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Podzimni napoje plné vitaminu

Podzim mé svoje kouzlo. Venku se ochlazuje, ze zahrad a sadu prichazeji jablka, hrusky, $vestky i dyné a ¢im
dél castéji dostavame chut na néco, co nejen dobre chutnd, ale také prijemné zahreje. A pravé z podzimnich
surovin se daji pripravit skvélé napoje - od ovocnych smoothie az po vonavé caje a horké ovocné punce.

Ovoce a zelenina jsou prirozenym zdrojem vitamin{, minerdlnich latek, vlakniny a dal$ich latek, které jsou
soucasti pestré a vyvazené stravy. A nemusime je vzdy jen jist. Jablko, hruska, mrkev, Sipky nebo treba dyné
se snadno proméni v chutny podzimni napoj.

Podzim ve sklenici

Smoothie je jednoduchy zpusob, jak vyuzit ovoce, zeleninu i dal$i suroviny, které pravé mame doma. Staci
mixér a trocha fantazie. Zaklad mohou tvorit napriklad jablka, hrusky, svestky, mrkev nebo dyné. Pridat
muzeme kefir, bily jogurt, mléko ¢i nékterou z rostlinnych alternativ. Hodi se také ovesné vlo¢ky, seminka,
orechy nebo koreni.

A praveé koreni dokdze obycejné smoothie béhem chvilky proménit v ryze podzimni zalezitost. Zkuste skorici,
vanilku, zdzvor, kardamom nebo malou Spetku muskatového orisSku.

Jablecno-hruskové smoothie se skorici

Budeme potiebovat:

1 jablko
1 zralou hrusku



200 ml kefiru nebo bilého jogurtu
trochu mléka podle pozadované hustoty
Spetku skorice

1 1zici ovesnych vlocek

Jablko a hrusku nakrdjime, odstranime jadrince a vSechny suroviny spolec¢né rozmixujeme. Pokud je ndpoj
prili§ husty, priddme trochu mléka. Sladké zralé ovoce Casto neni treba vibec doslazovat.

Mrkvovo-pomerancové smoothie se zazvorem
Budeme potrebovat:

1 vétsi mrkev

1 pomeranc

1 mensi jablko

maly kousek Cerstvého zdzvoru

150 az 200 ml vody nebo pomerancové stavy

Mrkev a jablko nakrajime na mensi kousky, pomeranc¢ oloupeme a vSe rozmixujeme se zazvorem a tekutinou.
Vysledkem je svézi napoj, ktery se hodi ke snidani i jako dopoledni svacina.

Podzimni smoothie z ¢cervené repy
Cervenéa repa nemusi skonéit jen v salatu.
Budeme potrebovat:

2 mensi varené nebo pecené Cervené repy
1 jablko

Y% bananu

150 ml jable¢né stavy nebo vody

trochu citronové stavy

VSechny suroviny dikladné rozmixujeme. Banan zjemni typickou chut repy a doda smoothie prijemné
krémovou konzistenci.

Kdyz uz je venku na kabat

Jakmile se dny zkréti a teploty klesnou, studené smoothie mizeme vymeénit za hrnek néc¢eho teplého.
Podzimni népoje pritom nemusi znamenat jen klasicky Caj. Skvéle funguje zahraté ovoce, koreni, Sipky nebo
ZAzZvor.

Sipkovy ¢aj trochu jinak

Sipky patii k podzimu stejné jako barevné listi. Pokud chceme népoj pfipravit $etrnéji, mtiZeme rozdrcené

suSené Sipky nechat nékolik hodin nebo pres noc louhovat ve studené vodé.

Na priblizné 1 litr vody pouZzijeme asi 20 g rozdrcenych $ipku. Druhy den nélev pomalu zahrejeme, ale
nemusime jej dlouze varit. Nakonec jej velmi peclivé precedime pres jemné sitko.



Dochutit muzeme medem, pripadné trochou citronové $tavy.

Horké jablko s mandarinkou

Vuneé jablek a skorice dokaze doma vytvorit podzimni atmosféru béhem nékolika minut.
Budeme potrebovat:

1 ¢ervené jablko

1 mandarinku nebo mensi pomeranc
500 ml horké vody nebo Sipkového caje
skorici

med podle chuti

Jablko nakrdjime na tenké platky, mandarinku oloupeme a rozdélime na dilky. Ovoce vlozime do konvicky,
pridame skorici a prelijeme horkou vodou nebo ¢ajem. Nechdme nékolik minut rozvonét a podle chuti
priddme med.

