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Podzimni napoje plné vitaminu

Smoothie, to je hit!

V poslednich letech jsme si oblibili husty napoj, ktery je primo nadupany vitaminy a mineraly. Je
snadno stravitelny, dodé velmi rychle potiebnou energii a rozhodné se nam po ném nechce spat jako po
kachné se zelim. MuzZeme si ho dat k snidani, svaciné, obédu i veceri, ale i po cvi¢eni, béhu, télesné ndmaze,
na pochodu.

Smoothie vznikd smichanim a rozmixovanim ruznych druht ovoce ¢i zeleniny s ovocnou ¢i zeleninovou
$tavou ¢i jinou tekutinou jako mléko nebo kefir, acidofilni mléko, pridat miZeme jogurt. Vegani mohou
namisto kravského mléka pridat nékterou z rostlinnych variant.

Kazdé z rocnich obdobi prinasi Sirokou $kalu ovoce a zeleniny, takze muzete mit pokazdé trosku jiny napoj-
na podzim vyuzijeme jablka, hrusky, svestky, v zimé kromé jablek treba banany, mango,
pomeranc, grep c¢i kiwi. Vyborné smoothie pripravime ze zeleniny.

Pridat muzeme i orechy vSech druht, seminka, zdrava sladidla (napf. javorovy, agavovy, ryzovy nebo jiny
sirup), bylinky, ovesné a jiné vlocky, susené ovoce a dalsi zdravé produkty, které jsou ve vzadjemné chutové
harmonii.

Smoothie nemusi byt jen studené, bajecné chutna i teplé. Zkratka miZeme vSemozné experimentovat
a nakonec si vyhrat i se zdobenim pohart, do kterych napoj nalijeme.



Tento zdzracny ndpoj pripravujeme v mixéru. Samozrejmé ¢im je vykonnéjsi, tim 1épe. Specidlni mixéry na
smoothie dovedou hravé rozdrtit i oriSky nebo seminka, mrazené ovoce ¢i zeleninu, pripadné ledové kostky.

Nas tip: ananasovo-bananové smoothie
2 hrnky kefirového mléka, 1/2 hrnku nakrdjeného cerstvého ananasu, 1 bandan.

Vse rozmixujeme a podle potieby dosladime.

Vitaminovénapoje na zahrati

Na podzim a v zimé rddi séhneme po nécem na zahrati. Nejlepsi je, kdyz zvolime teply napoj, ktery zaroven
obsahuje vitaminy na posileni imunity. To se v tomto obdobi obzvlast hodi.

Sipkovy &aj

Tento nestarnouci oblibeny népoj je mozné pripravovat nékolika zplisoby. Tradi¢ni priprava Caje spociva v
tom, Ze dvé hrsti usu$enych $ipkl prelijeme dvéma litry vody a poté varime minimalné pul hodiny. V pulce
doby varu jiz zmeéklé Sipky zlehka rozmackame a dal varime. Odvar nasledné scedime pres hodné husté sitko.

Tim ov$em mozZnost pripravy nekoné&i. Sipky se totiZ daji zalit dal$im litrem vody a vafit dale. Dalsi nélev je
Casto jesté lahodnéjsi. Tento Caj neni nutné prislazovat, protoze mé skvélou chut i aroma. Bohuzel tento
zpusob pripravy vyzene z napoje vétsinu vitaminu.

Pri Setrném zpusobu pripravy rozdrtime cca dvacet gramu $ipku a pres noc nechdme louhovat v litru
studené vody. Kratce pred pouzitim nalev zahrejeme kousek pod bod varu. Nasledné precedime Sipky pres
husté sito a ¢aj jesté mlzeme dochutit medem. Tento ¢aj sice neméa takovou barvu a aroma jako tradi¢ni
$ipkovy Caj, ale zustane v ném vétSina vitamind.

Jablkovo - mandarinkovy napoj

1 stredné velké cervené jablko, 1 mandarinka nebo maly pomeranc, 0,5 [ vrouci vody nebo horkého
Sipkoveého caje, spetka skorice, med, (slivovice nebo rum)

Jablko i se slupkou, oloupanou mandarinku nebo pomeranc vlozime do hrnku nebo silnosténné sklenice,
zalijeme vrouci vodou nebo Cerstvé uvarenym Sipkovym cajem. Priddme koreni a dospélym kapku alkoholu a
osladime nejlépe medem.

Hruskovy napoj s brusinkami

2 stredné velké hrusky, 2 IZice suSenych brusinek, spetka skorice, 2 hrebicky, 0,5 | vrouci vody nebo
horkeho sipkovéeho caje, med, (hruskovice nebo rum)

Hrusky pokrajime, priddme koteni a prelijeme vrouci vodou nebo Sipkovym Cajem. Osladime medem,
dospélym muzeme pridat trochu alkoholu.

Zazvorovy caj



Cca 2,5 cm cCerstvého zdzvoru, cerstvé vymackand citréonovd stdva z ptilky citrénu, med, pldtky citronu nebo
limetky

Zazvor oloupeme a nakrdjime na tenké platky. Vlozime do stredné velké cajové konvicky a zalijeme horkou
vodou. Zhruba po 5 az 7 minutdch pridédme $tdvu z citronu a med. Vyjmeme zéazvor a priddme platky citrusa.



