mladou kapustou nebo Spenatem.
Tato tmavsi zelenina ma vsak tak velky
prinos pro vase zdravi, Ze je rozhodné dobré
zaradit ji do jidelnicku!

I. Zivotabudi¢

« 50 % proplachnuté kapusty

» 50 % smési ovoce:

- 1/2 broskve bez pecky

- 1/2 salku jahod

- 1/2 avokada

- 10 vlasskych ofechi

- 1 lZice seminek chia

V. Kapustovo-avokadovy koktejl
* 50 % kapusty

» 50 % smési ovoce:

- 1/2 avokada

- 1/2 salku vodniho melounu

- 1/2 $alku borlvek

- 12 kesu orechu

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

VI. Melounova bomba

* 50 % kapusty

« 50 % smési ovoce:

- 1/2 salku malin

- 1/2 salku melounu cantaloupe

- 12 keSu orechu

- 2 lzice kustovnice (goji)

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

VIl. Dobijec energie
« 50 % mangoldu
50 % smési ovoce:

- 1 lzice plodl goji -1/2 banénu'
(napliite vodou po znac¢ku MAX a extrahujte) - 1 salek malin
- 10 mandli

Il. Bananovo-lesni koktejl
» 50 % proplachnuté kapusty

* 50 % smési ovoce:

- 1/2 bananu

- 1/2 $alku bortvek

- 10 vlasskych ofechl

- 1 |zice kakaového prasku
(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

VIil. Mangoldovy mix
« 50 % mangoldu
« 50 % smési ovoce:

- 1 (zi¢ka prasku maca - 1/2 bananu
(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte) - 1 %alek malin
- 10 mandli

lll. Dobijec energie
* 50 % mangoldu
« 50 % smési ovoce:

- 1 lzice kakaového prasku
(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

- 1/2 bananu : z i A
- 1/2 nektarinky bez pecky I.Xso VB%J;;VOTJLIJ( s VOInyml radlkaly
- 10 mandli > mans

« 50 % smési ovoce:

- 1 avokado bez pecky

- 1 maly fik

- 1/2 salku ostruzin

- 1/2 salku malin

- 10 vlasskych ofechl

- 1 |Zice seminek chia

- 1 Zice kakaa

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)
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- 1 |zice kakaového prasku
(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)

IV. Elixir zdravého traveni

* 50 % oplachnutého mangoldu

* 50 % smési ovoce:

- 1/2 salku ananasu

- 1/2 salku jahod

- 3 para ofechy

- 1 |Zice kakaového prasku

(naplite vodou po znacku MAX a extrahujte)
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SUPERVYZIVNE KOKTEJLY PRO 9 FAZI

NEBO zkombinujte nasledujici ingredience
a vytvorte si vlastni recept:

Listova zelenina
Naplnte nadobu z 50 %:
 kapustou

« mangoldem

« kaderavou kapustou

Ovoce a zelenina

Naplite nadobu z 50%:

« bortvkami, ostruzinami, malinami, jahodami,
hroznovym vinem (s jadérky), melounem

« jablky, banany, broskvemi, Svestkami, hruskami,
avokadem

» malymi fiky, merunkami i nektarinkami

VZPRUHY
Doplnite koktejl jednou z nasledujicich vzpruh
v uvedeném mnozstvi (kazdy koktejl
v pribéhu 3. faze by mél
obsahovat 1 porci ofechl)
« 10 vlasskych ofechl

« 12 kesdu oriskl

« 10 mandli

« 3 para orechy

« 1 |Zice plodd goji

« 1 |Zice dynovych seminek
« 1 [Zice seminek chia

1 IZice lnénych seminek
1 |Zice kakaa

1 |Zice sezamovych seminek
1 (zicka prasku maca
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ZDRAVE SVACINY

@ Zeleninové svaciny
A. Nakrajena zelenina s dipem

Podavejte dvé porce zeleniny uvedené niZe s dvéma lzicemi nize
uvedenych dipd.

Zelenina

« baby karotky nebo obycejné mrkve, oloupané a nakrajené
« rapikaty celer

« nakrajena paprika

« nakrajena okurka

« cherry rajcatka

« Salek hrachovych lusku

Dipy

Hummus (2 |Zice/porce)

« 2 strouzky Cesneku

« 2 salky cizrny z konzervy, proplachnuté a okapané
« 1 |zicka morské soli

 1/3 salku pasty tahini

« Stava z 2 Cerstvych citrond

« 1 [Zice extra panenského olivového oleje

Priprava:
@ Vioste vSechny ingredience do pristroje Nutribullet. Mixujte pomoci

extrakcnich Cepeli, dokud neni smés promichana, ale stale ma
hrubsi konzistenci. Pridejte koreni podle chuti.

@ Presurite obsah do misticky a podavejte nebo prikryjte plastovou folii.
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ZDRAVE SVACINY

Dipy

Klasické guacamole (2 |Zice/porce)
« 1 oloupané zralé avokado bez pecky

« Stava z 1 dilku limetky

« 1 [Zice koriandru

« 1/4 salku nasekané cCervené cibule

o 1/2 strouzku ¢esneku

« morska sul a pepr dle chuti

Priprava:

@ Vioite viechny ingredience do pfistroje Nutribullet. Mixujte pomoci
extrakénich cepeli, dokud neni smés promichana, ale stale ma hrubsi
konzistenci.

Baba Ganoush (2 |Zice/porce)
« 1/2 velkého lilku (peceného)

« 1 |Zice sezamové pasty tahini

« 1 |Zice citronové stavy

o 1 strouzek ¢esneku

« Spetka chilli prasku

« 1 [zZice olivového oleje

« stl dle chuti

Priprava:

@ Predehfejte troubu na 200°C

@ Prekrojte lilek podélné a potrete obé poloviny olivovym olejem. Polozte je
na plech s pecicim papirem a pecte 45 min do zméknuti.

© Nechte lilek vychladnout, poté vydlabejte vnitiky a smichejte je v pFistroji
Nutribullet za pouziti extrakcnich cepeli s pastou tahini, citronovou
$tavou, ¢esnekem a chilli praskem. Slupky mlzZete vyhodit.

9 Pokapejte olivovym olejem a znovu rozmixujte.

@ Fridejte sil dle chuti.
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Dip z cibule, Spenatu a artycoku
(2 Izice/porce)

» 1/2 stfedné velké cibule

« 1 strouzek ¢esneku

 3/4 salku Cerstvého Spenatu

« 2/3 konzervy artyCokovych srdicek (slité)
« 1 salek nizkotucného bilého jogurtu

» 1/2 |Zice pazitky

« Cerstvé namlety pepr dle chuti

 morska sul dle chuti

Priprava:

(1 3 neprilnavé panvi rozehrejte olivovy olej po dobu 1 minuty. Pridejte cibule

a restujte dozlatova (priblizné 5-10 minut). Pridejte Cesnek a restujte
1 minutu. Pridejte Spenat a restujte dalsi 2 minuty. Nechte vychladnout
5 minut.

