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DULEZITA BEZPECNOSTNI
UPOZORNENI

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

Pti zachazeni s elekrickymi spotiebici je treba dodrzovat zakladni bezpe¢nostni

opatieni:

+ Neponotujte kabel, zastr¢ku nebo télo pristroje do vody nebo jinych tekutin, jinak
hrozi nebezpeci elektrického soku.

Nedoporucujeme pouzivat neoriginalni doplnky a pfislusenstvi. To by mohlo zpUsobit
pozar, riziko elektrického Soku nebo zranéni.

Po pouziti vypojte spotiebic z elektrické sité. Vypojte ho také pred jakymkoliv ¢isténim
nebo Udrzbou.

Netahejte za pfivodni kabel a nepfekrucujte ho.

Nenechte kabel viset pfes hranu stolu nebo linky.

Kabel se nesmi dotykat horkych povrchi véetné sporaku.

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

« Vyhnéte se kontaktu s pohyblivymi ¢astmi pfistroje.

Pfi krajeni a mixovani se nedotykejte rukama ani kuchyriskym nacinim pohyblivych
Cepeli. Hrozi zranéni nebo poskozeni spotiebice. Nacini Ize pouzit jen ve chvili, kdy je
pfistroj vypnuty.

+ Motor pfistroje by nemél byt v nepretrzitém chodu déle nez 1 minutu, jinak

hrozi poskozeni pristroje. Pokud motor prestane pracovat, vypojte télo pfistroje

ze sité a nechte ho na hodinu vychladnout. Poté zkuste pfistroj znovu zapnout.
NUTRIBULLET ma vestavénou tepelnou pojistku, kterd pfistroj vypne ve chvili, kdy se
zacne pfehfivat.

Vzdy se ujistéte, Ze je vitko s cepelemi fadné pfiSroubované k nadobé. Nasledné
mUzete nddobu umistit na télo pfistroje a teprve poté Ize zahajit mixovani.

Nenechdvejte spotfebi¢ zapnuty bez dozoru.
« Pokud pfistroj pouzivaji déti, je tfeba peclivy dohled dospélého.

NUTRIBULLET nepouzivejte venku, kde by mohl byt vystaven povétrnostnim
podminkam, desti nebo vihku.

Cepele jsou ostré. Manipulujte s nimi opatrné.

Pted kazdym mixovanim se ujistéte, Ze je tésnici vicko s cepelemi fadné
prisSroubované k mixovaci nadobé.
« NUTRIBULLET neni uréeny k pouziti v mikrovinné troubé. Nedavejte do ni nadoby,
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télo pfistroje ani pfislusenstvi NUTRIBULLET.

« K pfipravé koktejlli nepouzivejte sycené ndpoje. Uvolnuijici se plyny by mohly
zpUsobit tlak, ktery by rozerval nddobu.

+ V zadné z nadob nemixujte horké tekutiny.

+ Nepoustéjte NUTRIBULLET naprazdno.



UPOZORNENI!

« POKUD UZIVATE LEKY NA SNIZEN[{ HLADINY CHOLESTEROLU,
REDENI{ KRVE, KREVNI 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
POMOCI TEPLE VODY A SAPONATU.

- 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.

« PRI CISTENI CEPELI SE NEPOKOUSEJTE ODSTRANIT TESNICI
KROUZEK. UMYJTE JEV 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!
POUZE K DOMACIMU POUZITI!



CISTENi NUTRIBULLETU

Nikdo nemd rad ¢isténi, ale s NUTRIBULLETem to jde snadno a rychle.
Cisténi NUTRIBULLETU je velmi jednoduché. Staéi jen umistit ¢asti
UPOZORNENI:
PRED KAZDYM CISTENIM NEBO SESTAVOVANIM PRISTROJ VYPOJTE

pfistroje (kromé

Z ELEKTRICKE SITE.

téla pfistroje a vitka s ¢epelemi) do horni ptihradky mycky nadobi nebo je umyt v teplé
vodé se saponatem.

UPOZORNENI:
CEPELE NEUMYVEJTE V MYCCE NADOBI. NADOBY NUTRIBULLET

SE DAJI MYTV 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 v pfistroji zaschne, nic se nedgje. Staci jen naplnit nddobu asi do 2/3
teplou vodou se saponatem a nasadit ¢epel. Poté umistéte nadobu s pfisroubovanymi
Cepelemi na télo pristroje a mixujte asi 20-30 sekund. To uvolni zaschlou Spinu. Pak uz
jen staci pfistroj vypnout, vypojit ze sité a dodistit ru¢né.

CISTENI TELA EXTRAKTORU

Télo pfistroje se vétsinou pfi pouzivani pfilis nezaspini. Pokud viak nejsou cepele

s tésnénim pevné piisSroubovany, mlze tekutina prosakovat a zaspinit télo pfistroje

a tlacitka.

NAVOD K CISTENI:

1.Vzdy nejprve vypojte pfistroj z elektrické sité!

2. Télo pristroje otfete vihkym hadiikem.

NIKDY NEPONORUJTE TELO PRISTROJE DO VODY A NEDAVEJTE HO DO MYCKY

NADOBI.

« PFi krdjeni a mixovéni se rukama ani kuchyriskym nacinim nedotykejte pohyblivych
Cepeli.
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GRATULUJEME VAM KE ZMENE

PRISTUPU K ZIVOTU

Gratulujeme vam ke koupi NUTRIBULLETUu - 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 zabijadkem v rozvinutych zemich. Na rakovinu umira
ro¢né 7,6 milion( lidi. Do roku 2030 se ale toto cislo ziejmé zvysi az na 11 miliond.

171 miliontm lidi na celém svété je kazdoroc¢né diagnostikovana cukrovka a pfes 500
miliond lidi je klinicky obéznich. Podle Svétové zdravotnické organizace je obezita
nejastéjsi pricinou smrti, které Ize predejit. Podle védeckych nazor(i je obezita také
nejvazné;jsim zdravotnim problémem 21. stoleti.

Pro¢ jsme tak nemocni? Velkd vétsina téchto nemoci a obtizi md souvislost s takzvanou
,Zapadni stravou”. Ta se sklada predevsim z pfedem 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 $kole - Ze jsme
tvoreni bunkami a tyto buriky potiebuji 3 zakladni véci k preziti — potravu, vodu

a vzduch. A my mame velky vliv na to, jestli jsou nase buriky zdravé, nebo ne. Pfi
kazdém jidle a piti mame na vybér. Pokud si vybereme zpracované potraviny plné tuku
a cukru, zvySujeme tak riziko rakoviny, cukrovky a srde¢nich onemocnéni.

Vy jste si vsak nastésti vybrali NUTRIBULLET, tedy zdravy zivotni styl a potraviny pIné
Zivin! Rozhodli jste se citit skvéle! Gratulujeme vam k tomuto vyznamnému rozhodnuti.
S NUTRIBULLETem zlistanete vzdy na spravné cesté k lepsimu zdravi.

Poznédmka: Informace a postupy z této uzivatelské prirucky nenahrazuji pravidelnou
Iékafskou péci. Viechny otazky tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym |ékarem.
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JSEM ZDRAVY/A?

Nejlepsi zplsob, jak posoudit aktualni a budouci zdravi, je polozit si tyto otazky: Jak se
pravé ted citim? Je mi dobfe? Mam dostatek energie? Pfipadam si atraktivni? Nemam
bolesti? Jsem pfipraveny/a dobyt svét?

Nebo se citim tlusty/a? Unaveny/4 a bez energie?

Nastal ¢as byt k sobé upfimny: Dodava mi jidlo silu a obranu proti
nemocim? Nebo mé naopak oslabuje?

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

a )
Jak se dnes citim?

datum: ......... Y [oviiiiin,
NUTRIBULLET neni jako ostatni mixéry. Je to extraktor,
ktery dokdze z potravin ziskat Ziviny.
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NUTRiBUL

Kazda bunka v nasem téle ma urcity zivotni
cyklus. Odumfelé buriky jsou neustale
nahrazované novymi.V nésledujicich 7
letech se vyméni véechny buriky ve vasem
téle. Tento fascinujici proces je ale velmi
slozity a také trosku nedokonaly. Nové
bunky ¢asto obsahuji malé chybicky. PROTO
stédrneme. Chybicky v nasich burikach
zvysuji mnozstvi volnych radikal(, které




ZPOMALENI PROCESU STARNUTI

kazdodenné pfijmeme. Koufeni, piti alkoholu a konzumace nezdravého jidla urychluje
proces starnuti a nahravd nemocem.

Ovoce, zelenina a dalsi rostlinné potraviny pfirozené obsahuji slou¢eniny zndmé jako
antioxidanty. Ty neutralizuji Skodlivé volné radikély a chrani nase burky pfed dal$im
poskozenim.

Spréavny proces zazivani a vstiebavani prospésnych latek zpomaluje starnuti, takze si
muzeme vychutnat kazdy den naplno.

Diky NUTRIBULLETu mGzeme dopiét kazdé své burice to nejlepsi - jidlo plné Zivin,
které Ize snadno vstiebat. Prospéjeme tak sobé a svému zdravi. NUTRIBULLET

dokaze ziskat z potravin maximum cennych antioxidantt, omega-3 mastnych kyselin
prospivajicich kloublim a proteinl posilujicich svaly. A vSechny tyto latky vam zajisti v té
nejlépe vstiebatelné formé.

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

-§

1/8 salku

rozmixovaného Inéného seminka
v supervyzivném koktejlu nebo

nebo

100

misek brokolice platkd celozrnného chleba
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ZISKEJTE MAXIMUM Z JIDLA

Predstavte si, Ze jite ¢ervené hroznové vino. Par kuli¢ek zbavite stopek, omyjete je,
déte do pusy a vyplivnete jadérka. Pokud byste stejné hrozny dali do odstaviovace,
zbavili byste je jadérek i slupek. Klasicky mixér by zase neumél jadérka rozmélnit.
Védéli jste ale, ze pres 100 védeckych studii prokazalo, ze ty nejvice prospésné latky se
v hroznovém viné nachézeji pravé ve stopkach, slupce a jadérkéach?

Je to tak! Jedny z nejucinnéjsich antioxidant(, které nas chrani proti nemocim, se
jmenuji polyfenoly. Flavonoidy, fenolové kyseliny a resveratol - tedy ty nejprospésné;jsi
polyfenoly v hroznovém viné - jsou v nejvyssi mite obsazené pravé v ¢astech, které
bézné konci v odpadkovém kosi. Ted ale nastal cas, abyste prestali tyto cenné Ziviny
vyhazovat! NUTRIBULLET vém umozni zuzitkovat dlleZité Ziviny, ke kterym byste se
jinak nedostali.

Abychom pfijali stejné mnozstvi protirakovinnych enzym(, jako nalezneme v 1/8 $alku
rozmixovaného Inéného seminka, museli bychom snist asi 60 misek cerstvé brokolice
nebo 100 platkl celozrnného chleba. Vy si ted' mGzete béhem chvilky pfipravit uzasny
nutri¢ni koktejl, do kterého kromé Inéného seminka pfidate napfiklad lesni ovoce.

V extraktoru NUTRIBULLET jsou suroviny rozmélnény do skupenstvi, které je nejlépe
stravitelné a vstiebatelné.
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VYZNAM KONZUMACE JIDLA
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S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI

Vétsina z nas si nedokdze v hektickém dennim rezimu udélat ¢as na pomalou
konzumaci zdravého jidla. Tento trend zatézuje nase traveni, které se snazi vyporadat
se Spatné rozzvykanym jidlem bez zZivin. Postupné také sldbnou nase enzymy, které
spolu se zaludkem zdecimovanym vékem nedokéZou zuzitkovat Ziviny ze stravy. A kdyz
se naSemu télu nedostavaiji ziviny, tak den ode dne sldbneme a stavame se nachylnéjsi
k rdiznym (i chronickym) nemocim.

Doplriky stravy mohou tento deficit Zivin ¢astecné upravit, ale nase télo neni stavéné

na dlouhodobé pfijimani zZivin z néceho jiného nez z jidla. Doplriky stravy mohou byt
tedy do ur¢ité miry prospésné, ale rozhodné nenahrazuji pestrou a zdravou stravu. Nase
télo je totiz uzplsobené k prijimani Zivin z pfedem nezpracovaného jidla.

Ne vechno zdravé jidlo ale dokaze nas travici systém zpracovat. Casto se totiz viibec
nedostane ke viem vitamindm, mineraltm a fytonutrientdim, které jidlo obsahuje.
Nastésti je tu NUTRIBULLET, ktery dokaze tyto Ziviny extrahovat. Tento extraktor umi
rozmélnit ovoce a zeleninu na tu nejlépe vstiebatelnou formu. Pfi tom zéroven uvolnuje
cenné Ziviny, které by normalné zlstaly v nerozkousanych soustech. Konzumace
koktejlG z ovoce, zeleniny, seminek a ofech( zajisti spravny pfisun a vstiebavani zivin,
které nas ochrani pfed nemocemi.

Pozndmbka: Informace a postupy z této uzivatelské pirucky nenahrazuji pravidelnou lékar'skou
péci. Viechny otdzky tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym lékafem.
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CO JETO NUTRIBULLET

NUTRIBULLET je Uplné jiny nez ostatni mixéry na trhu. Md 600W motor, novy typ extrakénich
Cepeli a schopnost dokonale rozmélnit duzinu, slupky, jadérka a stopky. Diky tomu si mizeme
pripravit koktejl pIny Zivin. Mixovani a odstaviovani pomoci jinych pfistrojd se nevyrovna
extrakéni sile NUTRIBULLETu.

Diky NUTRIBULLETu zuZitkujete spoustu zinku a hoi¢iku z jadérek melounu, omega-3 mastné
kyseliny a enzymy ze zrnicek ostruzin ¢i cenné antioxidanty z kostalu brokolice. Tyto latky se
vstiebaji pomoci krevniho obéhu. Pripravte se na pfival zivin!







CO JE HLAVNI PRO ZDRAVI A VITALITU

ZiSKEJTE DALSI ZDRAVE ROKY

,Toho, kdo neji zdravé, nezachrdni ani doktor. Ten, kdo ji zdravé, doktora nepotrebuje.”
Victor G. Rocine

Konzumace jidla pIného extrahovanych Zivin vdm maze zajistit roky zdravého
a aktivniho Zivota navic. Kdo by to nechtél? Pfi dodrzovani zdravého Zivotniho stylu
a dopliiovani dillezitych Zivin mizete oéekavat tyto zmény:

« vyrovnané vnitini pH

+ krdsné vlasy, pokozku a nehty

« snizené riziko chronickych nemoci

«lepsi naladu

« vice energie

+ silnéjsi libido a lepsi sexudlni vykony

« lepsi traveni (bez zacpy, nadymani)

«lepsi spanek

+ niz8i hladinu cholesterolu

+ nizsi krevni tlak

+niz$i hladinu cukru v krvi

« Ubytek vahy

- mladsi vzhled, jasnou plet s vyhlazenymi vraskami a zvysenou elasticitou

23



SADA NUTRIBULLET 600W OBSAHUJE:

1 vysoka
nadoba

L
L

-

1 mensi nadoba s objimkou
na piti a drzadlem

F!