Pro dospélé lze pri zvlastni prilezitosti pridat také malé mnozstvi rumu nebo slivovice.
Hruska s brusinkami a hrebickem
Budeme potrebovat:

2 mensi hrusky

2 lzice suSenych brusinek
2 hrebicky

kousek celé skorice

500 ml vody

med

Hrusky nakrajime, vlozime do hrnce spolu s brusinkami a kofenim a zalijeme vodou. Nékolik minut
zahrivdme a poté nechame kratce odstat. Precedime nebo podavame i s kousky ovoce.

Zazvorova klasika
Kdyz zacne sychravé pocasi, zdzvor se znovu stava jednou z nejoblibenéjsich surovin do Caje.

Na konvicku stac¢i nékolik tenkych platku ¢erstvého zazvoru. Zalijeme je horkou vodou a nechame priblizné
5 az 10 minut louhovat. Kdyz napoj trochu zchladne, pridédme citronovou stavu a podle chuti med.

Cim déle nechame zazvor ve vodé, tim vyraznéjsi a ostrejsi bude vysledna chut.
Horky jablecny most s korenim

Jestli existuje napoj, ktery chutna jako podzim, pak je to prave tento.

Budeme potrebovat:

500 ml jablecného mostu nebo kvalitniho jable¢cného dzusu
1 celou skorici

2 az 3 hrebicky

2 platky pomerance



kousek badyanu podle chuti

Most nalijeme do hrnce, priddme koreni a pomeran¢ a pomalu prohrejeme. Neni potreba jej varit. Nechame
nékolik minut rozvonét a podavame horky.

Skvéle chutnd i bez jakéhokoli dalsSiho slazeni.

Rakytnikovy napoj s medem

Rakytnik je typickou podzimni surovinou s vyrazné nakyslou chuti.
Budeme potrebovat:

2 az 3 lzice rakytnikovych plodu nebo rakytnikové $tavy
500 ml vody

med podle chuti

pomeranc nebo jablko

Cerstvy ¢i rozmrazeny rakytnik lehce rozmackame a prelijeme teplou vodou. Pridat miZeme nékolik platki
pomerance Ci jablka. Po kratkém vylouhovani napoj precedime a dochutime medem.

Kvili vyrazné Kkyselosti je dobré zacit s men$im mnozstvim rakytniku a pripadné pridat dalsi.
Dynové latté po domacku

Dyné nemusi byt jen v polévce nebo kolaci. Zkuste ji schovat i do podzimniho népoje.
Budeme potrebovat:

2 1zice dynového pyré

250 ml mléka nebo rostlinného napoje
1 espresso nebo silnou kavu

Y, 1zicky skotice

Spetku zdzvoru

Spetku muskatového orisku

med nebo jiné sladidlo podle chuti

Mléko s dynovym pyré a korenim zahrejeme a dikladné promichame nebo napénime. Nalijeme do hrnku s
kévou a podle chuti osladime.

Pro détskou variantu samoziejmé kdvu vynechame. Teplé korenéné dynové mléko chutnd vyborne i samo o
sobé.

Zlaté mléko s kurkumou
Dalsi vonavou variantou pro chladny vecer je takzvané zlaté mléko.

Budeme potrebovat:



250 ml mléka nebo rostlinné alternativy

Y, 1zicky mleté kurkumy

Spetku skorice

maly kousek cerstvého zazvoru nebo Spetku suseného
med podle chuti

Vse kromé medu pomalu zahrejeme a nékolik minut nechdme propojit chuté. Poté zazvor vyjmeme a do
trochu zchladlého napoje vmichdme med.

Brusinkovo-pomerancovy horky napoj
Barvou pripomina svarené vino, obejde se ale Uplné bez alkoholu.
Budeme potrebovat:

300 ml brusinkového napoje nebo stavy

200 ml pomerancové Stavy

1 celou skorici

2 hitebicky

nékolik platkli pomerance

Vse spolecné pomalu zahr'ejeme, ale nenechame prudce varit. Asi po péti minutach koreni vyjmeme a napoj
nalijeme do sklenic.

Vyborné varianta na rodinné podzimni posezeni nebo jako nealkoholicky punc.

Co jeste prihodit do hrnku?

Podzimni napoje maji jednu velkou vyhodu - recepty nemusime brat prili§ striktné. Jablko lze vymeénit za
hrusku, pomeran¢ za mandarinku a misto skorice vyzkouset kardamom nebo badyéan.

Dobre funguji napriklad kombinace:

* jablko + skorice + zazvor

® hruska + vanilka + hrebicek

®* pomeran¢ + brusinky + skorice
* jablko + Sipky + med

* mrkev + pomeranc¢ + zdzvor

* dyné + skorice + vanilka

* rakytnik + jablko + med

Vv

chvili chladl. Stejné tak neni nutné vsechny ovocné napoje dlouze varit.

A pak uz staci jen velky hrnek, tepla deka a podzim muze zacit.