@ Viozte do pristroje smés $penatu a cibule a artycokova srdicka. Stisknéte

tlacitko na zapnuti extrakcnich cepeli 1-3x, abyste smés rozmixovali.
Pridejte jogurt, paZitku, sul a pepf. Stisknéte tlacitko znovu 2-3x, aby se
zelenina a jogurt dikladné promisily.

© Podavejte pfi pokojové teploté nebo dip ulozte do lednicky.

B. Séjové lusky
Vychutnejte si 1 2 Salku celych bio séjovych luskd bez obsahu GMO nebo

% Salku vyloupanych luskd.
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ZDRAVE SVACINY

@ Oriskové svaciny

Tyto svaciny jsou chutné, zasyti a snadno se prenasi. Dobrou chut'!

A. Nutritycinky

jedna tycinka = jedna svacina

Tyc¢inky z orfechu a seminek

Vyroba vlastni ,,Zivé“ tycinky z ofechl a seminek je velice snadny zpUsob,
jak pFipravit lahodnou svacinu, kterou si miZete vzit s sebou kamkoli.
Vyberte si jednu z nasledujicich kombinaci nebo si vytvorte vlastni recept:
« kesu a merunky

« vlasské orechy a datle

« mandle a fiky

« pekanové orechy a Svestky

« sezamové seminko a merunky

« dynové seminko a datle

Priprava:
@ Napliite mensi nadobu oblibenym druhem ofechd po znacku MAX.
@ Kratce ofechy rozmixujte na mensi kousky.

© Pridejte jedno ovoce vlastniho vybéru
» merunky - odriznéte konecek a vymacknéte lepkavy stred z 6 susenych
merunék
« datle - odriznéte konecek a odstrante pecku, poté vymacknéte lepkavy
stred ze 4-6 datli
« fiky - vydlabejte duZinu z 2-3 zralych fiku
« Svestky - odriznéte konecek a vymackejte lepkavy stied ze 4 Svestek
@ Promichejte vechny ingredience v mensi nadobé pomoci [Zice.
@ Naberte vzdy hrst smési z nadoby a vytvarujte z ni obdélnikovitou ty¢inku.
@ Zabalte jednotlivé tycinky do folie.
**Poznamka - nékdy je snazsi upravit tvar tyCinky, jakmile je smés jiz
zabalena ve folii. Pouzijte pracovni plochu k uhlazeni vSech Ctyr stran
a koncd.
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TyCinky z mandli, kakaa a goji
« mandle

o fiky

o kakaové boby

« plody kustovnice (goji)

« kakaovy prasek

Priprava:
@ Napliite mensi nadobu mandlemi po znacku MAX. Mandle kratce rozmixujte
na mensi kousky.

@ Nasypte kousky mandli do misy.
© Vydlabejte duzinu ze ti zralych fikd.
@ Pridejte drcené kakaové boby (priblizné 1/4 Salku).
@ Pridejte plody goji (pfiblizné 1/4 Salku).
@ Pridejte 1 lZici kakaového prasku.
@ Naberte vzdy hrst smési z nadoby a vytvarujte obdélnikovou tycinku.
@ Zabalte jednotlivé tycinky do folie.
**Poznamka - nékdy je snazsi upravit tvar tycinky, jakmile je smés jiz

zabalena ve folii. Pouzijte pracovni plochu k uhlazeni vSech Ctyr stran
a koncd.

B. Smes na cestu
Vytvorte si vlastni energetickou smés ze 14 keSu orechtl, mandli, pistacii
nebo vlasskych ofech( a 1 |zice neprislazovaného suseného ovoce.

C. Vyrobte si orechove maslo

Vychutnejte si celerové ¢i mrkvové tycinky, kousky jablek, hrusek nebo
bananu s 1 [Zici masla z keSu ofiskd, mandli, vlasskych ofech( nebo
pekanovych ofechd.
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SUPER POLEVKY

Lahodné polévky ke kazdému obédu.

Gazpacho z rajéat a melounu

« % malého vodniho melounu (oloupany a nakrajeny na kousky)
« 2-3 velkd masita rajcata (nakrajena na kousky)

« 1 bio okurka (nakrajena na kousky)

« Y4 svazecek petrzelky (ocistény a nahrubo nasekany)

« Y4 svazeCek koriandru (ocistény a nahrubo nasekany)

« %2 papricky jalapefo (bez seminek, nakrajena na kousky)
« ¥ | rajCatové stavy

« 4 kapky palivé omacky

« 1 % |zice vinného octu Sherry

o Stava z % limetky

« ¥ zicky dijonské horcice

« 2 avokada nakrajeného na kosticky (volitelné)

« sUl a Cerstvé namlety pepr

Priprava:

Smichejte vSechny nakrajené ingredience ve velké sklenéné mise. Nalijte na
né vsechny uvedené tekutiny a ochut'te soli a peprem. Nechte smés ulezet
minimalné nékolik hodin, poté ji prelijte do vysoké nadoby pristroje,
pouzijte extrakéni Cepele a mixujte, dokud smés neziska pozadovanou
konzistenci. Pfed podavanim nechte polévku vychladit.

Na ozdobu muzete pouzit nakrajené avokado.
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Dynova polévka

« 1 lzice olivového oleje

« 2 salky nasekané cibule

« 2 lzice celozrnné mouky

« 4 |Zice nizkotuéného zeleninového vyvaru s nizkym obsahem sodiku
« 3 salky dynového pyré

« ¥ |Zi¢ky najemno nasekaného Cesneku
« %1 konzervy Cernych fazoli

o % |zicky mletého kminu (kumin)

o Y4 |zicky soli

« Y4 1Zicky mletého bilého pepre

» muskatovy orisek.

Priprava:

Osmahnéte cibuli dozlatova na olivovém oleji na stfednim plameni.