3|

1 mensi nddoba s uchem
a objimkou na piti

1 télo

o0e

extraktoru
s vykonnym
motorem
1 specidlni 1 cepel 2 vicka
extrakeni cepel na mleti na uchovani
Cerstvého
koktejlu
uzivatelsky
manual
s recepty
1 | kapesni
vyzivovy
pravodce

J

' N
.1'
kapesni vyzivovy
: | privodce
'8y v
| | |
1 télo extraktoru 1 vysoka 1 specialni uzivatelsky manual
s vykonnym motorem nadoba extrakeni cepel s recepty

. J
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CESTA KE ZLEPSENI VITALITY

SADA NUTRIBULLET 900W OBSAHUJE:

N
1 mensi nddoba s objimkou 1 vi¢ko na uchovéni
na piti a drzadlem Cerstvého koktejlu
N
1 vysoka h o
nadoba N
‘ B e
- ‘[
1télo \ / p
extlraktorEJ 1 velkd nddoba 1 specialni
s vykonnym s vickem na piti extrakeni cepel
motorem
uzivatelsky manual kapesni vyzivovy
s recepty pravodce
\. J
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dolijte vodou
ke znacce MAX

pridejte ,vzpruhu”

(oFisky ¢i seminka)

50 % ovoce
(kolik chcete druhti)

50 % listové zeleniny
(2 Salky na 1 porci)

Supervyzivny koktejl je pIny extrahovanych Zivin z dobfe stravitelného ovoce

a zeleniny. Vsechny recepty na tento koktejl se fidi zakladnim principem: 50 % listové
zeleniny, 50 % ovoce a % seminek nebo ofechii jako vzpruha. Poté pfidate vodu,
aby byly suroviny ponofené, nasadite cepel a mixujete.

Supervyzivny koktejl je idedlni snidané, ale mlizete si ho doprat kdykoli béhem dne.
Urcité vas prekvapi, jak zdravi a pIni energie se po tomto pfivalu zZivin budete citit.
Zacnéte s jednim SupervyZivnym koktejlem denné (viz recepty v této piirucce). Jakmile pocitite
prvni vysledky diety zalozené na nutri¢né extrahovaném jidle, vyzkousejte dva SupervyZzivné
koktejly denné. Nespoutana energie, klidny spanek a psychicka pohoda - to vie vas ¢eka

v novém nutri¢nim rezimu. Cim vice vzpruhy télu dodate, tim lépe se budete citit!

Pozndmka: Informace a postupy z této uZivatelské piirucky nenahrazuji pravidelnou lékarskou
péci. VSechny otdzky tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym lékarem.
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JAKTO FUNGUJE

EXTRAHOVANI

Dejte suroviny do vyssi nebo
nizsi nadoby.

Nasroubujte vicko s cepelemi.

Uzavienou nddobu umistéte
na télo pfistroje. Zatlacte,
pootocte a zacvaknéte.

Mzete sledovat proces extrakce.
Kontrolujte konzistenci koktejlu.
Supervyzivny koktejl je hotovy
ve chvili, kdy je hladky a krémovy.
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MLETI

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

o Dejte suroviny do mensi nadoby.

Nasroubujte vicko s cepelemi
na mleti.

Uzavienou nddobu umistéte na télo pfistroje.
Zatlacte, pootocte azacvaknéte.

Nechte suroviny mlit tak dlouho, dokud
nedosahnete pozadované konzistence.
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TECHNIKA SHAKERU

Pokud pfeplnite nddobu surovinami, nebo nepouzijete dostatek vody, muizete ziskat
pfili$ hustou smés. Suroviny v horni ¢asti nadoby se pak nedostanou k ¢epelim
ve spodni ¢asti nadoby. V tom pfipadé poutzijte techniku zatfeseni.

L1
12/

Vyjméte nddobu s nasroubovanym vickem
a Cepelemi z téla pfistroje.

Nédobou zatfeste, jako by to byl koktejlovy
shaker. Poté ji vratte a zacvaknéte na télo
pfistroje.

TECHNIKA POKLEPANI

Pokud se nékteré suroviny drzi u stén nddoby a fadné se nedostavaji k ¢epelim,
pouzijte techniku poklepani.

12/

Vyjméte nadobu s nasroubovanym vickem

a Cepelemi z téla pristroje. Postavte ji na linku
a poklepejte na ni. Tak se suroviny dostanou
dolt k ¢epelim.

Néadobu vratte a zacvaknéte na télo pfistroje.
Mizete pokracovat v mixovani.
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CESTA K LEPSI VITALITE

A DELSIMU ZIVOTU

SUPERVYZIVNY KOKTEJL: HOTOVO IHNED
Pfiprava této vitaminové bomby trva jen nékolik sekund! Supervyzivné koktejly
chutnaji skvéle, jednoduse se pfipravuji a extraktor se snadno ¢isti.

NAHRADTE TEZKA JIDLA!

Vétsiné lidi staci jeden supervyzivny koktejl k snidani. Pokud ale jesté dopoledne pocitite

hlad, dejte si klidné mensi zdravou svacinku. Mlize to byt tfeba miisli tycinka (bez polevy),

vejce na tvrdo nebo jogurt. Vice inspirace k vareni

a zapojeni supervyzivného koktejlu do jidelnicku

naleznete v SESTITYDENNIM PLANU PROMENY daéle \
v této pfirucce.

OBJEVTE ROZDIL!
5-10 porci extrahovaného Cerstvého ovoce
nebo zeleniny denné bude mit UZASNY

A




vliv na véds vzhled a Zivotni pocit. Nejdfive si viimnete neuvéfitelného pfilivu energie!
Poté dosahnete pocitu celkové pohody, coZ znamend méné bolesti, lepsi spanek,
siln&jsi imunitni systém a také lepsi a vyrovnanou néladu. Tento pocit se mize
objevit velmi brzy, a pokud si budete i nadale vychutndvat Supervyzivné koktejly,
mze jesté zesilit.

NENI NIC LEPSIHO NEZ SE CITIT DOBRE

Pfi dodrzovani programu supervyzivnych koktejld se vdm maze zacit zlep3Sovat
plet a vy se budete budit dokonale odpocati. MoZna zhubnete nékolik kilogram
a klesne vas tlak a hladina cholesterolu. Urcité se viak budete citit |épe nez
dosud. Toto neni dietni program, ktery byste museli protrpét, ale volba nového
zivotniho stylu, u kterého uz budete chtit zlistat. Supervyzivné koktejly se stanou
pevnou souéasti vaseho jidelnicku. Cim vice jich vypijete, tim Iépe se budete citit. A neni
nic lepsiho nez se citit dobre.

PRODLUZTE SVUJ ZIVOT O PAR LET

Nutri¢né extrahované jidlo vdm muze zajistit nékolik let navic. DokaZe totiz odvratit
fadu chronickych nemoci - napf. srde¢ni onemocnéni, rakovinu, cukrovku a problémy
s imunitou. Kdo by chtél stravit nejlepsi [éta svého Zivota v ordinaci lékafe, kdyz by si
misto toho mohl hrat s vnoucaty? Staré réeni fika, ze jedno jablko denné je ten nejlepsi
Iékat. Vynasobte to 5%, 7x nebo dokonce 9x a ziskate supervyzivny koktejl!

S lékafi se pak mizete rozloudit!
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JIDLEM K CELKOVE POHODE

TYPJIDLA

VYVARUJTE SE

Nizkotucné syry, neslazené Tavenym syrlim, viem

jogurty, kozi mléko,

uméle dobarvovanym

Mlécné vyrobk . " e .. .
y y nizkotu¢né podmasli, syrim a zmrzliné.
mandlové mléko.
Veice Varené ve skofdpce nebo  Smazenym a nakladanym
) bez (maximalné 4 tydné).  vejcim.
Vechny grilované nebo Smazenym rybdm,
pecené Cerstvé ryby mofskym ploddm,
Ryby s bilym masem, lososa solenym rybam
a konzervovaného turidka  a konzervovanym rybam
ve vlastni Stavé. v oleji.
Veskeré cerstvé Kompotovanému nebo
Ovoce a neprislazené ovoce, mrazenému ovoci
mrazené a susené ovoce. s pfidanym cukrem.
V8echny celozrnné Vsem vyrobkdm z bilé
Obili produkty. mouky, bilé ryZi, bilym
téstovindm, susenkdm
a instantnim ceredliim.
Krati, kufeci nebo jehnéci  Hovézimu, vepfovému
maso bez kize. masu, parkdm, lan¢mitu,
Maso - "
uzeninam, kachné, huse
a vnitfnostem.
V8echny Cerstvé ofechy Véem solenym, prazenym
Orechy (aradidy maximalné orechdim, a pokud mate
jednou tydné). alergii, také arasidam.
VSechny oleje lisované Vem nasycenym tukdm,
za studena vcetné oleje hydrogenovanym
z kukutice, svétlice, margarindm
. sezamu, Inu, s6jovych a rafinovanym olejam.
Oleje (tuky) , INU, SOJOVY y )

bobd, slunecnice a fepky.
Margariny z olejli
lisovanych za studena

a majonézu bez vajec.
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CESTA K LEPSI VITALITE

A DELSIMU ZIVOTU

UZASNE VEDLEJSI UCINKY
Jakmile zaradite do svého jidelni¢ku supervyzivné koktejly, zjistite, Ze uz nemate
takovou chut na sladké, slané a tu¢né jidlo. KdyzZ si vase télo uvédomi, jak skvéle se

po nutri¢né extrahovaném jidle citi, bude mit uz automaticky chut na zdravé jidlo. Je
to skvélé! Pfindsime vam tabulku s ndzvem Jidlem k celkové pohodé” a také ukazkovy
jidelnicek pro optimalni zdravi a vitalitu.

JIDLEM K CELKOVE POHODE

TYP JIDLA VYCHUTNEJTE SI VYVARUJTE SE
Cesnek, cibuli, viechny Cernému a bilému
Kofeni bylinky, jable¢ny ocet, pepfi, soli a octu (kromé
sojovou omacku tamari, jable¢ného).
pastu miso a moiské rasy.
Doméci polévky: Polévkam v plechovce
Polévky lusténinové, zeleninové, se soli, konzervanty

cibulové a s hnédou ryzi.
Bio polévky s nizkym
obsahem soli.

a glutamanem sodnym.

Vyhonky a seminka

Vsechny lehce pievarené
vyhonky a syrova seminka.

Vsem seminkdm v oleji
nebo soli.

Malé mnozstvi medu,

Bilému i hnédému cukru.

Sladidla javorového sirupu, stévie  Kukufi¢nému sirupu
nebo melasy. a bonbondm.
Zelenina Veskerou cerstvou i Nakladané a mrazené

mrazenou zeleninu (bez
soli a dalsich pfisad).

zeleniné se soli a dalsimi
prisadami.

Pozndmka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji pravidelnou lékarskou
péci. Viechny otdzky tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym lékarem.
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NUTRIBULLETu (kromé téla pftistroje)

‘ s x Pfed pouzitim umyjte véechny casti
& v teplé vodé se saponatem!

Je to tak snadné! Pred pouzitim rychle opladchnéte nadoby a cepele v teplé vodé se
saponatem. A potom uz mUzete zacit pfipravovat sv{ij prvni supervyzivny koktejl!

Je cas na vas prvni
SUPERVYZIVNY KOKTEJL!

KROK 1: DO VYSSi NADOBY DEJTE 50% LISTOVE ZELENINY
2 3alky predstavuji jednu denni porci listové zeleniny, coz vdm postaci
béhem prvnich nékolika tydnd. Mnozstvi odpovida asi dvéma plnym hrstem.
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ZACINAME

KROK 2: DO VYSSI NADOBY PRIDEJTE 50% OVOCE
Jedna porce ovoce predstavuje asi $alek. Do kazdého koktejlu
doporucujeme dat banan nebo ¥ avokéda pro zjemnéni
koktejlu. Poté pfidejte dalsi 3 druhy ovoce (nebo i vic).

KROK 3: PRIDEJTE VODU

Doporuc¢ujeme pfidat vodu az ke znacce MAX. Pokud méte
radi hustgjsi konzistenci koktejlu, pfidejte méné vody. Pokud
davate prednost fidSimu koktejlu, pfidejte vic vody. Nikdy ale
neprekracujte znacku MAX.

KROK 4: PRIDEJTE,,VZPRUHU” (VOLITELNE)
Pfidejte hrst ofisk(, seminek nebo kustovnice ¢inské. Tak si
zajistite piijem cennych mastnych kyselin! Tato,vzpruha”
doda vasemu koktejlu jesté vice Zivin.

KROK 5: NASROUBUJTE CEPELE, ZAPNETE

A DOBROU CHUT!
Na nadobu nasroubujte vicko s cepelemi a zavienou nadobu
pfipevnéte k télu pfistroje. Zatlacte, pootocte a zacvaknéte. )
Kdyz se nddoba dostane do pozice ON, ¢epele se roztodi. \-
Mixujte, dokud nedosahnete velmi hladké krémové
konzistence. Pripojte rukojet a...
Dobrou chut!

KROK 6: VYPNUTI NUTRIBULLETU

Chcete-li vypnout Nutribullet, jednoduse otocte nadobu

v opacném sméru (vpravo), aby se uvolnily vystupky, ¢imz
se Nutribullet zastavi. Po Uplném zastaveni mizete uvolnit
nadobu Nutribulletu a vyndat ji z pfistroje.
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¥

& — — —% NUTRIBLAST

o

Ty

'";;i . !
! dolijte vodou
£ j ke znaéce MAX
pridejte, vzpruhu”
(oFisky ¢i seminka)

50 % ovoce
(kolik chcete druhti)

50 % listové zeleniny
(2 salky na 1 porci)

UPOZORNENI

NEVHODNA SEMINKA:
Nutri¢ni extrakce miZe byt Uzasné pfinosna, ale ne vSechno ovoce
a vsechny slupky jsou vhodné. Z nasledujicich seminek a pecek se

po poziti uvolriuje 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 zna¢ce MAX (pokud chcete, pridejte led).

3. MUzete pfidat 1/8 nebo 1/4 ofiskl nebo seminek.
4. Nasroubujte cepele NUTRIBULLET a mixujte, az je koktejl hladky.

LISTOVA ZELENINA - 50%

Vyberte si listovou zeleninu z nésledujiciho
seznamu a kombinujte! Vysokou nadobu
napliite z 50 % listovou zeleninou. Na jeden
koktejl potfebujete cca 2 pIné hrsti.

O kadefavé kapusta
O kapusta

O fimsky salat

O Spenat

© mlada kapusta

O mangold

a fadu cennych Zzivin. Do kazdého koktejlu
mUzete pfidat 1/8 az 1/4 nadoby.

O vlasské ofechy

super vzpruha

O plody kustovnice
Cinské (goji)

O plody acaci

OVOCE - 50% O jablka O bilé hroznové vino | O hrusky
Vyberte si libovolny O avokado O guave O ananas
pocet druhl ovoce. O banén O cukrovy meloun O 3vestky
To by mélo tvorit O ostruziny O kiwi O maliny
50% supervyzivného | O borivky O mango O cervené hroznové
koktejlu. O meloun O nektarinky vino

O cantaloupe O pomerance O jahody

O brusinky O papéja O meloun

O fiky O broskve
VZPRUHA - % NADOBY ofechy seminka
Nasledujici suroviny jsou dllezitou sou¢asti O mandle O seminko chia
supervyzivného koktejlu. Obsahuji viakninu O kesu (3alvéj hispanska)

O Inéné seminko

O konopné seminko

O dynové seminko

O sezamové seminko

O slune¢nicové
seminko
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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 pfidejte stejné mnozstvi ovoce. Za¢néte s jednim
supervyzivnym koktejlem denné. Mozna se budete zpocétku trochu nadymat, ale

po pér dnech si vase télo na vys3si pfijem vlakniny zvykne. Nebojte se, piejde to!

Pokud chcete dosdhnout nejlepsich moznych vysledkd, za¢néte 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.

Poznédmka: Pokud uzivate Iéky, pfedevsim na snizeni hladiny cholesterolu, krevniho
tlaku, na fedéni krve, sedativa nebo antidepresiva, prosim konzultujte konzumaci
supervyzivnych koktejld se svym Iékafem.

UPOZORNENI

POKUD UZIVATE LEKY, PREDEVSIM NA SNIZENI 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 JIDELNICEK BEZ PREDCHOZI KONZULTACE

S LEKAREM. JAKAKOLI ZMENA JIDELNICKU TOTIZ MUZE OVLIVNIT
METABOLISMUS A UCINKY LEKU.
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Zpocatku pouzivejte jemné druhy listové zeleniny jako $penét, polnicek, mladou
kapustu apod. Ovoce totiz dokaZe vyborné zamaskovat jeji chut a vytvori
lahodny a osvézujici napoj. Experimentujte s mnozstvim pfidané vody, abyste
dosahliidealni konzistence. Cim vic vody pouZijete, tim Fidsi koktejl bude.

