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Jabléna stava KLASIK

Suroviny: Postup pripravy:
4 - 6 jablk Jablki umyjeme a rozitvrtime.
Oditavime ich. Stavu podivame.

3 - Jablka posiliujl imunitny systém, srdce a krvny obeh. Znizuju krv-
" ny Uak, hladinu krynych tukov a cholesterolu. Podporujd funkciu
! Tadvin a cinnost svalov. Jabléna sfava je Ginnd pri zapche. Po-
_ "4 vzbudzuje ginnast ériev - najma po vypiti rano nalacne.
« Jablka je pri oditavovani vhodné kombinovat s mrkvou,

Citrusovy fresh s ananasom

Suroviny: Postup pripravy:
1 citron Citrusy olGpeme a nakrajame na kasky.
1 - 2 pomarande Mrkvu odistime, odstranime konce a pokra-
2 - 3 mrkvy jame ju po diZke, Kallesko anandsu nemusime
1 koliesko anandsu  éistit, je viak potrebné dékladne ho umyt
a pokrajat. Vietko oditavime.

Citrony i pomarance obsahuju velké mnozstvo vitaminu C a po-
mahaju telu v bejl proti mnohym ochoreniam. Posilfiuju imunitny
systém,

- Mrkvova dava zvyiuje odolnost erganizmu proti infekcidam a je
velmi uzitoéna pre zdravie zubov i zraku.

« Ananasovd itava obsahuje bromelin, latku, ktora pomaha zlepsit
metabolizmus tukov a prispieva k redukcii hmotnosti.

i
zepler
| MTERFATIOMAL
'|,|'.rE AETTER: LIVE LOMGER




m ore jyl epI i
 ZELENINOVE szW "

B il nboid | dliblia

Stava z mrkvy, repy a uhorky

Suraviny: Hostup pripravy:

1 meniia cervend Zeleninu umyjeme.

repa Cervenl repu odistime Skrabkou na zeleninu

2 - 3 mrkvy a nakrajame ju na klsky, Mrkvu ofkrabeme,
salatovd uhorka uhorku oiupeme, odstranime konce a pokra-

Jame na podlhovasté kasky. Vietko odétavime.
Sfavu dobre premieiame a podavame.

« fmes stavy z mrkvy, cervenej repy a uhorky je osvedieny
vynikajlci prostriedok pre odistu ZlEniku, pefene a ladvin,

« Stava z cervenej repy posilfiuje erganizmus, podporuje tvorbu
cervenych krviniek a pomaha Zenam pri poruchach cyklu &i pri
problémaoch poéas klimaktéria.

Stava z paradajok s bylinkami

Suroviny: Postup pripravy:

6 paradajok Zeleninu | vaal umyjeme,

6 listkov bazalky Paradajky nakrajame na kusky.

6 vetvidiek petrile-  Vietko oditfavime, Stavu dobre premiesame
novej viate a poddvame.

= Do Stavy mozeme pridat kvapku kvalitného olivového olgja.
» Surove paradajky st bohate na sodik, vapnik, draslik a horcik.
Cerstva ifava z paradajok je velmi uzitocna pri latkavej vymene.

Tip:
’ Ak choete Stava
Y udrzal ak 5-krdt dihdie
i Cerstvy, poliZite na jaj

uskladnenie vakuovy
systiam VacSy!
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Broskynovo — jahodovy kokteil

Suroviny: Fostup pripravy:

220 g broskyni Broskyne rozkrojime na polky, vyberieme kdstku, nakrijame na
220 g jahod kusky a postupne odstavime,

1 biely jogurt Umyté a odstopkované jahody nakrijame a odstavime,

Vietko (Sfavu i masu) zmiesame s jogurtom.
Servirujermne ozdobené jahodou nakrijanou na platky.

=« Kombindcia broskyne a jahady je sladka a gZasne
osvigZujlca,

» Broskyne si lahko stravitelné, Ako celé plocy, tak aj
stavy, maji prehanavy a modopudny Gfinok, take
pomahaji telu pri ladvinowych prablémoch a pro-
blémoch s motovym mechdram.

« lahody prospievaju isteniu organizmu.

» Tento kokteil je vynikajdcim zdrojorn vitaminu C,
ktary okrem iného redukuje zdapaly.

Malinovo — bananovy kokteil

Suroviny: Postup pripravy:

200 g Cerstvych malin Maliny oplachneme a osuiime.

2 zrele banany Banany zbavime supky a nalamerne na mensie kdsky.

200 ml kokosoveho mlicka Vietko (Sfavu i masu) zmiesame s kekosovym mliekom alebo
alebo jogurtu s jogurtom.

Servirujeme ozdobené carstvymi malinami.

= Banany prispievaji k tvorbe serotoninu, ktory zlepiu-
je naladu. Mavyse si bohate na draslik, ktory zlepsuje
pamat a schopnost ucit sa. Naviac znizuje krvny tlak, L
a tak pomaha predchadzat infarkitu a mitvici.

= Maliny obsahuju celd skalu latok s priaznivymi anti-
oxidacnymi Gcinkami. Pisobia proti prejavom star- e —
nutia, proti ochareniam srdca, chehového systému :

i rakovine. L




STUDENE POLIEVKY
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SUroviny:

4 paradajky

1 dervena paprika
2 struélky cesnaku
1/2 Salatovej uhorky
2 jarne cibully
olivovy olej

1 Iyzica citronovej
Slavy

sol

mleté korenie

Postup pripravy:

Zeleninu umyjemne. Paradajky a papriku
nakrajame po dizke, uhorku na podihovasté
kisky. Zeleninu vratane cibulky a cesnaku
postupne oditavime v oditavovadi Zepter.
Do misy zlejeme zeleninova 3tavu a prida-
me k nej zeleninovi masu. Vietko premiesa-
me. Pridame 2 lyzice alivového oleja, podla
chuti osolime a ckorenime.

Gazpacho podavame chladené. Vynikajucou
prilahou je opetena bageta.

« Gazpacho je obavldst lahodneé v |etnom obdaobi.

Suroviny:

1 kg bieleho jogurtu
1,5 falatove] uhorky
2 struciky cesnaku
sol, korenie, olivovy
olej

4 lyzice nasekaného
cerstvého kdpru

Osviezujuca uhorkova polievka

Pastup pripraovy:

Umyté uharky oilpeme a nakrdjame
pozd|ine na polovice. Straéiky cesnaku
acistime. V oditavovadi Zepter odstavime
uhorky, cesnak a képor,

Do misy dame Jogurt, pridame odsitavent
uhorkovy masu § cesnakom a koprom, vieje-
me niekolko lyZic uhorkovej $tavy a niekaol-
ko lyzic olivového oleja.

Osalime, okorenime.

Podavame vychladené s opecenou bagetou,

« Je vynikajuca poéas hordcich letnych dni alebo v obdaobi, kedy sa

zameriavame na konzumaciu odlahdenegj stravy.
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