Posypte ji moukou a restujte za stalého michani po dobu 2 minut nebo
dokud smés lehce nezhoustne. Za stalého michani pridejte vyvar, poté dyni,
Cesnek, kmin, sul a pepf. Privedte polévku k varu a varte po dobu 15 minut
za obCasného michani, aby se polévka nepripalila. Pridejte fazole a varte po
dobu 15 minut za obéasného michani, aby se polévka nepripalila.
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« 2 salky mrazeného hrasku (nerozmrazujte ho predem)

« 1 1/2 salku zeleninového vyvaru s nizkym obsahem sodiku
« 1 |Zice zelené cibulky

« 1 (zicka pasty miso

» 1 1/2 1Zi¢ky nahrubo nasekaného zazvoru

« 10 listkd nahrubo nasekané bazalky

« 1/2 salku varené tmavé ryze

PriprAvA:

@ Na stiednim plameni ohfejte v hrnci hragek. Prikryjte poklickou
a prived'te k varu (dokud nezmékne).

@ Pridejte viechny zbylé ingredience kromé ryze. Ohfejte smés po dobu
1 minuty a odstavte z plotny.

@ Nechte smés zcela vychladnout a poté ji opatrné prelijte do pFistroje
Nutribullet.*Mixujte pomoci extrakcnich cepeli dohladka. Prihrejte
polévku a nalijte ji na uvarenou hnédou ryzi v hlubokém talifi ¢i misce.
*V EXTRAKTORU NUTRIBULLET NIKDY NEMIXUJTE TEPLE/HORKE TEKUTINY,
PROTOZE TiM MUZETE PRISTROJ POSKODIT. VZDY MIXUJTE POUZE
VYCHLAZENE POTRAVINY NEBO SUROVINY O POKOJOVE TEPLOTE.

« 4 salky nebo 2 konzervy bio rajcat

« 1 Salek vody ¢i zeleninového vyvaru

« 1 cibule

« 5 strouzku Cesneku

« 2 stfedné velké sladké brambory, oloupané a nasekané
« 1 az 2 hrsti ke$u ofisku

« sl a pepr dle chuti

Priprava:

@ \alijte rajcata a vodu &i vyvar do hrnce a pivedte k varu. Pfidejte cibuli,
sladké brambory a cesnek.

@ Jakmile se smés vari, sniZte plamen a varte dalSich 10-15 minut, dokud
nejsou brambory uvarené.

@ Sundejte hrnec z plotny a nechte ho vychladnout 10-15 minut. Pridejte
do pristroje Nutribullet uvarenou smés a kesu ofisky a rozmixujte vse za
pomoci extrakcnich cepeli dohladka.
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« 1 lzice olivového oleje

« 1 Salek nasekané cibule

« 1 stfedné velké jablko, oloupané, bez jadrince, nakrajené na kousky
« 1 kg tykve, oloupané, bez seminek, nakrajené na kousky

« 4 35alky zeleninového vyvaru

« 1 1zicka kari prasku

« 1 tycinka skorice nebo Spetka mleté skorice

« 3% salku neslazeného kokosového mléka (volitelné)

o sal

o Cerstvé namlety pepr

Priprava:

@ Osmahnéte cibuli, Eesnek a jablka dozlatova na olivovém oleji na stfednim
plameni.
Pridejte vSechny ingredience kromé kokosového mléka, soli a pepre.
Priklopte poklickou a varte na mirném plameni 20 az 25 minut, dokud tykev
nezmékne.

© Sundejte z plotny, vyndejte skoficovou ty&inku a dejte smés vychladit
nejméné 30 minut, abyste ji mohli rozmixovat.

@ Po vychladnuti nalijte tykvovou smés do pristroje Nutribullet a mixujte
pomoci extrakénich cepeli dohladka.

@ Pred podavanim polévku znovu prelijte do hrnce, pridejte kokosové mléko
a ohrejte. Pridejte sl a pepr dle chuti.
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SUPER POLEVKY

Zeleninovo-fazolova polévka (6 porci)

« 1/2 lzice olivového oleje

« zeleninovy vyvar

« 1 Salek zampiond nakrajenych na platky

2 mrkve nakrajené na kosticky

« 1 velka cibule nakrajena na kosticky

« 2 rapikaté celery nakrajené na kosticky

« 1 tykev Ci cuketa nakrajena na kosticky

« 4 najemno nasekané strouzky cesneku

« 1 Zice Cerstvé bazalky

« 1 Zi¢ka suseného tymianu

« Spetka palivé papriky

« 1 hrst nasekané kapusty, kaderavé kapusty nebo mangoldu, bez kostalu
(hodi se na supervyzivny koktejl)

« 2 salky rajcat nakrajenych na kosticky

« 1 Salek zeleninového vyvaru

« 2 Salky bilych fazoli z konzervy

« sll a Cerstvé namlety pepr dle chuti

Priprava:

Rozpalte olej ve velkém hrnci na stfednim plameni. Pridejte houby,
cibule, mrkve, celer a cuketu/tykev. Varte za obcasného michani 5 az 6
minut. Pokud se zelenina zacne prichytavat ke dnu hrnce, prilijte trochu
zeleninového vyvaru.

Pridejte esnek, bazalku, tymian a palivou papriku a varte za castého
michani 1 minutu.

Pridejte kapustu ¢i mangold a varte za Castého michani.

Pridejte rajcata, vyvar a fazole a zamichejte. Pokud je smés prilis husta,
pridejte 1 salek vody.

Prived'te k varu, snizte plamen a jemné varte po dobu 20 minut za
obcasného michani. Ochutte polévku soli a peprem.
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WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Vyborné wrapy a sendvice

ke kazdému obédu.
Wrap z quinoy a chrestu (2 porce)

« 2 celozrnné tortily

« 1 salek varené quinoy

« 10 tycinek chrestu pripravenych v pare

» 1/4 salku rajcat na kosticky

« 1 hrst klicka alfalfa nebo slunecnicovych vyhonkd
« 1 citron

« 1 |Zice veganské majonézy

o pepr

Priprava:

Uvarte quinou podle navodu na obalu a zamichejte do ni veganskou
majonézu a stavu z jednoho citronu.

Rozlozte si tortily na hladkém povrchu.

Potrete tortily quinoovou smési.

Na kazdou tortilu polozte 5 tyCinek chrestu.
Pridejte rajcata a vyhonky.

Zabalte tortily.

Dobrou chut.

Vegetariansky sendvic

« 2 platky chlebu s klicky a nizkym obsahem sodiku
« domaci hummus

« nakrajena okurka

« nakrajené rajce

« nakrajena cervena cibule (volitelné)

« 10 Spenatovych listd (nebo jina listova zelenina)

Priprava:

Pripravte si lahodny sendvic tak, ze chléb potrete hummusem a na néj
polozite platky zeleniny. Dobrou chut’!