A naopak. Nikdy ale nepiekracujte znacku MAX. Odolejte pokuseni pridat
jakoukoli pfedem zpracovanou surovinu jako napf. ovocny dzus. Nejlepsich
vysledk( totiz dosahnete jen s ¢erstvymi a nezpracovanymi surovinami.

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

Koktejl na vyplaveni toxina

Vyplavte toxiny pomoci lahodného ovocného koktejlu.
+ 1-2 hrsti oplachnutych Spenétovych listd

+ 1 hruska bez jadfince

+ 1 banan

+ 1 jablko bez jadfince

« 1 Sdlek ananasu

«voda

Priliv vitality Koktejl na posileni imunity
Pfedejdéte rakoving, srde¢nim Zustanite zdravi i béhem chfipkové
onemocnénim a virdm diky sezony diky lahodnému elixiru pInému
tomuto chutnému koktejlu antioxidantd.
plnému flavonoidd. + 1-2 hrsti opladchnuté mladé kapusty
+ 1-2 hrsti oplachnutych + 1 banén

$pendtovych listd + 1 oloupany pomeran¢
+ 1 8alek bordivek + 1 84lek ananasu
+ 1 banén + 1 hrst borGvek
« 1 hrst jahod +voda
«voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se mize kus od kusu lisit,
proto dejte pozor, abyste neprekrocili znacku MAX na nadobé.
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TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Lahodné rano

Zac¢néte svij den s nespoutanou

energii plnou chuti.

+ 1-2 hrsti oplachnutych $penétovych list(
+ 1 avokado

+ 1 $élek jahod

+ 1 $élek manga

« V4 $alku plodd kustovnice ¢inské (goji)
+voda

Orechovy nektar

Odvazte se s lahodnym koktejlem

plnym cennych vitamind.

+ 1-2 hrsti oplachnutych $penétovych list
+1banéan

+ 1 $élek jahod

+ 1 3alek cukrového melounu

+ 1/8 $alku vladskych ofechtd

+voda

Tropicka vzpruha

Nastartujte svQj imunitni systém timto
napojem plnym vitaminu C.

+ 2 hrsti mladé kapusty

+ 1 avokado

« §tava z % citronu

+ 1 $élek manga

+ 1 3alek papdji

« V4 $alku dyfiovych seminek

+voda

Proteinova bomba

Lahodny koktejl pIny bilkovin vam doda
energii na nékolik hodin.

+ 2 hrsti mladé kapusty

+ 1 avokado

« 1 84lek malin

+ 1 pomeran¢

+ 1 sélek manga

« 1/8 $élku ofiska kesu

+voda

Broskvovy koktejl

skvélé spojeni zdravych tukd a chuti.
+ 2 hrsti mladé kapusty

+1banén

+ 1 broskev

« 1 $alek cukrového melounu

« 1 sdlek ostruzin
+voda L




g,

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 minerdly. Snazte
se neupadnout do stereotypu ohledné pouzivanych ingredienci. Cim
vic rGznych druht ovoce, zeleniny a seminek budete pouzivat, tim vic
Zivin ziskate.

Nékterd listova zelenina pouZivana v receptech z faze 2 ma vyraznéjsi
chut nez zelenina z faze 1. Moznd budete chtit vyvazit chut napf.
fimského nebo hlavkového salatu slads$im ovocem a ofisky. Idealni jsou
mandle, keSu nebo vlasské ofechy, které navic dodaji vasemu koktejlu
cenné bilkoviny. Nebojte se experimentovat, budeme radi, kdyz ndm vase
nejosvédcenéjsi recepty poslete.

V tuto chvili mdZete zatadit do svého denniho jidelnicku 2. supervyzivny
koktejl. Supervyzivny koktejl je vybornou odpoledni svacinkou nebo
lehkou vecefi. Cim vic nutri¢nich koktejl(i zafadite do své stravy, tim lépe
se budete citit. Vychutnate si klidnéjsi spanek, pfivaly energie a méné
bolesti. Zde jsou tipy na druhé denni supervyzivné koktejly:

Elixir energie Pramen mladi
Dodejte Svih svému kroku s timto ~ Omladnéte a tuto zménu si
elixirem energie. Je to perfektni poradné vychutnejte.
odpoledni vzpruha. + 2 hrsti oplachnutych
+ 2 hrsti mladé kapusty $pendtovych listd
+ 1 banén + 1 3alek ¢erveného hroznového
« 1 Sdlek ¢erveného hroznového vina
vina + 1 banén
« 1 hruska bez jadfince + 1 Sélek jahod

-+ 1/83alku vladskych ofechli + 1/8 $&lku mandli

+voda + 1 1zi¢ka prasku maca
+voda

POZNAMKA: Velikost ovoce a zeleniny se mize kus od kusu lisit,
proto dejte pozor, abyste neprekrocili znacku MAX na nadobé.
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TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Elixir dlouhovékosti

Dejte sbohem starnuti s timto lehkym

a rychlym koktejlem.

« 2 hrsti fimského salatu

+ 1 avokado

+ 1 okurka

+ 1 $élek melounu cantaloupe
« V4 8alku ofiskl kesu

« snitka maty

»voda

Probuzeni s goji

Dobijte se chutovou

a vitaminovou bombou.

» 2 3alky hlavkového salatu

« 1 $dlek cukrového melounu
+ 1 $élek melounu cantaloupe
+ 1 $élek melounu

+1banén

« 1/8 kustovnice ¢inské (goji)
»voda

Pfirodni bonbon

Navodte si hormonalni rovnovéhu s touto
lahodnou kurou.

« 2 8alky hldvkového salatu

+ 1 hruska bez jadfince

+ 1 jablko bez jadfince

+ 1 Salek bordvek

+1banan

« 1 IZicka prasku maca

«voda

Antioxida¢ni smés

Zazente volné radikaly a prodluzte si Zivot.
« 2 hrsti hlavkového salatu

+1banan

+ 1 pomeran¢

+ 1 Sdlek ananasu

+ 1 sdlek manga

« V4 $alku mandli

+voda




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 pfipraveni na dalsi davku
receptd plnych ovoce a zeleniny? Samoziejmé Ze jste!

U nas ve svété supervyzivnych koktejli se fika:,Cim vic hoiké, tim lepsil”
Horka listova zelenina jako kapusta nebo mangold obsahuji obrovské
mnozstvi vapniku a hotciku — mineraly, které jsou nezbytné pro zdravé
kosti. Tmavé a horké druhy listové zeleniny jsou pIné antioxidantd, které
zabranuji vzniku rakoviny - beta karotenu, vitaminu E a manganu. Tato
zelenina se pouziva také v ¢inské mediciné k detoxikaci jater a celého
organismu.

Dévéte si do koktejlu ,vzpruhu“? Ve fazi 3 byste ji méli dét do kazdého
supervyzivného koktejlu. Kromé rliznych seminek nebo ofiskd mizete
pouZzit i exotické suroviny jako plody kustovnice ¢inské (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 dodd koktejlu
lehkou pfichut koure nebo kavy. Je to vyborny adaptogen, ktery
zvysuje odolnost organismu vici vnéjsim toxindm. Také posiluje
oslabeny imunitni systém. Plody acai jsou znamé svym pozitivhim
vlivem na obranyschopnost a spanek. Ulevuji od bolesti a prispivaji
k zarivé pleti a vlasim. Na tak malé plody to je tedy vykon!
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TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Dobijec energie

Za¢néte svij den s prilivem vapniku a hot¢iku. Zadny doplnék stravy
nechutna tak dobfe jako tento koktejl!

+ 1-2 hrsti oplachnuté kapusty

+ 1 broskev bez pecky

+1banén

+ 1 hrst jahod

+ 1/8 alku Inéného seminka

+ 1/8 $alku plodl 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 banén

+ 1 $dlek ananasu

+ 1 jablko

+ 1 $alek bordvek

« V4 $alku namocenych plod{ kustovnice ¢inské (goji)

»voda

Koktejl pro zdrava jatra a stieva
Detoxikujte organismus a jesté si pochutnejte!
+ 1-2 hrsti oplachnuté mladé kapusty

+ 1 banén

+ 1 $dlek ananasu

+ 1 $dlek cerveného hroznového vina

+ V4 $4lku konopného seminka

+voda




Bananovo-lesni koktejl

Ziskejte rychle energii a vitalitu s timto lahodnym koktejlem!
« 2 hrsti kapusty

+1bandn

« 2 fiky

+ 1 jablko bez jadfince

+ 1 hrst borGvek

+ 1/8 $élku vladskych ofech

« V4 $élku plodl acaf

»voda

Kapustovo-avokadovy koktejl

Rozvirite své libido s timto uzasnym koktejlem!
« 2 hrsti kapusty

+ 1 avokado

+ 1 Sélek melounu

« 1 Sélek cerveného hroznového vina

+ 1 1zicka prasku maca

« V4 $élku jahod

»voda

Melounova bomba

Doprejte si vldkninu _
a odplavte kilogramy s timto -He

melounovym potésenim!

+ 2 hrsti kapusty

+ 1 banan

+ 1 3alek bilého hroznového vina
+ 1 3alek melounu cantaloupe

+ 1 hrst jahod

+ 1/8 8alku ofiskd kesu
+voda




TIPY NA SUPERVYZIVNE KOKTEJLY

Dobijec energie

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

+1banén

« 1 nektarinka bez pecky

+ 1 3alek bortvek

« V4 $alku plodd kustovnice ¢inské (goji)

+voda

Mangoldovy mix

Dopiejte si lahodnou a vyzivnou smés.
+ 2 hrsti mangoldu

+ 1 banén

+ 1 Svestka bez pecky

+ 1 $élek zeleného hroznového vina

+ 1/8 $alku dyrovych seminek

+voda

Bojovnik s volnymi radikaly

Rozlucte se s volnymi radikdly pomoci izasného koktejlu.
+ 2 hrsti mangoldu

+ 1 avokado

+ 1 $élek melounu

+ 1 $dlek ostruzin

« 1 fik

« 5 8alku bordvek

+ 1/8 alku Inéného seminka
»voda

47



SUPERVYZIVNE KOKTEJLY PRO ZIVOT

V tuto chvili jste uz urcité pocitili Uzasné pozitivni i¢inky nutri¢né extrahovaného jidla.
Do svych koktejll si ale i nadale pridavejte co nejvic ovoce a zeleniny. Dopoledne si
dejte velky koktejl a jako vecerni svacinku si dopfejte mensi supervyzivny koktejl. Cim
vic Zivin diky tomu ziskéte, tim Iépe se budete citit!

Pozndmbka: Informace a postupy z této uzivatelské prirucky nenahrazuji pravidelnou lékarskou
péci. VSechny otdzky tykajici se zd.ravi a stravy konzultujte se svym lékarem.
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JEZTE ROZUMNE PO CELY DEN

Nejlepsich vysledk se supervyzivnymi koktejly dosahnete, kdyz budete jist cely den
rozumné. To bude jesté jednodussi, az si vase télo zvykne na zvyseny pfisun Zivin

v supervyzivnych koktejlech jednou nebo dvakrat denné. Zjistite, Ze vade télo uz
netouzi po sladkém, tu¢ném a presoleném jidle. Podivejte se do tabulky na strané 54,
kde najdete seznam potravin vhodnych pfi novém stravovacim rezimu. Na nésledujicich
strankach pak naleznete SESTITYDENNi PLAN PROMENY NUTRIBULLET.

Vychutnejte si viechna pozitiva, kterd extraktor NUTRIBULLET nabizi. Na zdravi!
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TENTO SESTITYDENNI PLAN PROMENY je urcen pro viechny, ktefi si pieji 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 l1épe. Jste pfipraveni zacit? Otocte stranku a dozvite se vice!

VAROVANI!

POKUD UZIVATE JAKEKOLI LEKY, PREDEVSIM LEKY NA SNIZENI
HLADINY CHOLESTEROLU, SNIZENi KREVNIHO TLAKU NEBO
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.

Pozndmka: 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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V priibéhu nasledujicich Sesti tydni vyrazné zlepsite to, jak se citite a jak vypadate
pouze diky jedné jednoduché zméné - zafazeni JIDLA S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI

do svého jidelni¢ku. Na3 snadny SESTITYDENNI PLAN PROMENY vam poskytne vie
potiebné pro to, aby vase télo ziskalo zpét ztracenou vitalitu. Program je rozdélen do tii
dvoutydennich etap, v jejichz pribéhu budete do svého jidelnicku postupné zafazovat
stale vice Cerstvych a nezpracovanych potravin.

Kazda etapa programu vyuziva jako zaklad supervyzivny koktejl — vysoce vyzivny

a chutny napoj, ktery se snadno pfipravuje a jesté snadnéji konzumuje. Naplrite
extraktor ovocem, zeleninou a dalSimi dobrotami a za nékolik sekund muizete svému
télu dopfrat optimalni vyzivu. V pribéhu programu budete postupné zvysSovat pocet
a vyzivovou hustotu koktejld.

Supervyzivné koktejly se snadno pfipravuji a prendsi a diky tomu je jesté snadnéjsi
DODRZOVAT SESTITYDENNI PLAN PROMENY. Nékolikrat denné si doprejete

tyto vysoce vyzivné napoje, aniz byste museli cokoli vafit a zaspinili hrnce a panve.
Cisténi extraktoru je hracka a nevéili byste, jak snadno si miizete vzit svij koktejl

s sebou na cesty. Pracujete v kanceldfi? Pracujete venku? To neni zddny problém. Staci
na koktejl nasroubovat cestovni vicko a mlzete vyrazit.

Bojite se, ze vas supervyzivné koktejly nezasyti? Bez obav! Béhem
SESTITYDENNIHO PLANU PROMENY nebudete mit nikdy hlad,
protoze kromé supervyzivnych koktejl(i budete déle konzumovat
chutné svacinky, lahodné polévky, stavnaté salaty a vydatné
vecete. Ridte se nasledujicimi péti klici k Uspéchu a brzy poznéte,
.. Ze,nejdllezitéjsi je, abyste se citili dobre!”
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Abyste zvysili kvalitu svého Zivota, je tfeba naplno vyuzit vSechny ziviny obsazené
v potravinach. Kdyz se budete fidit nasledujicimi péti radami, brzy dosahnete
optimélniho zdravi prostfednictvim tfi fazi SESTITYDENNIHO PROGRAMU PROMENY.

Jsme to, co jime? Ne tak Uplné. Jsme to, co vstiebame, a nase téla ¢asto nedokazou
vstiebat zakladni nepostradatelné ziviny.

V dnesnim uspéchaném zivotnim stylu si malokdy najdeme ¢as, abychom jedli zdravé
ajen mélo z nas zvyka potraviny tak, jak to doporucuji Iékafi. Vlivem téchto navykl

je pro nase téla ¢im dal tézsi travit a vstiebavat to, co jime. Vycerpané travici enzymy
spolu se Zalude¢nimi kyselinami, které s vékem slabnou, nedokdzou rozlozit jidlo tak,
abychom méli pfistup k obsazenym Zzivindm a mohli je vyuzit. Jinymi slovy vétsinu Zivin
v nasi potravé télo viibec nevstieba.

Podle statistik s kazdymi dal3imi 10 lety véku vstfebavame o 10% méné Zivin. Kdyz
nam je 50 let, tak vstiebavame pouze 50 % vsech Zivin, které konzumujeme. A s kazdym
rokem se toto procento snizuje.

Pokud se nasemu télu dlouhodobé nedostavaji potiebné Ziviny, nase
vitalita klesé a stdvame se nachylnéjsimi k riznym nemocim a chronickym
potizim.