*Poznamka - hummus muZzete také nahradit jinym dipem ze stran 73-74

a ziskat tak dalsi variantu pokrmu. 82/112



WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Wrap z lilku a papriky

« 1 celozrnna tortila

« 2 |zice domaciho dipu Baba Ganoush*

« hrst proplachnuté rukoly

« 1/2 syrové Cervené papriky nakrajené na tenké prouzky
« Y4 avokada

« kousek Cervené cibule nakrajené na tenké platky

« 1/4 citronu

« neloupana sezamova seminka

o pepr

Priprava:

RozloZte si tortilu na hladkém povrchu.

Potrete tortilu dipem Baba Ganoush.

RozloZte na tortilu rukolu, papriku, avokado a cibuli.

Pokapejte tortilu nékolika kapkami citronu (a odstrante seminka,
pokud na ni néjaka spadla).

Ochut'te tortilu sezamovymi seminky a peprem.

Zabalte tortilu.

Dobrou chut.
*Poznamka - dip Baba Ganoush mizZete také nahradit jinym dipem
a ziskat tak dalsi variantu pokrmu.
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Wrap plny zeleného zdravi

« 1 celozrnna tortila

¢ 2 |zice domaciho hummusu nebo dipu Baba Ganoush
« 1 stfedné velky list kapusty ¢i mangoldu

o ¥ Cerstvé zelené chili papric¢ky Serrano nakrajené na malé kousky
« nakrajena okurka

« nakrajené rajce

« nastrouhana mrkev

« Y4 avokada

« 1 |zice prirodni salsy verde

« neloupana sezamova seminka

o pept

Priprava:

Rozlozte si tortilu na hladkém povrchu.

Potrete ji hummusem, dipem baba ganoush nebo guacamole ze
zeleného hrasku.

Oblozte tortilu kapustou/mangoldem, chilli paprickou,
okurkou, rajcetem, mrkvi a avokadem.

Prelijte ji salsou.

Ochutte tortilu sezamovymi seminky a peprem.

Zabalte tortilu.

Dobrou chut.




WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Wellness sushi (8 az 16 kousku)

Vyzkousejte skvélou kombinaci vyzivné rasy Nori a syrové zeleniny.
Nenechte se odradit, pokud nejsou vase rolky dokonalé. Cim vice jich
pripravite, tim vam to pujde lépe. Navic hnéda ryze, zelenina a morské
rasy chutnaji skvéle v jakémkoli tvaru!

 1/4 nastrouhané mrkve

 1/2 salku Spenatu nebo michané listové zeleniny

» 1/2 avokada nakrajeného na podlouhlé tycinky
 1/4 okurky nakrajené na tycinky

 1/4 nastrouhané mrkve nebo nakrajené na tycinky
« 2/3 3alku lepkavé hnédé ryze (viz nize)

« 1/4 salku klicka alfalfa nebo slunecnicovych vyhonki
« 1 velky plat rasy Nori

« neloupana sezamova seminka

« platky zazvoru a wasabi na ozdobu

 1/4 3alku sojové omacky

Priprava:

0 Uvarte 3 salky hnédé ryze podle navodu, ale pridejte navic jeden Salek
vody, aby byla ryze spravné lepkava.

@ Rozlozte fasu Nori na tvrdém, hladkém povrchu.

© Rozprostrete % $alku (nebo méné) lepkavé ryze na plat fasy v tenké vrstve.
Ponechte si alespon 0,5cm okraje bez ryze.

@ Polozte zeleninové prouzky k okraji fasy tak, aby zabiraly maximalné %
celého platu.

@ Ssrolujte fasu pevné, ale ne prilis, aby se nepolamala.

@ Namotte si prst ve studené vodé a prejed'te jim po okraji Fasy, aby u sebe
okraje rolky drzely.

@ Nakrajejte rolku ostrym nozem na 6 az 8 kouskd.

@ Podavejte sushi se zazvorem a wasabi a podle chuti si sushi namacejte do
zdravé sojové omacky.
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OBILOVINOVE PRILOHY

Vyborné prilohy k jakémukoli obédu.

Salat z divokeé ryze, €ocky a rukoly
« 2 salky varené divoké ryze

« 2 salky varené Cocky

« 1/4 salku olivového oleje

« 1-2 strouzky Cesneku

« Cerstvy tymian (volitelny)

e 2 citrony

« 2 salky bio rukoly

« 2 rajcata

« Cerstva Salvéj (volitelné)

Priprava:

Uvarte a dejte vychladit 2 Salky divoké ryze.

Uvarte a dejte vychladit 2 Salky ¢ocky.

Smichejte ryzi a cocku v mise.

Extrahujte % salku olivového oleje, Stavu z 2 citrond, 1-2 strouzky ¢esneku
a Cerstvou Salvéj v mensi nadobé, dokud se vsechny ingredience nepromisi.
Nalijte smés na ryzi a ¢ocku.

Pridejte 2 salky Cerstvé rukoly.

Pridejte 1 salek nasekanych rajcat.

Podavejte chlazené ¢i teplé. Pokud podavate salat teply, polozte ryzi
a cocku na rukolu a na zavér vse prelijte pripravenym dresinkem.
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« 2 salky varené quinoy
« 3 fapikaté celery

* 2 mrkve

« Spetka morskeé soli

« susené brusinky

Priprava:

Pripravte 2 salky quinoy podle navodu na obalu a jesté teplou quinou
nasypte do misy.

Nasekejte rapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

Nasekejte dvé mrkve na kousky a pridejte je do misy.
Pridejte do misy % Salku (nebo vice) susenych brusinek.
Posypte vse himalajskou morskou soli a podavejte.

Alternativa: Zimni variantu pokrmu pripravite tak, Ze vloZite vSechny
suroviny do zapékaci misy a pecete na 180 stupnd 25 minut.

« 2 salky varené quinoy

 1/2 stfedné velké cibule nasekané najemno
« 2 strouzky Cesneku, rozdrcené

« 2 salky Cerstvé petrzelky

« 1 nasekané stredné velké rajce

« 3 lzice extra panenského olivového oleje

« 1 |Zice Cerstvé citronové stavy

« morska sul a pepr dle chuti

Priprava:

Vlozte do misy 2 salky uvarené quinoy.

Vlozte cibuli, Cesnek, petrzelku a rajce do mensi nadoby pristroje
Nutribullet a mixujte, dokud nejsou vSechny suroviny nasekané/rozemleté.
Prelijte quinou rozmixovanou smési.

Pridejte olivovy olej, citronovou Stavu, sul a pepr a promichejte.
Dejte salat vychladit.
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Bramborovo-zeleninovy salat
* 24 malych cervenych brambor

o 2 kukuri¢né klasy

« 3 rapikaté celery

e 2 mrkve

« 1 zluta paprika

« 1/4 salku olivového oleje

 1/4 salku balzamikového octa

« 1-2 strouzky Cesneku

« 2 snitky Cerstvého tymianu

Priprava:
Uvarte v pare 24 malych ¢ervenych brambor a 2 kukuri¢né klasy domékka.

Nechte kukurici vychladnout a odkrojte zrnicka kukurice primo z klasu do
misy.

Nec¥1te brambory vychladnout, nakrajejte je na Ctvrtky a vloZte je do misy.
Nasekejte rapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

Nasekejte dvé mrkve na kousky a pridejte je do misy.

Nasekejte jednu zlutou papriku na kousky a pridejte ji do misy.

Do mensi nadoby pristroje Nutribullet vlozte % Salku olivového oleje, %
salku balzamikového octa, 1-2 strouzky cesneku a 2 snitky Cerstvého

tymianu. Mixujte dohladka.
Prelijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési a promichejte.

Nechte vychladit.
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OBILOVINOVE PRILOHY

Mexicka smés

« 2 salky hnédé ryze

« 1 konzerva Cernych fazoli

« 1 strouzek Cesneku (volitelné)
« 10 cherry rajcatek

» 1/4 malé cibule

« 4 snitky koriandru

« 1 papricka jalapefo

 1/4 avokada

Priprava:
@ Uvarte dva Salky hnédé ryze.
@ Ohfejte Cerné fazole spolu s 1 rozdrcenym strouzkem cesneku.

@ Vlozte 10 cherry rajcatek, ¥4 malé cibule, 4 snitky koriandru, papricku
jalapeno (volitelné) a stavu z 1 limetky do mensi nadoby pristroje
Nutribullet a rozmixujte na omacku.

@ V misce vytvorte vrstvu hnédé ryze, na ni rozlozte fazole a nakonec vie
prelijte salsou.

@ Ozdobte pokrm avokadem nakrajenym na platky (nebo vrstvou
guacamole, viz s. 73).

O Podaveijte.

Poznamka - avokado a guacamole na vzduchu velmi brzy zhnédnou.
Pridejte avokado az na Uplny zavér a pokapejte ho limetkovou stavou, aby
si uchovalo zelenou barvu.
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Cizrnovy letni salat

Cizrna sice neni obilovina, ale jedna se o slozeny skrob, proto ji zarazujeme
mezi tyto potraviny. Vychutnejte si tento lahodny recept stejné jako ostatni
obilninové prilohy.

1 konzerva cizrny

« 2 velka rajcata (nebo 20 cherry rajcat)

« 5 fapikatych celert

« 1/4 salku olivového oleje

« 1-2 strouzky Cesneku

« Cerstvy tymian (volitelny)

e 2 citrony

Priprava:

Nasekejte rapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

Nasekejte 2 rajcata (nebo 20 cherry rajéatek) do misy.

Slijte vodu z cizrny a pridejte ji do misy.

Extrahujte % $alku olivového oleje, $tavu z 2 citrond, 1-2 strouzky ¢esneku

a Cerstvy tymian v mensi nadobé, dokud se vsechny ingredience nepromisi.
Prelijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési.

Posypte vse himalajskou morskou soli.
Podavejte nebo nechte vychladit v lednicce.

*Poznamka - do tohoto receptu mulzete pridat i dalsi zeleninu, napr.
cervenou papriku nebo artycok).




Tento pokrm ma trochu delsi dobu pripravy (a také na néj potrebujete vice
nadobi), ale diky své (zasné chuti a vyzivovym hodnotam urcité stoji za
vynalozeny cas a Usili.

« 1 litr zeleninového vyvaru

« 5 3alkd vody

o 1/4 salku piniovych ofisku

« 2 Zice olivového oleje

« 1 salek najemno nasekané cibule

o 2 strouzky ¢esneku, nasekané najemno

« 2 salky nevarené kratkozrné ryze

« 4 Salky nahrubo nasekanych mangoldovych listd (asi jedna hrst)

« sl a pepr dle chuti

Priprava:

(1) Smichejte vyvar a vodu a varte na mirném ohni ve velkém hrnci. Priklopte
pokli¢kou a pokracujte ve vareni.

(2] Oprazte piniové ofisky nasucho na stfednim plameni. Casto je micheijte,

aby se nepripalily. Jakmile zacnou hnédnout a vonét, odstavte panev
z plotny. Presypte orisky na talif, aby vychladly.
Rozpalte olej ve stredné velkém hrnci na stfednim plameni. Pridejte cibuli
a Cesnek a restujte je do mékka za obcasného michani priblizné 4-5 minut.
Pridejte nevarenou ryzi a mangold a jemné zamichejte, dokud nebude ryze
oprazena a vonava a mangold zmékly (priblizné 4 az 5 minut).

@ Pridejte 1 3alek smési vody a vyvaru a vafte na mirném plameni za stalého
michani. Varte, dokud se nevsakne témér vsechna tekutina. Opakujte tento
postup - vzdy pridejte priblizné 1/2 salku smési vody a vyvaru, dokud neni
ryze mékka (priblizné 35 minut).

@ Okofefite dle chuti, pfesuiite do stfedné velké misky a ozdobte prazenymi
piniovymi orisky.

Dobrou chut.
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Batatové placky (4 porce)

Vychutnejte si tuto pecenou verzi bramborovych placek.

« 3 stfedné velké bataty (sladké brambory), oloupané a nahrubo nastrouhané
» 1/2 cibule

« 1/2 salku 100% jablecného pyré (bez sladidel, zahustiovadel atd.)

« 4 |Zice celozrnné mouky

« 1 1zi¢ka kypriciho prasku

 1/2 zicky soli

» 1/4 (zicky Cerného pepre

Priprava:
Predehrejte troubu na 200°C
Lehce potrete plech olivovym nebo kokosovym olejem.

Do velké misy nastrouhejte brambory a cibule. Pridejte jablecné pyré,
mouku, kyprici prasek, sul a pepf a promichejte rukou.

Vytvarujte ze smési kulaté placicky (o praméru priblizné 8 cm) a rozloZte je
na plech.

Pecte 20 minut, obrat'te a pecCte z druhé strany dalSich 20 minut dozlatova.

Podavejte s jableCnym pyré a nastrouhanym krenem.




ZDRAVE PRILOHOVE SALATY
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Okurkovy salat

« 2 sklenikové nebo 4 bézné okurky
« 1 mala Cervena cibule

 1/2 salku jablecného octu

« Spetka stévie

« 2 snitky tymianu (volitelné)

Priprava:

Nakrajejte 2 okurky ze skleniku nebo 4 bézné okurky na platky (priblizné
5 mm silné) a dejte je do misy.