NUTRIBULLET nastésti dokdaze rozlozit jidlo na snadno vstiebatelné
slozky. Tento proces se nazyva EXTRAKCE ZIVIN. Je dokézéano, ze kdyz
konzumujete jidlo s extrahovanymi zivinami, nase télo vstieba az 90 %
obsazenych Zivin. Timto zplsobem NUTRIBULLET proménuje bézné
potraviny ve vysoce vyzivné potraviny.
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Podle slovniku je jidlo jakakoli latka, kterd umoznuje jedinci Zit a rlist, a tedy ho vyzivuje.
Na zékladé této definice ale naprostou vétsinu nasi dnesni stravy nemudzeme povazovat
zajidlo.

Nas typicky jidelnicek se totiz sklada predevsim z pfedem zpracovanych potravin. Ty
obsahuji mnoho pfidanych ingredienci, napfiklad stl, cukr, kukufi¢ny sirup, chemické
konzervanty a ztuzené tuky, které nemaji pro télo zadnou vyzivovou hodnotu.

Ve skutecnosti mnoho téchto ingredienci skodi nasemu télu i zdravi. Vsechny hotové
pokrmy jsou pfedem zpracované, takze pokud jste si jidlo nepfipravili sami, tak ho
pravdépodobné v ramci tohoto programu nebudete moci konzumovat.

Zdravé jidlo znamend nezpracované jidlo. Toto jidlo neobsahuje ingredience, které
ani nedokézete vyslovit nebo latky, které neznali ani vasi prarodice. Neprodava se
v krabicce, tubé ani misce do mikrovinky. Neni uméle dochucované ani neplave

v nezdravé omécce.

Zdravé jidlo je jidlo ve své plivodni podobé. Jsou to celozrnné obiloviny, ovoce,
zelenina, lusténiny a maso. Zdravé jidlo ma vysoky obsah antioxidantd, vitamind,
minerall a fytochemickych latek, které chrani télo pred volnymi radikély

a onemocnénimi.

Na téchto potravinach je zalozen nas Sestitydenni plan promény.
Ptipada vam to slozité? Neni se ¢eho bat. Recepty podle SESTITYDENNIHO PLANU
PROMENY piipravite rychle a snadno a uréité vam zachutnaji! Dodrzujte nés jidelnicek

po dobu Sesti tydn( a sami uvidite, jak konzumace zdravych potravin zlepsi vasi naladu
zvysi hladinu energie a zkvalitni vas Zivot! v
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Vétsina z nas vyristala v domnéni, ze zdravy pokrm se sklada z jedné porce bilkovin,
jedné porce sacharidti a jedné ¢i dvou porci zeleniny. Studie vSak dokazuji, ze bilkoviny
a sacharidy se stépi odliSnymi enzymy a pokud tyto enzymy vstoupi do vasi travici
soustavy zaroven, vyrusi se jejich ucinky. 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 slozené
ze sacharidll a zeleniny nebo bilkovin a zeleniny. Abychom vam to usnadnili, v ramci
naseho planu se obéd sklada ze sacharid(l a salatu a vecefe z protein(i a salatu.
Kombinujte saldtovou zeleninu s celozrnnymi obilovinami ¢i Skrobovou zeleninou
béhem dne a jezte saldtovou zeleninu s ¢istymi 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:

CISTE PROTEINY

vsechna listova
zelenina, artycok,
chrest, brokolice,
rdzickova kapusta,
kapusta, mrkev, kvéték,
celer, okurka, lilek,
poérek, houby, cibule,
papriky, redkvicky,
dyné, rajce, cuketa

celozrnné obiloviny:
celozrnna psenice,
celozrnna ryze, je¢men,
quinoa, oves, Spalda,
bulgur, popcorn, jahly

Skrobova zelenina:
fepa, brambory, sladké
brambory, kukufice,
fazole, tykev, pastindk,
hrasek
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drabez:
kureci prsa, kriti prsa

ryby:
losos, platys, tlamoun,
pstruh

cervené maso:
libové hovézi véetné
spodni kyty, zadniho
rosténce a libového
mletého masa




Nejméné polovina kazdého pokrmu béhem tohoto planu promény by se méla skladat
z Cerstvého ovoce i zeleniny. Dlivod je nésledujici:

Kdyz do téla vstoupi cizi latky, imunitni systém vysle krvi bilé krvinky, které maji
tyto,vetielce” napadnout. Z toho dlivodu vznikne zanét, protoze bilé krvinky se
snazi ochranit cenné tkané. | kdyz tato reakce télo ve své podstaté chrani, chronicky
(dlouhodoby) zénét je jednou z hlavnich pficin zhorseni zdravotniho stavu a hraje
klicovou roli pfi rozvoji mnoha chorob, jako jsou Alzheimerova choroba, artréza,
rakovina, srdec¢ni pfihoda, lupus, lupénka nebo cévni mozkova piihoda.

Dvé studie se v roce 2005 zabyvaly tcinky konzumace Zivé vegetarianské stravy

na lidsky organismus. Prvni ze studii byla oti$téna v casopise interni mediciny a dospéla
k zavéru, Ze jedinci, ktefi konzumuji Zivou vegetaridnskou stravu, maji v téle mnohem
méné zanétd nez kontrolni skupina, kterd jedla typickou moderni stravu skladajici se

z vafeného masa, zpracovanych sacharidu a zivocisnych tukd. Druhd 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 zplsobuje zanéty, které vedou k srde¢nim chorobam.

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

TMAVA COKOLADA
Sedmy den Biih fekl:,Budiz ¢okolada”! Na konci doporuéené
kazdého tydne se odménte bozskou chuti tmavé cokolady:
cokolady pIné antioxidantt. A byla ¢okolada. kvalitni tmavé
A chutnala skvéle. cokolady s obsahem

kakaa od 80 do 90%.
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RADY A DOPORUCENI

PRO USPESNY PROGRAM

BUDTE PRIPRAVENI

ODPUSTTE SI PROHRESEK

BUDTE FLEXIBILNI

O ® O o

PIJTE VODU, PRIRODNE
OCHUCENOU VODU

A BYLINKOVE CAJE
ZAPISUJTE SI

UKLIZEJTE SKRINE | SVE TELO

SVACTE

NENAKUPUJTE HLADOVI

O 0 90 0 O

NAJEZTE SE PRED VECIRKEN

Pozndmka: Informace a postupy z této uZivatelské prirucky nenahrazuji pravidelnou lékarskou
péci. Viechny otdzky tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym lékarem.
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Dobfe 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 viechny
zmény stat zato! A nejdllezitéjsi prece je, abyste se citili dobre!

Ur¢ité si brzy uvédomite, Ze ¢im vice budete tento plan dodrzovat, tim vice ho budete
CHTIT dodrzovat a budete pokracovat na své cesté za optimalnim zdravim.

Nelze v3ak zastirat, Zze vzdy existuje néjaké pokuseni a nase uspéchané Zivoty casto
pfili$ nepfeji zdravému Zivotnimu stylu. Nasledujici rady a doporuceni vém pomohou
k tomu, aby tento plan probihal co nejhladceji.

Dobie pfipravenym planem se lépe fidi.
Vétsina tohoto programu je zaloZena

na pokrmech a svacinach pfipravenych
doma. Cim vice téchto pokrmii méte
béhem tydne k dispozici, tim snadnéjsi

pro vas bude dodrzovat plan. Kdyz je ¢as
svaciny ¢i obéda, vite PRESNE, co budete
jist. Tak je daleko méné pravdépodobné, ze
vas zlaka néco, co se do programu nehodi.
Dobry ndpad je stravit jedno vikendové
dopoledne planovanim pokrm( a svacin
na nadchazejici tyden a nakoupit a pfipravit
si vie s predstihem. Zmrazte si jakékoli
pokrmy, které budete nésledujici tyden jist
a pokud pracujete mimo domov, noste si
jidlo s sebou do prace.

Pl dne planovani vam zajisti tyden piny
vynikajicich a zdravych pokrmii. Co vic, |
neuvéfite, kolik ¢asu a penéz usetfite, kdyz
si budete sami vafit.
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| pfes nejlepsi snahy nikdo neni dokonaly. Pokud
nahodou snite koldcek 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 potieby. Tento plan je specialné 1

navrzeny tak, aby splroval ¢i prekracoval doporucovany _ .
prisun Zivin. Kazdy ¢lovék je ale jiny. m

Pokud jste hladovi nebo naopak plni, upravte si plan
pfimérené podle svych potieb. Davejte si vsak pozor na to, aby jakékoli dodate¢né
porce odpovidaly zékladnim principtim planu uvedenym v sekci PET KLICU K USPECHU.

| kdyz velka ¢ast stravy v tomto planu je tekutd, nezapominejte na to, Ze je treba pit
dostate¢né mnozstvi vody. Kdyz budete spravné doplnovat

pitny rezim, vas Zaludek bude védét, ze jste spokojeni.

Také se budete |épe sousttedit, mit plno energie

a snadnéji dosédhnete svych cil(i. Pokud davate

pfednost ochucenym napojim, ochutte vodu

matou, okurkou, citronem ¢i limetkou. Také si

mUzete dopfavat bylinkové caje a zelené caje

bez kofeinu.

Pokud pijete hodné kavy, omezte jeji konzumaci
na jeden $alek denné. Nahradte mléko a smetanu
mandlovym ¢i konopnym mlékem a cukr extraktem ze stévie.
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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 vysledk(i doporucujeme Uplnou abstinenci.

© ZAPISUJTESI

NUTRIBULLET piedstavuje 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.

® UKLIZEJTE SPIZ I SVETELO
Vyklidte ze spize a kredenci pfedem zpracované pokrmy a nezdravé vyrobky, abyste
zabranili pokuseni. Nechte si doma pouze zdravé potraviny. Vase télo vdm podékuje.




Stava se to i tém nejodolnéjsim. Jednu chvili nad$ené vypravite o novém zdravém
Zivotnim stylu a chvili nato prohledavéte kredenc, abyste nasli néjakou dobrotu (v tuto

chvili ocenite radu ¢islo 6).

Neméjte obavy. Existuje mnoho svacinek, které odpovidaji zasadam SESTITYDENNIHO
PLANU PROMENY. Kdyz na vas pfijde hlad, vyberte si z nasledujicich navrh. Vzdy si

ale dejte jen JEDNU PORCI.

+ »Zmrzlina"” ze zmrazeného bananu:
zmrazte jeden oloupany banén
nakrajeny na kousky. Jakmile na vés
pfijde mlsnd, rozmixujte ovoce
v mensi nadobé NUTRIBULLET spolu
se Izickou vody nebo neslazeného
mandlového/ konopného mléka
dohladka. Po rozmixovani pfidejte
na chut ofisky a kakao. Budete
piekvapeni, jak je struktura i chut
koktejlu podobna skute¢né bananové
zmrzliné a budete pfemyslet nad tim,
proc to tak nedélate uz davno!

+ Mlécny koktejl:

smichejte neslazené mandlové mléko,
kakaovy prasek, 6 az 7 kesu ofiskd,
Spetku stévie a plody kustovnice (goji)
v mensi nddobé. Mixujte, dokud smés
neziska spravnou konzistenci

« 15 g kakaovych bobt a 1 Izice
rozinek

+ RAW veganské susenky s ¢okoladou
%/, 3$alku datli bez pecek
Ya $alku kesu ofiskl, mandli
¢i vlasskych ofecht
Y $alku kakaovych bobt, hoblinek
cokolady nebo kouskti 70% horké
cokolady,
Va lzicky vanilkového extraktu
Extrahujte datle, ofechy a vanilku
v men$i nddobé, dokud neziskaji
konzistenci tésta. Zamichejte do smési
cokoladové hoblinky a vytvarujte
tycinky, kulicky nebo jiné tvary.

» Kakaovy supervyzivny koktejl

1,5 Salku kokosové vody

2 Izice medu,

45 borivek (cca 1 salek)

15 malin

3 Izice kakovych bobt

2 |zice mandli

Vlozte vsechny ingredience do pfistroje
NUTRIBULLET a extrahujte.




+ celozrnné krekry se seminky

+ ,RAW" krekry

+ s6jové lusky
(1/2 sélku se $petkou soli)

+ Popcorn bez tuku:
vlozte 2 sacku popcornu do velké sklenéné misy, kterou Ize pouzivat v mikrovince,
prikryjte ji a nastavte vysoky stupen na 4-5 minut. ZGstarite pobliz a vyndejte misu,
jakmile se praskani zpomali, aby se popcorn nepfipalil.

Kdyz pGjdete nakupovat hladovi, mnohem snaze
podlehnete pokuseni a koupite si pfedem zpracované
a predrazené hotové pokrmy. Nakupujte vzdy po jidle
nebo po svaciné a nezapomerite, Ze ¢im méné
ingredienci obsahuje dané jidlo, tim je pro vase télo
zdravéjsi!

V prabéhu tohoto planu mozna zjistite, ze v restauracich
a na nejriznéjsich spolecenskych akcich obvykle nepodavaji L .
jidlo, které odpovida vasim pozadavkdm. Pred vecirkem,
slavnostni vecefi nebo jakoukoli podobnou udalosti snézte jeden
pokrm podle planu. Objednejte si zeleninovy salat nebo syrovou
zeleninu a vénujte se své spolec¢nosti, nikoli talifi.




Pfipravte se na to, Ze se brzy zacnete citit Uzasné! Nepfistupujte k tomuto programu
jako k 6tydennimu stradéni. Nemusite se jim fidit, ale béhem nékolika dnl po zahdjeni
programu se zacnete citit tak dobre, Ze se tak brzy budete stravovat s radosti!

A nejdilezitéjsi prece je citit se skvéle!

Supervyzivny koktejl se sklada z 50 % listové zeleniny a 50 % ovoce. SESTITYDENNI PLAN
PROMENY vém nabizi riizné recepty, ale mizete si vzdy vytvoiit vlastni koktejl tak, ze
smichéte to, co méte v lednici.

POZNAMKA!

PRED MIXOVANIM
NAPOJE MUSITE VZDY
PRIDAT TEKUTINU.

dolijte vodou po znacku MAX

pfidejte led maximalné 25 %
z celkového mnozstvi

NEPREPLNUJTE

NADOBU! PRESVEDCTE piidejte,vzpruhu”

SE, ZE INGREDIENCE ) . § F
S TEISUTINOU' 5 ' L 50% ovoce (co nejvice
NEPRESAHUJIZNACKU "’ i« . = § druha)

+MAX“! f gD

KOSTKY LEDU NESMi L 509% listové zeleniny
TVORIT ViCE NEZ 1/4 o ] (2 3alky = 1 porce)
CELKOVE NAPLNE! ol
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Viyberte si listovou zeleninu z nasledujiciho
seznamu a kombinujte! Vysokou nadobu
napliite z 50 % listovou zeleninou. Na jeden
koktejl potfebujete cca 2 pIné hrsti.

kadefava kapusta
kapusta

fimsky salat
Spenat

mlada kapusta
mangold

a fadu cennych Zzivin. Do kazdého koktejlu
mUzete pfidat 1/8 az 1/4 nadoby.