Nakrajejte ¢ervenou cibuli na tenké platky a pridejte ji do misy.

Vlozte 1/2 salku jable¢ného octa, 1 strouzek cesneku, 2 snitky
Cerstvého tymianu (volitelné) a Spetku stévie do mensi nadoby pristroje
Nutribullet a rozmixujte vse dohladka.

Prelijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési.

Promichejte a nechte uleZet pres noc (salat si miZete dat i prvni den,
ale druhy den bude chutnat jesté lépe). Pred podavanim salat vzdy
promichejte.
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Mexicka zeleninova smés (4 porce)
« 1/2 $alku varenych sojovych lusku

« 1 salek nasekanych syrovych zelenych fazoli
« 1 salek nasekaného syrového kvétaku

« 1 3alek nasekanych rajcat

« 1 3alek nasekané Cervené papriky

« 4 |Zice olivového oleje

« Stava z 2 citronl

* 4 |Zice balzamikového octa

« 1-2 strouzky Cesneku

« 2 snitky Cerstvého tymianu (volitelné)

Priprava:

Nasekejte vsechnu zeleninu a vlozte ji do velké salatové misy.
Extrahujte % Salku olivového oleje, stavu z 2 citrond, 1-2 strouzky
cesneku, Y salku balazmikového octa a Cerstvy tymian v mensi nadobé,
dokud se vsechny ingredience nepromisi.

Nalijte smés na pokrajenou zeleninu a promichejte.

Podavejte nebo dejte vychladit do lednicky.




ZDRAVE PRILOHOVE SALATY

,Livy“ Coleslaw

« 1 salek nastrouhané nebo nasekané mrkve

« 1 5alek nastrouhaného ¢i nasekaného cerveného zeli
« 2 salky nastrouhaného ¢i nasekaného bilého zeli

« 1 Zicka Cesnekového prasku

 2-3 lzicky Cerstvého pepre

« 2 |zice javorového sirupu

« 3 velké [zice veganské majonézy

« 1/4 3alku citronové stavy (dle chuti)

Priprava:
Vlozte prvnich 6 uvedenych ingredienci do velké salatové misy.

@ Extrahujte javorovy &i agavovy sirup, veganskou majonézu a citron
v mensi nadobé, dokud se vsechny suroviny diikladné nepromisi.

Prelijte suroviny v mise rozmixovanou smési a promichejte.

Nechte vychladit.
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Velky michany salat

« 6 alku Cerstvé nasekaného rimského salatu

« 1 $alek mandarinkovych dilkd (pokud jsou z konzervy, tak bez $tavy)
« 1/3 salku Cernych oliv nakrajenych na platky (volitelné)
« 1/2 salku nasekané sladké cibule

« 1 nasekané avokado

« 1 Salek rozpulenych cherry rajcatek

« ¥ salku vychlazenych a slitych fazoli

« 1/4 salku olivového oleje

« $tava z 2 citrond

« 1/8 salku balzamikového octa

« 1-2 strouzky Cesneku

« 2 snitky Cerstvé bazalky (volitelné)

Priprava:

Vlozte zeleninu do velké salatové misy.

Extrahujte olivovy olej, citron, balzamikovy ocet, ¢esnek a bazalku
v mensi nadobé dohladka.

Prelijte salat dresinkem.

Dobrou chut’! ) 2.




ZDRAVE PRILOHOVE SALATY

Rajcatovo-avokadovy salat s bazalkou

Salat:
 1/2 velkého masitého rajcete

 1/2 avokada
« 8-12 velkych listi bazalky

Dresink:
« 1 |zice hummusu (viz s. 81)
« 2 |Zice balzamikového octa

Priprava:

Nakrajejte rajce na priblizné 0,5cm platky.

Nakrajejte avokado na priblizné 0,5cm platky.

Oplachnéte bazalku a nechte ji oschnout.

Na talif stridavé pokladejte rajéatové platky, bazalku a avokado.
Extrahujte v mensi nadobé hummus a ocet dohladka.

Pred podavanim prelijte salat dresinkem.

QOOdOO

Tipy na podavani:

 Podavejte salat na podkladu z Cerstvé rukoly.

« Jako obménu mizete vyzkouset nahradit bazalku koriandrem
a balzamikovy ocet vinnym octem.
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Salat s kliéky (4 porce)

« 1 Salotka, oloupana a nakrajena na tenké platky
« 1 maly fenykl, nakrajeny na tenké platky

« 1 1/2 |zicky sirupu z agave nebo ,,zivého*“ medu
« 4 |zice jable¢ného octa

« 1 (zicka mletych semen horcice

« 3 lzice olivového oleje

« stl a pepr dle chuti

« 0,5 kg rozpllenych cherry rajéatek

« 2 Salky ockovych kli¢ka

« 2 Salky klicka alfalfa

« 350 g baby Spenatu nebo polnicku

Priprava:

@ \alozte Salotku do ledové vody na 30 minut.

vv.v

nadobé dohladka.

@ Osuste 3alotku a smichejte ji s rajcaty, fenyklem, klicky a Spenatem/

polnickem.

@ Prelijte salat dresinkem, promichejte a dochut'te soli a ¢erstvé namletym

@ Dobrou chut.

peprem.




VECERE

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A Ci B

a prilohu z kategorie C.

nebo

(100 g proteini)
 drabéz: kureci
prsa, kriti prsa
« ryby: losos,
platys,
tlamoun, pstruh
« ¢ervené maso:
libové hoveézi
vcetné spodni
kyty, zadniho
rosténce
a libového
mletého masa

« 1,5 galku
vegetarianské
vecere dle
vlastniho vybéru
(viz s. 109)

@ Proteinové vecere
Vychutnejte si 100 g Cistych proteind s 2 salky lahodného ,,zivého“
salatu nebo salatu ze syrové zeleniny dle vlastniho vybéru. Maso/
ryby mizete ogrilovat, péct nebo opéct na panvi, ale nikdy je

nesmazte ani neobalujte ve strouhance. Ochutte je Cerstvou
citronovou stavou, balzamikovym octem, sojovou omackou
nebo zalivkou na velky michany salat (viz s. 96). Nebojte se
experimentovat a vytvorit si vlastni recepty na zalivky - vZdy se ale
rid'te zasadami tohoto planu.

S

(2 salky)

« lahodné ,zivé“
prilohy
(viz s. 102)

« salatové
zeleniny dle
vlastniho
vybéru

» michané syrové
zelenny dle
vlastniho
vybéru
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Vegetarianské vecere
Vychutnejte si 1 1/2 salku zeleninové vecere s 2 salky lahodného
,»Zivého* salatu nebo salatu ze syrové zeleniny dle vlastniho vybéru.