O vlasské ofechy

super vzpruha

O plody kustovnice
Cinské (goji)

O plody akaci

OVOCE - 50% O jablka O bilé hroznové vino | O hrusky
Vyberte si libovolny O avokado O guave O ananas
pocet druh ovoce. O banén O cukrovy meloun O 3$vestky
To by mélo tvorit O ostruziny O kiwi O maliny
50% supervyzivného | O bordvky O mango O cervené hroznové
koktejlu. O meloun O nektarinky vino

O cantaloupe O pomerance O jahody

O brusinky O papdja O vodni meloun

O fiky O broskve
VZPRUHA - % NADOBY ofechy seminka
Nasledujici suroviny jsou dllezitou sou¢asti O mandle O seminko chia
supervyzivného koktejlu. Obsahuji vldkninu O kedu (3alvéj hispanska)

O Inéné seminko

O konopné seminko

O dynové seminko

O sezamové seminko

O slunecnicova
seminka

Pozndmbka: Informace a postupy z této uzivatelské prirucky
nenahrazuji pravidelnou lékafskou péci. Viechny otdzky
tykajici se zdravi a stravy konzultujte se svym lékarem.
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1.faze probihd béhem 1. a 2. tydne programu. Béhem této faze:
« budete mit denné k snidani supervyzivny koktejl pro 1. fazi
« snizite pfijem zivocisné potravy (maso, syr, mlécné vyrobky)
na 6 az 8 porci za tyden
« snizite p¥ijem stolniho oleje na 1 IZici olivového oleje denné

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

DOPOLEDNI SVACINA:

Vlyberte si jakoukoli svadinu ze seznamu na strané 72.

9 OBED:

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

- (S

+ 1,5 salku super polévky

+ 1,5 Salku obilninové
prilohy

+ 1 wellness wrap ¢i
sendvic¢

+ 2 sélky lahodné ,zivé"

prilohy

» 2 Salky saldtové zeleniny
vlastniho vybéru

+ 2 83lky michané syrové
zeleniny vlastniho
vybéru
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TIPY NA SESTAVENI JIDELNICEKU

e ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu na strané 72.

g VECERE:

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A ¢i B a pfilohu z kategorie C.
(100 g proteinii) 1,5 salku 2 salky
o dribéz: - vegetarianské «lahodné ,RAW"
kureci prsa, vecefre vlastni prilohy (s. 93)
krati prsa volby - salatové zeleniny
* ryby: dle vlastniho
losos, platys, vybéru
tlamoun, pstruh + michané syrové
« éervené maso: A zeleniny vlastni
libové hovézi volby
vcetné spodni
kyty, zadniho
rosténce
a libového
mletého masa

e DEZERT:

Ackoli v priibéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,

vime, Ze kazdy obcas potrebuje sladkou te¢ku. Na konci kazdého tydne si
doprejte kousek kvalitni tmavé ¢okolady. Pokud dostanete béhem tydne
nezvladatelnou chut na sladké, dejte si nékterou ze zdravych sladkosti.
Nezapomerite, 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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2.faze probihd 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 pfijem Zivocisné potravy na 4 az 6 porci za tyden
« snizite pfijem stolniho oleje na 1 IZici olivového nebo kokosového oleje denné

1

Viyberte 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:

Viyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

9 OBED:

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

+ maly + 1,5 $alku super (2 salky)
supervyzivny polévky .. ;
koktejl .1,5 glku w2 zllgy s

o , JZivé" prilohy
obilninové 2 &1k salatové
pfilohy -2 salky sa atové

zeleniny
+ 1 Wellness wrap | ho VVba
¢i sendvic v ?ftm o Vyberu
+ 2 $3lky michané
syrové zeleniny
vlastniho vybéru
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TIPY NA SESTAVENI JIDELNICKU

9 ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

9 VECERE:

Vyberte si jakykoli pokrm z kategorie A ¢i B a pfilohu z kategorie C.
(100 g proteinii) 1,5 salku 2 salky
o dribéz: - vegetarianské - lahodné ,RAW"
kureci prsa, vecere vlastni prilohy (s. 93)
krati prsa volby « salatové zeleniny
* ryby: dle vlastniho
losos, platys, vybéru
tlamoun, pstruh +» michané syrové
« ¢ervené maso: zeleniny vlastni
libové hovézi volby
vcetné spodni
kyty, zadniho
rosténce
a libového
mletého masa

e DEZERT:

Ackoli v priibéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,

vime, Ze kazdy obcas potrebuje sladkou te¢ku. Na konci kazdého tydne si
doprejte kousek kvalitni tmavé ¢okolady. Pokud dostanete béhem tydne
nezvladatelnou chut na sladké, dejte si nékterou ze zdravych sladkosti.
Nezapomerite, 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 pfijem zivocisné potravy (maso, syry, mlécné vyrobky) na 4 ¢i méné
porci za tyden

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

DOPOLEDNI SVACINA:

Viyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

oA

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

« zeleny supervyzivny koktejl + 1,5 $alku super polévky
+ 1,5 Salku obilninové pfilohy
« 1 Wellness wrap ¢i sendvic
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TIPY NA SESTAVENI JIDELNICKU

G ODPOLEDNI SVACINA:

Vyberte si jakoukoli svacinu ze seznamu svacin.

9 VECERE:

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

(100 g proteinii) 1,5 salku 2 salky
o driabéz: - vegetarianské «lahodné ,RAW"
kufeci prsa, vecere vlastni prilohy (s. 93)
krti prsa volby « salatové zeleniny
ryby: dle vlastniho
losos, platys, vybéru
tlamoun, pstruh + michané syrové
« ervené maso: zeleniny vlastni
libové hovézi volby
vcetné spodni
kyty, zadniho
rosténce
a libového
mletého masa

e DEZERT:

Ackoli v priibéhu programu nedoporucujeme konzumovat dezerty,

vime, Ze kazdy obcas potrebuje sladkou te¢ku. Na konci kazdého tydne si
doprejte kousek kvalitni tmavé ¢okolady. Pokud dostanete béhem tydne
nezvladatelnou chut na sladké, dejte si nékterou ze zdravych sladkosti.
Nezapomerite, 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 0

I. Imunita

+50% Spenatu

*50% smési ovoce:

-1 cely pomeranc s kdrrou (bio)

- 1/2 citronu s kdirou (bio)

- 1/2limetky s kdirou (bio)

- 2,5cm zazvoru

- Spetka morské soli

-2 |zice bio medu

(naplnte vodou po znacku MAX a extrahuijte)
II. Priliv vitality

+50% Spenatu

«50% smési ovoce:

- 1/2 salku bor(ivek

-1 84lek jahod

- 1banan

(naplrte vodou po znatku MAX  a extrahujte)

lll. Proteinova bomba

» 50% mladé kapusty

* 50% smési ovoce:

-1/2 avokada

-1 8alek malin

-1/2 $4lku manga

- 10 kesu ofiskd

(naplrite vodou po zna¢ku MAX  a extrahujte)

IV. Lahodné rano

+50% $penatu

« 50% smési ovoce:

-1/2 avokada

-1/2 §&lku manga

-1 IZice kustovnice (goji) (naplrite vodou
po znacku MAX  a extrahuijte)

VI. Protizanétliva smés

+50% mladé kapusty

+50% smési ovoce:

- 1/4 limetky s klirou (bio)

- 1/4 citronu s klirou (bio)

- 1/4 grapefruitu s kGrou (bio)

- 1 Izice Inénych seminek

- 1/2 1zicky kurkumy

(naplrite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

NEBO zkombinujte
nésledujici ingredience a vytvorte si
vlastni recept:

Listova zelenina
Naplrite nddobu z 50%:
+ mladou kapustou
+Spendtem

Ovoce

Zkombinuijte nasledujici ovoce tak, aby
tvorilo 50% koktejlu:

- $4lek ananasu, manga, cukrového melounu,
ostruzin, jahod nebo malin

« jablko

- avokado

«banéan

« pomeranc

« broskev

«hruska

Vzpruhy

Doplrite koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

+ 10 vlasskych ofechii

+ 10 keSu ofiskd

« 1 Izice plodi kustovnice (goji)

+ 1/4 $élku dyriovych seminek

+ 1/4 3élku konopnych seminek



SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO FAZI 9

I. hormondlni rovnovaha

(pro muze)

+50% mladé kapusty

+50% smési ovoce:

- 1/4 malé fepy

- 10 kuli¢ek ¢erveného hroznového vina

-2 malé razicky brokolice

- 15 borGvek

- 1/2 hrsti dyfovych seminek

- 1-2 IZice olivového oleje

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)
Il. I. hormonalni rovnovaha

(pro zeny)

* 50% hlavkového salatu

* 50% smési ovoce:

- 1/2 broskve bez pecky

- 1/2 $élku borGvek

-3 para ofechy

- 11zicka présku maca

(naplfte vodou po znacku MAX a extrahuijte)
lll. Elixir dlouhovékosti

+50% Fimského salatu

+ 50% smési ovoce:

-1/2 avokada

-1 okurka

- 1 8alek melounu cantaloupe

- 12 kesu ofiska

-1 listek méty

(naplrte vodou po znacku MAX a extrahuijte)

IV. Pramen mladi

«50% Spenatu

«50% smés ovoce:

- 1/2 $4lku ¢erveného hroznového vina

- 1/2 $alku malin

- 10 mandli

-1 Izi¢ka prasku maca

(naplfite vodou po znacku MAX a extrahuijte)
V. Antioxida¢ni smés

+50% hlavkového salatu
+50% smési ovoce:
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-1/2 bananu
-1/2 pomerance
-1/2 §élku ananasu
- 10 mandli
-1 Izice kakaového prasku
(naplrite vodou po znacku MAX a extrahujte)

NEBO zkombinujte
nasledujiciingredience a vytvorte si vlastni
recept:

Listova zelenina
Naplrite nadobu z 50%:
+ mladou kapustou
«Spenatem

Ovoce
Zkombinujte néasledujici ovoce tak, aby
tvofilo 50% koktejlu:

« ostruziny, jahody ¢i maliny

«ananas, mango, cukrovy meloun nebo
meloun cantaloupe
«jablko

+ avokéado

+banan

« pomeranc

+ broskev bez pecky
« hruska 3
« $alek cerveného hroznového vina

Povinné vzpruhy (minimalné jedna)
Doplrite koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

+ 10 vlasskych ofechil

+ 10 mandli

+ 12 kedu

Dalsi vzpruhy

Doplrite koktejl nékterou z uvedenych
surovin:

« 1 Izicka prasku maca

+ 1 Izice seznamovych seminek

+ 1 Izice seminek chia



ZELENE KOKTEJLY PRO FAZI 9

© =Idedlni pro zacatecniky!

V priibéhu 2. féze programu si doprejte jeden
maly zeleny koktejl k obédu. Timto ndpojem
muZete nahradit salat ze syrové zeleniny nebo
si mUzete dat oboje.

. Povzbuzujici zazvor

+1/2 mrkve nebo 5 baby mrkvi¢ek

« hrst petrzele

+ 1 oloupany citron

+1/2 jablka, bez jadfince

+2,5cm zazvoru

+1/2 avokéada

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

© Il.Banénovo-kapustovy poklad
+50% kapusty (asi 5 listd)

+ 1/2 $alku zmrazenych lesnich plod{
+1banan

+ 1 1Zice oloupanych konopnych seminek
(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

© Il Avokado s fefichou

+2,5cm zazvoru

« hrst fefichy

+ 1 stonek celerové naté

« hrst $penatu

+1/2 hrusky

+1/2 avokada

+ 1 banan

+ 1/2 $8lku zmrazenych lesnich plod{
(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

© IV.Zelend horecka

+50% Spenatu

+1banan

+ 1 rajce

(naplrite vodou po znatku MAX a extrahuijte)
V. Tomatokado

+ 50% listové zeleniny

+1/2 avokada

+ 1 rajce

+ 1 hrst koriandru
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« $tdva z 1/2 limetky
(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

VI. Mango s kapustou

+ 50% kapusty

+50% zmrazeného manga

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

NEBO smichejte nasledujici ingredience
a vytvorte si vlastni koktejl:

Listova zelenina

Naplrite nddobu z 50% nasledujicimi
ingrediencemi (jednou ¢i vice):

+ mladou kapustou

+Spendtem

« kapustou

« petrzeli

+ koriandrem

« fefichou

Ovoce a zelenina

Zkombinuijte nasledujici ovoce tak, aby
tvorilo 50% koktejlu:

« ostruziny, jahody ¢i maliny

+mango

« jablko

+ avokado

+banéan

« citron ¢i limetka

«hruska

»mrkev

- fapikaty celer

+rajce

«okurka

« paprika

Dalsi

Pfidejte tyto zdravi prospésné suroviny na
dochuceni koktejlu:

+2,5cm zézvoru

« 1 IZice konopnych seminek

« $petka (1/2 Izicky) prasku chilli



SUPERVYZIVNY KOKTEJL PRO FAZI 9

V pribéhu 3. faze programu se

do supervyzivnych koktejlt pouzivaji dalsi
druhy listové zeleniny. Zdravotni Ucinky této
zeleniny jsou skute¢né vyznamné, proto
doufame, Ze prekonate chut téchto napoju.
Nasi zésadou je,co je hoiké, to je zdravé’,

ale pokud je pro vas prili$ obtizné vypit tyto
koktejly, zkuste nahradit jednu porci uvedené
listové zeleniny jemnéjsi zeleninou, napfiklad
mladou kapustou nebo Spenéatem. Tato
tmavsi zelenina ma v3ak tak velky pfinos pro
vase zdravi, ze je rozhodné dobré zaradit ji
do jidelnicku!

Zivotabudi¢

+50% proplachnuté kapusty

+50% smési ovoce:

- 1/2 broskve bez pecky

-1/2 $élku jahod

-1/2 avokada

- 10 vlasskych ofecht

-1 IZice seminek chia

-1 IZice plodu goji

(naplfite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

II. Bananovo-lesni koktejl

+50% proplachnuté kapusty

+50% smési ovoce:

-1/2 banédnu

-1/2 salku bordvek

- 10 vlasskych ofechi

-1 IZi¢ka prasku maca

(naplnte vodou po znacku MAX a extrahuijte)

lIl. Dobijec energie

+50% mangoldu

+50% smési ovoce:

-1/2 bandnu

- 1/2 nektarinky bez pecky

- 10 mandli

-1 Izice kakaového prasku

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)
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IV. Elixir zdravého traveni

+ 50% oplachnutého mangoldu

+50% smési ovoce:

-1/2 sélku ananasu

- 1/2 $alku jahod

- 3 para ofechy

-1 IZice kakaového prasku

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

V. Kapustovo-avokadovy koktejl

+50% kapusty

+50% smési ovoce:

-1/2 avokéda

- 1/2 $alku vodniho melounu

-1/2 Sélku borGvek

- 12 kedu ofechli

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahujte)

V1. Melounova bomba

+50% kapusty

+509% smési ovoce:

-1/2 $alku malin

- 1/2 $alku melounu cantaloupe

- 12kesu ofechl

-2 |Zice kustovnice (goji)

(napliite vodou po znacku MAX a extrahujte)

VII. Dobije¢ energie

+50% mangoldu

+509% smési ovoce:

-1/2 bandnu

-1 8alek malin

- 10 mandli

-1 Izice kakaového prasku

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

VIIl. Mangoldovy mix

+50% mangoldu

+509% smési ovoce:

-1/2 banénu

-1 8alek malin

- 10 mandli

-1 Izice kakaového prasku

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahujte)
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IX. Bojovnik s volnymi radikaly
+50% mangoldu

+50% smési ovoce:

- 1 avokado bez pecky

- 1 maly fik

- 1/2 $élku ostruzin

- 1/2 $élku malin

- 10 vlasskych ofechi

-1 IZice seminek chia

-1 IZice kakaa

(naplnte vodou po znacku MAX a extrahuijte)

NEBO zkombinujte nasleduijici
ingredience
a vytvorte si vlastni recept:

Listova zelenina
Naplrite nddobu z 50 %:
« kapustou

+ mangoldem

« kadefavou kapustou

Ovoce a zelenina

Naplrite nddobu z 50%:

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

« jablky, banany, broskvemi, $vestkami,
hruskami, avokadem

« malymi fiky, merurikami ¢i nektarinkami

Vzpruhy

Doplnte koktejl jednou z nasledujicich vzpruh
v uvedeném mnozstvi (kazdy koktejl
v pribéhu 3. faze by mél

obsahovat 1 porci ofech()

« 10 vlasskych ofechi

« 12 kesu ofiskl

+ 10 mandli

« 3 para ofechy

« 1 Izice plod(i goji

+ 1 |Zice dyriovych seminek

+ 1 |Zice seminek chia

« 1 Izice Inénych seminek

« 1 |Zice kakaa

+ 1 |Zice sezamovych seminek

« 1 1zicka prasku maca



ZDRAVE SVACINY

© ZELENINOVE SVACINY
A.NAKRAJENA ZELENINA S DIPEM

Podavejte dvé porce zeleniny uvedené nize s dvéma Izicemi nize uvedenych dip(.

Zelenina

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

+ nakrajena paprika

+ nakrajend okurka

« cherry rajcatka

« 3alek hrachovych luskl

DIPY

Hummus (2 IZice/porce)

» 2 strouzky ¢esneku

+ 2 3alky cizrny z konzervy, proplachnuté a okapané
+ 1 1zicka mofské soli

+ 1/3 $élku pasty tahini

« $tdva z 2 Cerstvych citron(

« 1 IZice extra panenského olivového oleje

Priprava:

© Vioite viechny ingredience do piistroje NUTRIBULLET. Mixujte pomoci extrakénich
Cepeli, dokud neni smés promichana, ale stdle ma hrubsi konzistenci. Pridejte kofeni
podle chuti.

@ Piesuiite obsah do misticky a podavejte, nebo piikryjte plastovou folii.




ZDRAVE SVACINY

DIPY

Klasické guacamole (2 IZice/porce)

+ 1 oloupané zralé avokado bez pecky

« $tava z 1 dilku limetky

+ 1 zice koriandru

+ 1/4 $élku nasekané cervené cibule

+ 1/2 strouzku ¢esneku

» motska stl a pepr dle chuti

Pfiprava:

@ Vlozte viechny ingredience do pistroje NUTRIBULLET. Mixujte pomoci extrakénich
Cepeli, dokud neni smés promichana, ale stédle ma hrubsi konzistenci.

Baba Ganoush (2 Izice/porce)
+ 1/2 velkého lilku (pec¢eného)

« 1 Izice sezamové pasty tahini
+ 1 Zice citronové Stavy

« 1 strouzek ¢esneku

« $petka chilli prasku

+ 1 IZice olivového oleje

«stil dle chuti

Priprava:

@ Piedehfejte troubu na 200°C.

© Piekrojte lilek podéIné a potfete 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 piistroji
NUTRIBULLET za pouziti extrak¢nich ¢epeli s pastou tahini, citronovou stavou,
Cesnekem a chilli praskem. Slupky mizete vyhodit.

O Pokapejte olivovym olejem a znovu rozmixujte.

© Piidejte sal 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 §élku Cerstvého $pendtu

+ 2/3 konzervy artycokovych srdicek (slité)
+ 1 3alek nizkotu¢ného bilého jogurtu

+ 1/2 |Zice pazitky

« Cerstvé namlety pepf dle chuti

+ mofska stl dle chuti

Priprava:

@ V nepiilnavé panvi rozehtejte olivovy olej po dobu 1 minuty. Pridejte cibule
a restujte dozlatova (pfiblizné 5-10 minut). Pfidejte esnek a restujte T minutu.
Pridejte Spenat a restujte dalsi 2 minuty. Nechte vychladnout 5 minut.

© Viozte do pristroje smés $penatu a cibule a arty¢okova srdi¢ka. Stisknéte tlacitko
na zapnuti extrakénich cepeli 1-3x, abyste smés rozmixovali. Pfidejte jogurt,
pazitku, sdl a pepf. Stisknéte tlacitko znovu 2-3x, aby se zelenina a jogurt dlikladné
promisily.

© Podavejte pii pokojové teploté nebo dip ulozte do lednicky.

B. SOJOVE LUSKY
Vychutnejte si 1 %2 Salku celych bio séjovych luskd bez obsahu GMO nebo
34 Salku vyloupanych luskd.

79



ZDRAVE SVACINY

® ORISKOVE SVACINY

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

A. NUTRITYCINKY

jedna tycinka = jedna svacina

Tycinky z ofechti a seminek

Viyroba vlastni,zivé” tyCinky z ofechl a seminek je velice snadny zpusob,

jak pripravit lahodnou svacinu, kterou si mdzete vzit s sebou kamkoli. Vyberte si jednu
z nasledujicich kombinaci nebo si vytvorte vlastni recept:

+ keSu a merunky

+ vla$ské ofechy a datle

» mandle a fiky

+ pekanové ofechy a Svestky

+ sezamové seminko a merunky

« dyriové seminko a datle

Priprava:
@ Napliite mensi nadobu oblibenym druhem ofechi po znatku MAX.
© Kratce ofechy rozmixujte na mensi kousky.
© Piidejte jedno ovoce vlastniho vybéru

« merunky - odfiznéte konecek a vymécknéte lepkavy stied z 6 susenych

merunék

- datle - odfiznéte konecek a odstrarte pecku, poté vymacknéte lepkavy

stfed ze 4-6 datli

« fiky - vydlabejte duzinu z 2-3 zralych fikd

« Svestky - odriznéte konecek a vymackejte lepkavy stred ze 4 Svestek
(4] Promichejte viechny ingredience v mensi nddobé pomoci IZice.

Naberte vzdy hrst smési z nddoby a vytvarujte z ni obdéInikovitou tycinku.
(6] Zabalte jednotlivé tyc¢inky do félie.

**Pozndmka — nekdy je snazsi upravit tvar tycinky, jakmile je smés jiz zabalena ve félii. PouZijte
pracovni plochu k uhlazeni vsech Ctyr stran a koncd.
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Tycinky z mandli, kakaa a goji
+ mandle

« fiky

+ kakaové boby

« plody kustovnice (goji)

+ kakaovy prasek

Priprava:

© Naplitte meni nddobu mandlemi po znacku MAX. Mandle kratce rozmixujte
na mensi kousky.

@ Nasypte kousky mandli do misy.

© Vydlabejte duzinu ze tii zralych fika.

O Fiidejte drcené kakaové boby (piiblizné 1/4 $alku).

© Fiidejte plody goji (pfiblizné 1/4 $alku).

O Fiidejte 1 Izici kakaového prasku.

@ Naberte vzdy hrst smési z nadoby a vytvarujte obdéInikovou ty¢inku.

© Zabalte jednotlivé tycinky do félie.

**Pozndmka — nekdy je snazsi upravit tvar tycinky, jakmile je smés jiz zabalena ve félii. PouZijte
pracovni plochu k uhlazeni vsech Ctyr stran a koncd.

B. SMES NA CESTU
Viytvorte si vlastni energetickou smés ze 14 ke$u ofech(i, mandli, pistacii
nebo vlasskych ofecht a 1 IZice nepfislazovaného suseného ovoce.

C.VYROBTE S| ORECHOVE MASLO

Vychutnejte si celerové ¢i mrkvové tycinky, kousky jablek, hrusek nebo
bananu s 1 Izici masla z kesu ofiskd, mandli, vlasskych ofechli nebo
pekanovych ofechd.




SUPER POLEVKY

Lahodné polévky ke kazdému obédu.

Gazpacho zraj¢at a melounu

+ Y4 malého vodniho melounu (oloupany a nakrajeny na kousky)
« 2-3 velkd masita rajcata (nakrajend na kousky)

+ 1 bio okurka (nakrajena na kousky)

« V4 svazecek petrzelky (ocistény a nahrubo nasekany)

« Va svazecek koriandru (ocistény a nahrubo nasekany)

« 5 papricky jalapeio (bez seminek, nakrajend na kousky)
+ 2 | rajCatové Stavy

+ 4 kapky palivé omacky

+ 1% |Zice vinného octu Sherry

« Stdva z 2 limetky

« 5 I1zicky dijonské hoicice

+ 5 avokada nakrajeného na kosticky (volitelné)

« stil a Cerstvé namlety pepf

Priprava:

Smichejte véechny nakrajené ingredience ve velké sklenéné mise. Nalijte na né viechny
uvedené tekutiny a ochutte soli a pepfem. Nechte smés ulezet minimalné nékolik
hodin, poté ji prelijte do vysoké nadoby pfistroje, pouzijte extrakéni cepele a mixujte,
dokud smés neziska pozadovanou konzistenci. Pfed podavanim nechte polévku
vychladit. Na ozdobu mUzete pouzit nakrajené avokado.




SUPER POLEVKY

Dynova polévka

« 1 zice olivového oleje

» 2 3alky nasekané cibule

+ 2 |zice celozrnné mouky

+ 4 |zice nizkotu¢ného zeleninového vyvaru s nizkym obsahem sodiku
« 3 Salky dyriového pyré

« 5 1zicky najemno nasekaného ¢esneku
+ V2 konzervy ¢ernych fazoli

« 5 1zicky mletého kminu (kumin)

« Va |Zicky soli

« V4 |1Zitky mletého bilého pepfe

» muskatovy ofisek

Pfiprava:

© Osmahnéte cibuli dozlatova na olivovém oleji na stiednim plameni.

@ Posypte ji moukou a restujte za stalého michani po dobu 2 minut nebo dokud smés
lehce nezhoustne. Za stdlého michani pridejte vyvar, poté dyni, ¢esnek, kmin, st
a pept. Privedte polévku k varu a vaite po dobu 15 minut za ob¢asného michani,
aby se polévka nepripdlila. Pridejte fazole a varte po dobu 15 minut za ob¢asného
michani, aby se polévka nepfipalila.




SUPER POLEVKY

Polévka z hnédé ryze, hrasku a zazvoru

« 2 Salky mrazeného hrasku (nerozmrazujte ho predem)

+ 1 1/2 $élku zeleninového vyvaru s nizkym obsahem sodiku
+ 1 IZice zelené cibulky

+ 1 1zicka pasty miso

+11/2 1Zicky nahrubo nasekaného zézvoru

+ 10 listkd nahrubo nasekané bazalky

+ 1/2 $4lku varené tmavé ryze

Priprava:
© Na stiednim plameni ohiejte v hrnci hrasek. Prikryjte pokli¢kou a piivedte k varu
(dokud nezmékne).
© Piidejte viechny zbylé ingredience kromé ryze. Ohiejte smés po dobu 1 minuty
a odstavte z plotny.
© Nechte smés zcela vychladnout a poté ji opatrné prelijte do piistroje NUTRIBULLET.
*Mixujte pomoci extrakénich cepeli dohladka. Prihrejte polévku a nalijte ji na uvafenou hnédou
ryZi v hlubokém talifi ¢i misce.

Rajcatova polévka

+ 4 Salky nebo 2 konzervy bio rajcat

+ 1 3alek vody ¢i zeleninového vyvaru

« 1 cibule

+ 5 strouzkd ¢esneku

« 2 sttedné velké sladké brambory, oloupané a nasekané
+ 1az 2 hrsti kesu ofiskd

+ 50l a pepf dle chuti

Priprava:

© Nalijte rajcata a vodu ¢i vyvar do hrnce a ptivedte k varu. Pridejte cibuli, sladké
brambory a ¢esnek.

@ Jakmile se smés vai, snizte plamen a vaite dal3ich 10-15 minut, dokud nejsou
brambory uvarené.

@ sundejte hrnec z plotny a nechte ho vychladnout 10-15 minut. Pfidejte do pfistroje
NUTRIBULLET uvarenou smés a kesu ofisky a rozmixujte ve za pomoci extrakénich
Cepeli dohladka.
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Tykvova polévka

« 1 zice olivového oleje

« 1 3alek nasekané cibule

« 1 sttedné velké jablko, oloupané, bez jadfince, nakrajené na kousky
+ 1kg tykve, oloupané, bez seminek, nakrajené na kousky
+ 4 3alky zeleninového vyvaru

« 1 1zicka kari prasku

« 1 tycinka skofice nebo 3petka mleté skofice

+ % Salku neslazeného kokosového mléka (volitelné)

+sal

« Cerstvé namlety pep¥

Pfiprava:

@ Osmahnéte cibuli, cesnek a jablka dozlatova na olivovém oleji na stiednim plameni.

@ Piidejte viechny ingredience kromé kokosového mléka, soli a pepfe. Piklopte
pokli¢kou a vaite 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.

O Po vychladnuti nalijte tykvovou smés do pfistroje NUTRIBULLET a mixujte pomoci
extrak¢nich cepeli dohladka.

© Pied podavanim polévku znovu pielijte do hrnce, pridejte kokosové mléko
a ohfejte. Pridejte stl a pepf dle chuti.

*/ EXTRAKTORU NUTRIBULLET NIKDY NEMIXUJTE TEPLE/HORKE TEKUTINY, PROTOZE
TiM MUZETE PRISTROJ POSKODIT. VZDY MIXUJTE POUZE VYCHLAZENE POTRAVINY
NEBO SUROVINY POKOJOVE TEPLOTY.




SUPER POLEVKY

Zeleninovo-fazolova polévka (6 porci)
+ 1/2 Izice olivového oleje

« zeleninovy vyvar

« 1 3alek ZampionU nakrajenych na platky

+ 2 mrkve nakréajené na kosticky

« 1 velkd cibule nakrajend na kosticky

« 2 fapikaté celery nakrajené na kosticky

« 1 tykev ¢i cuketa nakrajena na kosticky

+ 4 najemno nasekané strouzky ¢esneku

« 1 zice cerstvé bazalky

« 1 1zicka suseného tymidnu

« $petka palivé papriky

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

« 2 Salky rajcat nakrajenych na kosticky

« 1 Sélek zeleninového vyvaru

« 2 Salky bilych fazoli z konzervy

« stil a Cerstvé namlety pepf dle chuti

Priprava:

© Rozpalte olej ve velkém hrnci na stiednim plameni. Pfidejte houby, cibule, mrkve,
celer a cuketu/tykev. Vaite za obc¢asného michani 5 az 6 minut. Pokud se zelenina
zacne prichytavat ke dnu hrnce, prilijte trochu zeleninového vyvaru.

@ Pridejte ¢esnek, bazalku, tymién a palivou papriku a vaite za ¢astého michani
1 minutu.

© Piidejte kapustu ¢i mangold a vaite za ¢astého michani.

O Fiidejte rajcata, vyvar a fazole a zamichejte. Pokud je smés pfilié hustd, pridejte 1
salek vody.

© Fiivedte k vary, snizte plamen a jemné vaite po dobu 20 minut za ob¢asného
michéni. Ochutte polévku soli a peprem.




WELLNESS WRAPY A SENDVICE

Vyborné wrapy a sendvice ke kazdému obédu.

Wrap z quinoy a chrestu (2 porce)

+ 2 celozrnné tortily

« 1 Sélek vafené quinoy

+ 10 tycinek chrestu pfipravenych v pafe

« 1/4 $élku rajcat na kosticky

« 1 hrst klickd alfalfa nebo slune¢nicovych vyhonkd
« 1 citron

+ 1 IZice veganské majonézy

« pepf

Priprava:

@ Uvaite quinou podle ndvodu na obalu a zamichejte do ni veganskou majonézu
a Stavu z jednoho citronu.

@ Rozlozte si tortily na hladkém povrchu.

© Potiete tortily quinoovou smési.

O Na kazdou tortilu polozte 5 tycinek chiestu.

© Fiidejte raj¢ata a vyhonky.

O Zabalte tortily.

© Dobrou chut.

Vegetariansky sendvi¢

+ 2 platky chlebu s kli¢cky a nizkym obsahem sodiku
+ domaci hummus

+ nakrajend okurka

+ nakrajené rajce

« nakrajena Cervena cibule (volitelné)

+ 10 $pendtovych listd (nebo jina listova zelenina)

Priprava:

Pfipravte si lahodny sendvic tak, ze chléb potfete hummusem a na néj
polozite platky zeleniny. Dobrou chut!