Dusena ¢ocka

« 2 salky nasekané mrkve

« 2 salky nasekaného celeru

« 2 salky cukety

« 1 Salek nasekané cibule

« 1 Salek nasekaného kvétaku
« 1 salek nasekanych rajcat

« 2 salky varené Cocky

« 1/2-1 lzZice extra panenského olivového oleje
« 4 3alky zeleninového vyvaru
« stl a pepr dle chuti

Priprava:

Do velkého hrnce nalijte olivovy olej a rozehrejte ho na stfednim
plameni.

Pridejte mrkve, celer a cibuli a osmahnéte je domékka.

Pridejte kvétak a osmahnéte ho domékka.
Pridejte cocku.

Prilijte zeleninovy vyvar.

Prived'te k varu a poté ztlumte plamen.
Pridejte rajcata a varte 20 minut.

Osolte a opeprete dle chuti.

Poznamka - okorente dle chuti.
Podavejte s platkem seminkového
chleba nebo smés nalijte na

14 salku hnédé ryze, quinoy

¢i celozrnnych téstovin.




VECERE

Téstoviny Fagioli

« 1 Salek rapikatého celeru nakrajeného na kosticky

« 1 salek nasekanych zelenych fazoli

» 2 mrkve nakrajené na tenka kolecka

« 2 oloupana a nasekana zrala rajcata

« 2 |Zice organické rajcatové pasty nebo 1/2 Salku rajéatové omacky

« 1 salek varenych obycejnych fazoli nebo fazoli cannellini

« 200 g uvarenych celozrnnych téstovin nebo téstovin z hnédé ryze

« 1 (Zice olivového oleje

« 1 oloupany a najemno nasekany strouzek cesneku

 1/2 |zicky mletych semen fenyklu

 1/2 1Zicky mletych semen koriandru

« 1 (zicka susené bazalky NEBO 1 Zice Cerstvé

« sl a pepr dle chuti

« 2 |Zice najemno nasekané Cerstvé bazalky nebo italské petrzelky na
ozdobu

« 4 3alky zeleninového vyvaru

Priprava:
Uvarte téstoviny podle navodu.
Rozehrejte olej v hrnci na mirném plameni.

Pridejte do hrnce Cesnek a na strednim plameni ho opecte lehce
dozlatova.

Pridejte mrkev, celer, zelené fazole a nasekana rajcata a opékejte na
strednim/vysokém plameni priblizné 5 minut.

Pridejte bylinky a koreni a kratce osmahnéte.

Prilijte do hrnce zeleninovy vyvar.

Slijte vodu z fazoli a pridejte je do hrnce.

Pridejte rajcata Ci rajéatovou omacku, priklopte poklickou a varte na
mirném plameni do zméknuti zeleniny.

@ Pridejte téstoviny, osolte a opeprete dle chuti.

{0 Vaite jesté 10 minut, a pokud to je potfeba, pfidejte vodu & vyvar.
@ Pred podavanim talif ozdobte Eerstvou bazalkou ¢i petrzelkou.

O00® © ®®Q
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Vegetarianskeé chili
« 3 strouzky Cesneku

« 4 rajcata

« 1 salek nasekané mrkve

« 1 salek nasekaného celeru

« 1 Salek cukety

« 1 5alek nasekané cibule

« 1 salek nasekané papriky

« 1 nasekana papricka jalapefio (volitelné)
« 1 konzerva fazoli

« 1 konzerva strakatych fazoli

« 1 konzerva cCernych fazoli

« 2 |Zice oregana

« 1/2 salku zeleninového vyvaru
« 1/2 |Zice olivového oleje

Priprava:

VlozZte Cesnek a rajcata do vysoké nadoby a rozmixujte je na kosticky.
Do velkého hrnce nalijte olivovy olej a rozehrejte ho na stfednim
plameni.

Pridejte do hrnce cibuli, papriku, mrkev, celer a cuketu a varte do
zméknuti.

Pridejte extrahovanou raj¢atovou smés, fazole, vyvar a oregano

a varte na strednim plameni za stalého michani priblizné 10 minut.
Ztlumte plamen a varte za obcasného michani jesté priblizné hodinu.

Podaveijte.
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VECERE

Pohankové nudle s fazolemi a broccolini
« 1 baleni 100% pohankovych nudli

« 1/2 lzZice olivového Ci kokosového oleje

« 3-6 stonky broccolini (dle velikosti)

« Spetka palivé papriky

« Cerny pepr

o shl

« 10 rozpllenych cervenych ¢i Zlutych cherry rajéatek
« 1/2 salku fazoli, oplachnutych a slitych (z konzervy)
« 1 (zice ryzového octa

« 1 (zicka oregana

« 1 (zicka bazalky

« balzamikovy ¢i jablecny ocet na pokapani

Priprava:

Prived'te k varu velky hrnec osolené vody. Vsypte do néj pohankové
nudle a varte podle navodu na obalu. Slijte vodu. OdloZte si nudle
stranou.

Uvarte broccolini v pare, aby ziskaly svétle zelenou barvu (priblizné 2
minuty) a odloZte je stranou.

Rozehrejte olivovy/kokosovy olej v neprilnavém hrnci. Pridejte cherry
rajcatka rozkrojena na ¢tvrtky, palivou papriku, sul a pepf. Pridejte
broccolini a varte 1-2 minuty, aby vSechny ingredience trochu zmékly.
Jakmile zméknou rajcata, pridejte 1/2 salku fazoli. Zamichejte

a presunte obsah hrnce na talir.

Do rozpaleného hrnce pridejte 1-2 |Zice ryZového octa. Pridejte do
panve uvarené pohankové nudle, ochut'te Spetkou soli, bazalky

a oregana. Dukladné promichejte. Jakmile jsou nudle promichané

a prohraté, pridejte k nim znovu broccolimi, fazole a rajcata. Pridejte
sll ¢i pepr dle chuti.

Pred podavanim mdzete pokrm pokapat balzamikovym ¢i jablecnym
octem.
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Proteinovy kotlik

 1/2 salku nevarené cizrny

« 1/2 salku nevarené ¢ocky

« 1 3alek nevarené $paldy, quinoy, bulgaru nebo celozrnnych téstovin
« 1/2 lzice olivového ¢i kokosového oleje na orestovani

* 1/2 nasekané Cervené cibule

* 3-4 najemno nasekané strouzky c¢esneku

1 nasekana cCervena paprika

1 nasekané velké rajce

« 3 salky nahrubo nasekaného spenatu Ci kapusty

 1/2 salku najemno nasekané Cerstvé petrzelky ¢i koriandru
« 2 |Zice sezamové pasty tahini

« 2 dilky citronu

Priprava:

Uvarte cizrnu a Spaldu (nebo obilovinu dle vlastniho vybéru) podle
navodu na obalu. Zced'te a odlozte stranou.