*Pozndmka — hummus mdZete také nahradit jinym dipem ze stran 73-74 a ziskat tak dalsf
variantu pokrmu.
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WELLNESS WRAPY A SENDVICE

Wrap z lilku a papriky

« 1 celozrnnd tortila

+ 2 Izice doméciho dipu Baba Ganoush*

« hrst proplachnuté rukoly

+ 1/2 syrové Cervené papriky nakrajené na tenké prouzky
- Ya avokada

« kousek cervené cibule nakrajené na tenké platky

« 1/4 citronu

+ neloupana sezamova seminka

* pepf

Priprava:

@ Rozlozte si tortilu na hladkém povrchu.

© Potiete tortilu dipem Baba Ganoush.

© Rozlozte na tortilu rukolu, papriku, avokado a cibuli.

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

© Ochutte tortilu sezamovymi seminky a pepiem.

0O Zzabalte tortilu.

@ Dobrou chut.

*Pozndmka - dip Baba Ganoush mizZete také nahradit jinym dipem a ziskat tak dalsi variantu
pokrmu.




WELLNESS WRAPY A SENDVICE

Wrap plny zeleného zdravi

« 1 celozrnna tortila

+ 2 Izice doméaciho hummusu nebo dipu Baba Ganoush
« 1 stredné velky list kapusty ¢i mangoldu

« 5 Cerstvé zelené chili papricky Serrano nakrajené na malé kousky
+ nakrajend okurka

+ nakrajené rajce

+ nastrouhana mrkev

« Y4 avokada

+ 1 Izice pfirodni salsy verde

« neloupana sezamové seminka

« pepf

Priprava:
@ Rozlozte si tortilu na hladkém povrchu.
@ Potiete ji hummusem, dipem baba ganoush nebo guacamole ze zeleného hrasku.
© Oblozte tortilu kapustou/mangoldem, chilli papri¢kou, okurkou, rajéetem, mrkvi
a avokadem.
O rielijte ji salsou.
© Ochutte tortilu sezamovymi seminky a pepfem.
0O Zzabalte tortilu.
© Dobrou chut.




WELLNESS WRAPY A SENDVICE

Wellness sushi (8 az 16 kouskt)

Vyzkousejte skvélou kombinaci vyZivné fasy Nori a syrové zeleniny.

Nenechte se odradit, pokud nejsou vase rolky dokonalé. Cim vice jich pfipravite, tim
vam to pljde Iépe. Navic hnéda ryze, zelenina a mofské fasy chutnaji skvéle v jakémkoli
tvaru!

+ 1/4 nastrouhané mrkve

+ 1/2 $&lku $penatu nebo michané listové zeleniny

+ 1/2 avokada nakréjeného na podlouhlé tycinky

+ 1/4 okurky nakrajené na tycinky

+ 1/4 nastrouhané mrkve nebo nakrajené na tycinky

+ 2/3 8alku lepkavé hnédé ryze (viz nize)

« 1/4 $lku klicku alfalfa nebo slune¢nicovych vyhonki

« 1 velky plat fasy Nori

« neloupana sezamova seminka

« platky zdzvoru a wasabi na ozdobu

+ 1/4 $élku sojové omacky

Priprava:

@ Uvaite 3 34lky hnédé ryze podle nédvodu, ale pfidejte navic jeden $alek vody, aby
byla ryze spravné lepkava.

@ Rozlozte fasu Nori na tvrdém, hladkém povrchu.

© Rozprostiete % $alku (nebo ménd) lepkavé ryze na plat fasy v tenké vrstvé. onechte
si alespon 0,5cm okraje bez ryze.

O Poloite zeleninové prouzky k okraji fasy tak, aby zabiraly maximalné Y4 celého platu.

© srolujte fasu pevnd, ale ne pfilis, aby se nepolamala.

O Namotte si prst ve studené vodé a piejedte jim po okraji fasy, aby u sebe okraje
rolky drzely.

@ Nakrajejte rolku ostrym nozem na 6 az 8 kouskd.

© Podévejte sushi se zazvorem a wasabi a podle chuti si sushi namécejte do zdravé
sojové omacky.
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VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Salat z divoké ryze, ¢ocky a rukoly
» 2 3alky varené divoké ryze

+ 2 3alky varené cocky

+ 1/4 3alku olivového oleje

+ 1-2 strouzky ¢esneku

« Cerstvy tymidn (volitelny)

« 2 citrony

+ 2 3alky bio rukoly

+ 2 rajcata

« Cerstva Salvéj (volitelné)

Pfiprava:

@ Uvaite a dejte vychladit 2 34lky divoké ryze.

© Uvaite a dejte vychladit 2 3alky ¢ocky.

© Smichejte ryzi a ¢ocku v mise.

O Extrahujte % $alku olivového oleje, $tavu z 2 citrond, 1-2 strouzky ¢esneku
a cerstvou 3alvéj v mensi nadobé, dokud se viechny ingredience nepromisi.

© Nalijte smés na ryzi a ¢ocku.

O Fiidejte 2 3alky cerstvé rukoly.

© Piidejte 1 $alek nasekanych rajéat.

© Podévejte chlazené ¢i teplé. Pokud podavate salat teply, polozte ryzi a ¢o¢ku
na rukolu a na zavér vse prelijte pfipravenym dresinkem.




VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Quinoova,nadivka”
» 2 3alky vafené quinoy

« 3 fapikaté celery

+ 2 mrkve

« Spetka morské soli

+ susené brusinky

Priprava:

@ Fiipravte 2 34lky quinoy podle navodu na obalu a jeité teplou quinou nasypte
do misy.

@ Nasekejte fapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

© Nasekejte dvé mrkve na kousky a pridejte je do misy.

O Fiidejte do misy ¥ $alku (nebo vice) susenych brusinek.

© Posypte vie himaldjskou motskou soli a podavejte.

Alternativa: Zimni variantu pokrmu pfipravite tak, Ze vloZite véechny
suroviny do zapékaci misy a pecete na 180 stuprii 25 minut.

Arabsky salat Tabouleh z quinoy
« 2 Salky varené quinoy

« 1/2 stiedné velké cibule nasekané najemno

+ 2 strouzky Cesneku, rozdrcené

« 2 Salky Cerstvé petrzelky

+ 1 nasekané stiedné velké rajce

+ 3 IZice extra panenského olivového oleje

+ 1 Zice Cerstvé citronové Stavy

» motska stl a pepr dle chuti

Pfiprava:

@ Viozte do misy 2 $4lky uvaiené quinoy.

© Viozte cibuli, esnek, petrzelku a raj¢e do meni nadoby pfistroje NUTRIBULLET
a mixujte, dokud nejsou viechny suroviny nasekané/rozemleté.

© Pielijte quinou rozmixovanou smési.

O Fiidejte olivovy olej, citronovou $tavu, stil a pepi a promichejte.

© Dejte salat vychladit.
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VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Bramborovo-zeleninovy salat
+ 24 malych cervenych brambor

+ 2 kukufi¢né klasy

« 3 fapikaté celery

+ 2 mrkve

+ 1 Zlutd paprika

+ 1/4 $élku olivového oleje

+ 1/4 $élku balzamikového octa

+ 1-2 strouzky ¢esneku

+ 2 snitky Cerstvého tymidnu

Priprava:

© Uvaite v pare 24 malych ¢ervenych brambor a 2 kukufi¢né klasy domékka.

@ Nechte kukufici vychladnout a odkrojte zrni¢ka kukufice piimo z klasu do misy.

© Nechte brambory vychladnout, nakrajejte je na ¢tvrtky a vlozte je do misy.

O Nasekejte fapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

© Nasekejte dvé mrkve na kousky a pridejte je do misy.

O Nasekejte jednu Zlutou papriku na kousky a pridejte ji do misy.

@ Do mensi nadoby pistroje NUTRIBULLET vlozte % 3alku olivového oleje, %4 3alku
balzamikového octa, 1-2 strouzky ¢esneku a 2 snitky ¢erstvého tymianu. Mixujte
dohladka.

@ Pielijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési a promichejte.

O Nechte9 vychladit.
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VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Mexicka smés

+ 2 3alky hnédé ryze

+ 1 konzerva ¢ernych fazoli

« 1 strouzek ¢esneku (volitelné)
+ 10 cherry raj¢atek

+ 1/4 malé cibule

+ 4 snitky koriandru

+ 1 papricka jalapefio

+ 1/4 avokada

Pfiprava:

© Uvaite dva $alky hnédé ryze.

© Ohiejte cerné fazole spolu s 1 rozdrcenym strouzkem esneku.

© Vlozte 10 cherry raj¢atek, % malé cibule, 4 snitky koriandru, papri¢ku jalapeno
(volitelné) a Stdvu z 1 limetky do mens3i nddoby pfistroje NUTRIBULLET
a rozmixujte na omacku.

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

© Ozdobte pokrm avokddem nakrajenym na platky nebo vrstvou guacamole

0O Prodévejte.

Pozndmka - avokddo a guacamole na vzduchu velmi brzy zhnédnou. Pridejte avokddo az
na Uplny zavér a pokapejte ho limetkovou stdvou, aby si uchovalo zelenou barvu.




VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Cizrnovy letni salat

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

+ 1 konzerva cizry

« 2 velkd rajcata (nebo 20 cherry rajcat)

« 5 fapikatych celerdi

+ 1/4 $élku olivového oleje

+ 1-2 strouzky ¢esneku

« Cerstvy tymidn (volitelny)

« 2 citrony

Priprava:

@ Nasekejte fapikaty celer na kousky a pridejte ho do misy.

© Nasekejte 2 rajcata (nebo 20 cherry raj¢atek) do misy.

© slijte vodu z cizry a pfidejte ji do misy.

O Extrahujte % $alku olivového oleje, $tavu z 2 citrond, 1-2 strouzky Zesneku a Cerstvy
tymian v mensi nadobé, dokud se viechny ingredience nepromisi.

© Pielijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési.

O Posypte vie himalajskou motskou soli.

@ Podévejte nebo nechte vychladit v ledniéce.

*Pozndmka - do tohoto receptu muZete pridat i dalsi zeleninu, napt: cervenou papriku nebo
artycok).




VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Rizoto s mangoldem a piniovymi ofisky

Tento pokrm ma trochu delsi dobu pfipravy (a také na néj potiebujete vice
nadobi), ale diky své Gzasné chuti a vyzivovym hodnotam urcité stoji za
vynalozeny ¢as a Usili.

« 1 litr zeleninového vyvaru

« 5 8alk{i vody

+ 1/4 $lku piniovych ofiska

+ 2 IZice olivového oleje

« 1 Sélek najemno nasekané cibule

« 2 strouzky ¢esneku, nasekané najemno

+ 2 Salky nevarené kratkozrné ryze

+ 4 $alky nahrubo nasekanych mangoldovych list (asi jedna hrst)

«sUl a pepf dle chuti

Priprava:

© Smichejte vyvar a vodu a vaite na mirném ohni ve velkém hrnci. Priklopte
poklickou a pokracujte ve vareni.

© Oprazte piniové ofisky nasucho na stiednim plameni. Casto je michejte, aby se
nepfipalily. Jakmile za¢nou hnédnout a vonét, odstavte panev z plotny. Pfesypte
ofisky na talit, aby vychladly.

© Rozpalte olej ve stiedné velkém hrnci na stiednim plameni. Pridejte cibuli
a ¢esnek a restujte je do mékka za obcasného michéni pfiblizné 4-5 minut. Pridejte
nevarenou ryzi a mangold a jemné zamichejte, dokud nebude ryze oprazena
a vonavé a mangold zmékly (pfiblizné 4 az 5 minut).

O riidejte 1 3alek smési vody a vyvaru a vaite na mirném plameni za stalého michani.
Varte, dokud se nevsdkne témér vsechna tekutina. Opakujte tento postup - vzdy
pridejte pfiblizné 1/2 $4lku smési vody a vyvaru, dokud neni ryze mékka (pfiblizné
35 minut).

© Okorefite dle chuti, presurite do stiedné velké misky a ozdobte prazenymi
piniovymi ofisky.

0 Dobrou chut!
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VYBORNE PRILOHY NEJEN K OBEDU

Batatové placky (4 porce)

Vychutnejte si tuto pecenou verzi bramborovych placek.

« 3 sttedné velké batéty (sladké brambory), oloupané a nahrubo nastrouhané
+1/2 cibule

+ 1/2 3alku 100% jable¢ného pyré (bez sladidel, zahustovadel atd.)

+ 4 |zice celozrnné mouky

« 1 1zicka kypficiho prasku

+ 1/2 1Zi¢ky soli

+ 1/4 1Zi¢ky cerného pepfie

Pfiprava:

@ Piedehiejte troubu na 200°C

@ Lehce potiete plech olivovym nebo kokosovym olejem.

© Do velké misy nastrouhejte brambory a cibule. Pridejte jable¢né pyré, mouku,
kypfici prasek, sl a pepf a promichejte rukou.

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

© Pette 20 minut, obratte a pecte z druhé strany dalsich 20 minut dozlatova.

O Podévejte s jable¢nym pyré a nastrouhanym kienem.




ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

Okurkovy salat

+ 2 sklenikové nebo 4 bézné okurky
+ 1 mald cervend cibule

« 1/2 $alku jable¢ného octu

« $petka stévie

+ 2 snitky tymiénu (volitelné)

Priprava:

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

© Nakrajejte cervenou cibuli na tenké plétky a pridejte ji do misy.

© Viozte 1/2 $alku jable¢ného octa, 1 strouzek cesneku, 2 snitky ¢erstvého tymidnu
(voliteIné) a Spetku stévie do mensi nadoby pfistroje NUTRIBULLET a rozmixujte
vée dohladka.

@ Piclijte nakrajené suroviny rozmixovanou smési.

© Promichejte a nechte ulezet pres noc (salat si mazete dat i prvni den, ale druhy den
ude chutnat jesté lépe). Pfed podavanim saldt vzdy promichejte.




ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

Mexicka zeleninova smés (4 porce)
+ 1/2 $alku varenych sojovych lusk

+ 1 3alek nasekanych syrovych zelenych fazoli
« 1 Sélek nasekaného syrového kvétaku

« 1 Sélek nasekanych rajcat

« 1 3alek nasekané cervené papriky

+ 4 |zice olivového oleje

« $tdva z 2 citrond

+ 4 |Zice balzamikového octa

+ 1-2 strouzky ¢esneku

« 2 snitky Cerstvého tymianu (volitelné)

Priprava:

@ Nasekejte viechnu zeleninu a vlozte ji do velké salatové misy.

@ Extrahujte % $alku olivového oleje, 3tavu 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.

O Prodévejte nebo dejte vychladit do lednicky.




ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

»Zivy” coleslaw

« 1 Sélek nastrouhané nebo nasekané mrkve

« 1 Sélek nastrouhaného ¢i nasekaného cerveného zeli
» 2 Salky nastrouhaného ¢i nasekaného bilého zeli

« 1 1zicka hoi¢i¢ného seminka

+ 1 1zicka ¢esnekového prasku

» 2-3 IZicky cerstvého pepie

+ 2 IZice javorového sirupu

+ 3 velké Izice veganské majonézy

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

Priprava:

@ Viozte prvnich 6 uvedenych ingredienci do velké saltové misy.

@ Extrahuijte javorovy ¢i agavovy sirup, veganskou majonézu a citron v mensi nadobé,
dokud se vSechny suroviny dtkladné nepromisi.

(3) Prelijte suroviny v mise rozmixovanou smési a promichejte.

O Nechte vychladit.
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ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

Velky michany salat

+ 6 3alkd cerstvé nasekaného fimského salatu

+ 1 3alek mandarinkovych dilk{i (pokud jsou z konzervy, tak bez Stavy)
« 1/3 8alku cernych oliv nakrajenych na platky (volitelné)
+ 1/2 $4lku nasekané sladké cibule

+ 1 nasekané avokado

+ 1 3alek rozpulenych cherry raj¢atek

« V2 §4lku vychlazenych a slitych fazoli

+ 1/4 $élku olivového oleje

« $tdva z 2 citrond

+ 1/8 alku balzamikového octa

+ 1-2 strouzky ¢esneku

+ 2 snitky Cerstvé bazalky (volitelné)

Priprava:

@ Viozte zeleninu do velké salatové misy.