Nalijte olivovy olej do velkého hrnce a rozehrejte ho na stfednim
plameni. Osmahnéte na ném nasekanou cibuli a ¢esnek nékolik minut
a davejte si pritom pozor, abyste je nepripalili. Nyni pridejte nasekanou
cervenou papriku a rajcata a restujte priblizné 7-8 minut.
Zamichejte do smési nasekanou kapustu ¢i Spenat a restujte nékolik
minut do zméknuti. Zamichejte do smési pastu tahini, nevarenou
obilovinu vlastni volby a cizrnu. Varte na mirném plameni nékolik
minut. Odstavte hrnec z plotny a zamichejte do néj nasekanou
petrzelku ¢i koriandr. Pridejte sul ¢i pepr dle chuti a ozdobte dilky
citronu a citronovou karou.

Recept je urcen

na 6 porci.
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VECERE

Orechova nadivka

« 200 g nasekanych ofecht

« 1 nasekana cibule

« 1 najemno nasekany strouzek cesneku
« 1 nasekana ¢ervena paprika

« 1/2 salku najemno nasekané brokolice
« 1 nasekany rapikaty celer

« 1 nastrouhana mrkev

« 1 salek najemno nasekanych hub

« 50 g strouhanky s klicky** (viz nize uvedeny recept)
« 25 g celozrnné mouky

« 125 ml zeleninového vyvaru

« 1 [zicka tymianu

« 1 (zicka oregana

« stil a pepr dle chuti

« 1 [zice olivového i kokosového oleje

Priprava:
@ Predehfejte troubu na 190°C
@ Rozehfejte v hrnci olej a osmahnéte na ném cibuli.
© Pridejte papriku, celer a houby a restujte jesté 2 minuty.
@ Pridejte Cesnek a nastrouhanou mrkev a restujte 1 minutu.
@ Odstavte hrnec z plotny, pridejte mouku a zamichejte.
(6]

Pridejte zeleninovy vyvar, ofechy, strouhanku, tymian, oregano a Spetku
soli a pepre.

@ Vymazte zapékaci misu olivovym
olejem. Vlozte smés do misy a pomoci
(Zice ji uhlad'te.

@ Pecte priblizné 35 minut.

@ Nakrajejte nadivku na pfiblizné 1cm
platky a podaveijte s velkym
zeleninovym salatem.

**Strouhanka s klicky: Opecte dva

platky chleba s klicky

dozlatova. Vlozte je do mensi nadobyps/112
a kratce je rozmixujte.
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(5]
(6]
7]
(8]

Kari bobovy salat (2 porce)

« 1 nakrajena velka cibule

« 2 oloupané strouzky ¢esneku

« 2,5 cm Cerstvého zazvoru, oloupaného a nasekaného

« 1 [zZice olivového oleje

« 1 [Zice kari prasku

« 1/2 |zicky mletého kardamomu

o 1/2 1zicky mleté skorice

e 1/2 Zic¢ky horcice

o 1/4 1zicky palivé papriky

o 1/4 1zicky mletého nového koreni

o 1/4 |zicky kurkumy

« 1/4 |zicky sladké papriky

« 1 salek vody

« 1,5 Salku bob( z konzervy (pfipadné 1 % salku varené ¢ocky)

« 2 stfedné velké mrkve, podélné prepulené a nakrajené na tenka
pllkolecka

o 3/4 salku hrasku

« 1/2 rajéete nakrajeného na kosticky

 3/4 Salku kokosového mléka

« sll a ¢erstvé namlety pepr dle chuti

Priprava:
Rozmixujte v Nutribulletu cibuli, Cesnek a zazvor dohladka.
Rozehrejte olej ve velkém hrnci na nizkém plameni.

Pridejte smés cibule, cesneku a zazvoru, priklopte poklickou a varte za
obcasného michani asi 5 minut, aby se zjemnila chut'.
Zamichejte do hrnce koreni, pridejte mrkve a vodu.

Varte pod poklickou asi 20-30 minut, dokud mrkve nezméknou.
Pridejte boby, rajcata, hrasek, kokosové mléko, stl a pepr dle chuti.
Varte na mirném plameni dalsSich 10 minut.

Podavejte samostatné nebo na %2 salku hnédé ryze, quinoy ¢i bulguru.
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VECERE

Zampionovy burger (4 porce)
« 4 stfedné velké zampiony bez nozi¢ek

« 1 stfedné velka cibule nakrajena na 1cm platky
« 2 lzice olivového oleje

* 3/4 (zicky soli

 1/2 Izicky mletého Cerného pepre

« 1 nakrajené avokado

« % |zicky najemno nasekaného Cesneku

« 4 celozrnné bulky, lehce opecené

« 4 peCené Cervené papriky (ve sklenici)

Priprava:
Potrete houby a platky cibule olejem; posypte Spetkou soli a pepre.

Rozehrejte na strednim plameni velky hrnec. Pridejte Zampiony a varte
do zméknuti. Jednou je obratte. Presunte Zampiony na talif otevienym
klobouckem nahoru. Prikryjte je, aby z(staly teplé. Ve stejném hrnci
osmahnéte platky cibule dozlatova priblizné 8 minut. Nékolikrat je
obrat'te.

Mezitim smichejte %2 avokada, Cesnek a zbylé 1/4 [zicky soli a pepre.
Promichejte. Tento krok mlzete preskocit a pouzit pfedem pripravené
guacamole (viz s. 73).

Kloboucky zampion(i rovnomérné naplnte cibuli a paprikami. Bulky
potrete avokadovou smési/guacamole a na kazdou bulku poloZte jeden
plnény Zampion.

PoloZte na néj zbylé platky avokada a priklopte druhou pulkou bulky.

Podavejte s velkym zeleninovym salatem.
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CENA PRODAVANEHO ELEKTROZARIZENi Z DOMACNOSTI JE VCETNE
RECYKLACN{HO PRISPEVKU. POVINNOSTI VYPLYVAJICi Z NOVELY ZAKONA
€.185/2001SB. O ODPADECH JSOU PLNENY PROSTREDNICTVIM FIRMY
ELEKTROWIN, A.S. AASEKOL, S.R.O..

delimano

www.delimano.cz

Reklamace: Studio Moderna, s.r.o., 223 10 Praha 023
Zakaznicky servis: +420 272 188 472
www.topshop.cz
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