@ Extrahuite olivovy olej, citron, balzamikovy ocet, ¢esnek a bazalku v menii nadobé
dohladka.

© Piclijte salat dresinkem.

O Dobrou chut!




ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

Rajc¢atovo-avokadovy salat s bazalkou
salat:

+ 1/2 velkého masitého rajcete

+ 1/2 avokada

+ 8-12 velkych listd bazalky

dresink:

« 1 Izice hummusu

« 2 |Zice balzamikového octa

Priprava:

@ Nakréjejte rajce na piiblizné 0,5cm platky.

© Nakrajejte avokado na piblizné 0,5cm plétky.

© Oplichnéte bazalku a nechte ji oschnout.

O Na talii stiidavé pokladejte rajcatové platky, bazalku a avokado.
© Extrahujte v menii nadobé hummus a ocet dohladka.

@ Pied podavanim pielijte salat dresinkem.

Tipy na podavani:

« Poddvejte salat na podkladu z cerstvé rukoly.

+ Jako obménu mUizete vyzkouset nahradit bazalku koriandrem a balzamikovy ocet
vinnym octem.




ZDRAVE ZELENINOVE SALATY

Salat s klicky (4 porce)

+ 1 3alotka, oloupana a nakrajend na tenké platky
+ 1 maly fenykl, nakrajeny na tenké platky
+11/2 1zicky sirupu z agéve nebo ,zivého" medu
+ 4 |Zice jable¢ného octa

+ 1 1zicka mletych semen hoicice

+ 3 Izice olivového oleje

« stil a pepf dle chuti

+0,5kg rozpulenych cherry rajcatek

« 2 84lky ¢ockovych klickl

« 2 8alky klicka alfalfa

+ 3509 baby $pendtu nebo polnicku

Priprava:

@ Nalozte dalotku do ledové vody na 30 minut.

© Extrahujte ocet, hofti¢né seminko, sirup z agave a olivovy olej v mensi nadobé
dohladka.

© Osuste salotku a smichejte ji s rajcaty, fenyklem, kli¢ky a $penatem/polni¢kem.

O Priclijte salat dresinkem, promichejte a dochutte soli a ¢erstvé namletym pepiem.

© Dobrou chut.




VECERE

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

100 g proteinii) 1,5 salku 2 salky
- vegetarianské « lahodné ,RAW”
» driibéz: vecere vlastni prilohy
kufeci prsa, volby
krati prsa « salatové zeleniny
dle vlastniho
» ryby: vybéru
losos, platys, {
tlamoun, pstruh « michané syrové
zeleniny vlastni
b Cervené maso: volby
libové hovézi véetné
spodni kyty, zadniho
rosténce a libového
mletého masa

O PROTEINOVE VECERE

Vychutnejte si 100g Cistych protein( s 2 $alky lahodného,zivého" saldtu nebo saldtu ze
syrové zeleniny dle vlastniho vybéru.

Maso/ ryby muzete ogrilovat, péct nebo opéct na panvi, ale nikdy je nesmazte ani
neobalujte ve strouhance. Ochutte je ¢erstvou citronovou stavou, balzamikovym
octem, sojovou omackou nebo zélivkou na velky michany salat. Nebojte se
experimentovat a vytvofit si vlastni recepty na zélivky - vzdy se ale fidte zdsadami
tohoto planu.
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VECERE

© VEGETARIANSKE VECERE

Vychutnejte si 1 1/2 3alku zeleninové vecere s 2 $alky lahodného
,Zivého" salatu nebo saldtu ze syrové zeleniny dle vlastniho vybéru.
Dusend ¢ocka

» 2 3alky nasekané mrkve

» 2 3alky nasekaného celeru

+ 2 Salky cukety

« 1 Sélek nasekané cibule

+ 1 Sélek nasekaného kvétaku

« 1 Sélek nasekanych rajcat

« 2 Salky varené cocky

+ 1/2-1 IZice extra panenského olivového oleje

+ 4 Salky zeleninového vyvaru

«sUl a pepf dle chuti

Priprava:

© Do velkého hrnce nalijte olivovy olej a rozehfejte ho na stfednim plameni.
@ Piidejte mrkve, celer a cibuli a osmahnéte je domékka.

© Piidejte kvétak a osmahnéte ho domékka.

O Fiidejte ¢ocku.

© riilijte zeleninovy vyvar.

O Fiivedte k varu a poté ztlumte plamen.

© Piidejte raj¢ata a vafte 20 minut.

© Osolte a opepiete dle chuti.

Pozndmka - okorerite dle chuti. Poddvejte s pldtkem seminkového chleba nebo smés nalijte na
V5 Sdlku hnédé ryZe, quinoy ¢i celozrnnych téstovin.




VECERE

Téstoviny fagioli

« 1 34lek fapikatého celeru nakrajeného na kosticky

« 1 34lek nasekanych zelenych fazoli

« 2 mrkve nakrédjené na tenka kolecka

« 2 oloupana a nasekana zrala rajcata

« 2 IZice organické raj¢atové pasty nebo 1/2 Sélku raj¢atové omacky
« 1 $dlek varenych obycejnych fazoli nebo fazoli cannellini

+ 200 g uvarenych celozrnnych téstovin nebo téstovin z hnédé ryze
+ 1 Izice olivového oleje

+ 1 oloupany a najemno nasekany strouzek ¢esneku

+ 1/2 1zicky mletych semen fenyklu

+ 1/2 1Zicky mletych semen koriandru

« 1 1zicka susené bazalky NEBO 1 IZice Cerstvé

«stl a pepf dle chuti

+ 2 Izice najemno nasekané Cerstvé bazalky nebo italské petrzelky na ozdobu
+ 4 $4lky zeleninového vyvaru

Priprava:

© Uvaite téstoviny podle navodu.

@ Rozehiejte olej v hrnci na mirném plameni.

© Piidejte do hrnce ¢esnek a na stfednim plameni ho opette lehce dozlatova.

O Piidejte mrkev, celer, zelené fazole a nasekané raj¢ata a opékejte na strednim/
vysokém plameni pfiblizné 5 minut.

© Priidejte bylinky a koteni a kratce osmahnéte.

@ Fiilijte do hrnce zeleninovy vyvar.

@ Sslijte vodu z fazoli a pridejte je do hrnce.

O Ppridejte rajcata ¢i rajcatovou omacku, piiklopte pokli¢kou a vaite na mirném
plameni do zméknuti zeleniny.

(9] Pfidejte téstoviny, osolte a opepiete dle chuti.

@ Vaite jesté 10 minut, a pokud to je potieba, piidejte vodu & vyvar.

@ Pied podavanim talii ozdobte ¢erstvou bazalkou ¢i petrzelkou.

106



VECERE

Vegetarianské chili

« 3 strouzky ¢esneku

+ 4 rajcata

+ 1 3alek nasekané mrkve

» 1 3alek nasekaného celeru

+ 1 3alek cukety

« 1 3alek nasekané cibule

+ 1 Sélek nasekané papriky

+ 1 nasekana papricka jalapefio (volitelné)
+ 1 konzerva fazolf

» 1 konzerva strakatych fazoli

+ 1 konzerva cernych fazoli

+ 2 |Zice oregana

+ 1/2 $élku zeleninového vyvaru
+ 1/2 IZice olivového oleje

Priprava:

@ Viozte tesnek a rajéata do vysoké nddoby a rozmixujte je na kosticky.

@ Do velkého hrnce nalijte olivovy olej a rozehiejte ho na stiednim plameni.

© Piidejte do hrnce cibuli, papriku, mrkev, celer a cuketu a vaite do zméknuti.

O Fiidejte extrahovanou rajéatovou smés, fazole, vyvar a oregano a vaite na stiednim
plameni za stalého michani pfiblizné 10 minut.

© Ztlumte plamen a vaite za obcasného michani jesté piiblizné hodinu.

0O Prodévejte.




VECERE

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

« 1/2 Izice olivového ¢i kokosového oleje

+ 3-6 stonky broccolini (dle velikosti)

« $petka pélivé papriky

« Cerny pepf

+sal

+ 10 rozpUlenych cervenych ¢i zlutych cherry raj¢atek
+ 1/2 $élku fazoli, oplachnutych a slitych (z konzervy)
« 1 Izice ryzového octa

« 1 1zicka oregana

« 1 1zi¢ka bazalky

« balzamikovy ¢i jable¢ny ocet na pokapani

Priprava:

@ Fiivedte k varu velky hrnec osolené vody. Vsypte do n&j pohankové nudle a vaite
podle ndvodu na obalu. Slijte vodu. Odlozte si nudle stranou.

@ Uvaite broccolini v pare, aby ziskaly svétle zelenou barvu (pfiblizné 2 minuty)

a odlozte je stranou.

© Rozehiejte olivovy/kokosovy olej v nepfilnavém hrnci. Pridejte cherry raj¢atka
rozkrojena na Ctvrtky, palivou papriku, stl a pepf. Pridejte broccolini a varte 1-2
minuty, aby vSechny ingredience trochu zmékly. Jakmile zméknou rajcata, pfidejte
1/2 3alku fazoli. Zamichejte a presurite obsah hrnce na talif.

O Do rozpéleného hrnce piidejte 1-2 Izice ryzového octa. Pridejte do panve uvatené
pohankové nudle, ochutte $petkou soli, bazalky a oregana. Dikladné promichejte.
Jakmile jsou nudle promichané a prohfaté, pfidejte k nim znovu broccolimi, fazole
a rajcata. Pridejte st ¢i pepf dle chuti.

© Pied podavanim miizete pokrm pokapat balzamikovym ¢i jable¢nym octem.




VECERE

Proteinovy kotlik

+ 1/2 $élku nevafené cizrny

+ 1/2 $élku nevafené ¢ocky

« 1 Sélek nevarené $paldy, quinoy, bulgaru nebo celozrnnych téstovin
+ 1/2 IZice olivového ¢i kokosového oleje na orestovani

+ 1/2 nasekané cervené cibule

+ 3-4 najemno nasekané strouzky ¢esneku

+ 1 nasekana cervend paprika

+ 1 nasekané velké rajce

« 3 Salky nahrubo nasekaného Spenétu ¢i kapusty

+ 1/2 $élku najemno nasekané Cerstvé petrzelky ¢i koriandru
+ 2 |Zice sezamové pasty tahini

« 2 dilky citronu

Priprava:

@ Uvaite cizrnu a $paldu (nebo obilovinu dle vlastniho vybéru) podle navodu
na obalu. Zcedte a odlozte stranou.

@ Nalijte olivovy olej do velkého hrnce a rozehiejte ho na stiednim plameni.
Osmahnéte na ném nasekanou cibuli a cesnek nékolik minut a davejte si pfitom
pozor, abyste je nepfipdlili. Nyni pfidejte nasekanou ¢ervenou papriku a rajcata
a restujte pfiblizné 7-8 minut.

© Zamichejte do smési nasekanou kapustu ¢i $penat a restujte nékolik minut
do zméknuti. Zamichejte do smési pastu tahini, nevafenou obilovinu vlastni
volby a cizrnu. Vafte na mirném plameni nékolik minut. Odstavte hrnec z plotny
a zamichejte do néj nasekanou petrzelku ¢i koriandr. Pfidejte sul ¢i pepf dle chuti
a ozdobte dilky citronu a citronovou kdrou.

Recept je urcen na 6 porci.




VECERE

Orechova nadivka

+ 2009 nasekanych ofechtd

+ 1 nasekand cibule

+ 1 najemno nasekany strouzek ¢esneku
+ 1 nasekana cervend paprika

+ 1/2 $4lku najemno nasekané brokolice
+ 1 nasekany fapikaty celer

+ 1 nastrouhana mrkev

+ 1 Sélek najemno nasekanych hub

+ 509 strouhanky s klicky** (viz nize uvedeny recept)
+ 259 celozrnné mouky

+ 125ml zeleninového vyvaru

« 1 1zicka tymidnu

« 1 1zicka oregana

«sUl a pepf dle chuti

+ 1 IZice olivového ¢i kokosového oleje

Priprava:

@ Piedehiejte troubu na 190°C

@ Rozehfejte v hrnci olej a osmahnéte na ném cibuli.

© Pridejte papriku, celer a houby a restujte jeté 2 minuty.

O Fiidejte ¢esnek a nastrouhanou mrkev a restujte 1 minutu.

© Odstavte hrnec z plotny, pfidejte mouku a zamichejte.

O Fiidejte zeleninovy vyvar, ofechy, strouhanku, tymién, oregano a $petku soli
a pepre.

@ Vymaste zapékaci misu olivovym olejem. Vlozte smés do misy a pomoci Izice ji
uhladte.

© Pette priblizné 35 minut.

© Nakréjejte nadivku na pfiblizné 1cm platky
a podavejte s velkym zeleninovym salatem.

**strouhanka s klicky: Opecte dva pldtky
chleba s klicky dozlatova. VioZte je do mensi
nddoby 05 | a krdtce je rozmixujte.



VECERE

Kari bobovy salat (2 porce)

+ 1 nakrajena velka cibule

+ 2 oloupané strouzky ¢esneku

+2,5cm cerstvého zazvoru, oloupaného a nasekaného

+ 1 Izice olivového oleje

+ 1 IZice kari prasku

+ 1/2 1Zicky mletého kardamomu

+ 1/2 1Zicky mleté skofice

+ 1/2 IZicky hofcice

« 1/4 1Zicky palivé papriky

+ 1/4 1Zitky mletého nového koreni

+ 1/4 1zicky kurkumy

+ 1/4 1Zicky sladké papriky

+ 1 Sélek vody

+ 1,5 $alku bob0 z konzervy (pfipadné 1 % sélku vafené cocky)
« 2 sttedné velké mrkve, podéIné prepllené a nakrajené na tenkad ptlkolecka
+ 3/4 3alku hrasku

+ 1/2 raj¢ete nakrajeného na kosticky

+ 3/4 3alku kokosového mléka

+ slil a Cerstvé namlety pepf dle chuti

Priprava:

© Rozmixujte v NUTRIBULLETu cibuli, ¢esnek a zazvor dohladka.

© Rozehiejte olej ve velkém hrnci na nizkém plameni.

© Piidejte smés cibule, esneku a zazvoru, piklopte poklickou a vaite za ob¢asného
michani asi 5 minut, aby se zjemnila chut.

@ Zamichejte do hrnce koteni, pridejte mrkve a vodu.

O vaite pod pokli¢kou asi 20-30 minut, dokud mrkve nezméknou.

O Fiidejte boby, rajcata, hradek, kokosové mléko, sl a pepf dle chuti.

@ Vaite na mirmném plameni dal3ich 10 minut.

@ Podavejte samostatné nebo na % $alku hnédé ryze, quinoy ¢i bulguru.
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VECERE

Zampionovy burger (4 porce)

+ 4 stfedné velké Zampiony bez nozicek

+ 1 stfedné velkd cibule nakrajend na 1cm platky
+ 2 Izice olivového oleje

+ 3/4 |Zicky soli

+ 1/2 1Zitky mletého cerného pepie

+ 1 nakrajené avokado

« V2 |1Zitky najemno nasekaného ¢esneku

+ 4 celozrnné bulky, lehce opecené

+ 4 pecené Cervené papriky (ve sklenici)

Priprava:

@ rotiete houby a platky cibule olejem; posypte dpetkou soli a pepte.

(1) Rozehfejte na strednim plameni velky hrnec. Pfidejte zampiony a vaite
do zméknuti. Jednou je obratte. Presurite Zampiony na talif otevienym klobouckem
nahoru. Prikryjte je, aby zlstaly teplé. Ve stejném hrnci

@ osmahnéte platky cibule dozlatova piblizné 8 minut. Nékolikrét je obratte.

@ Mezitim smichejte 2 avokada, Cesnek a zbylé 1/4 1zi¢ky soli a pepie. Promichejte.
Tento krok mizZete pfeskocit a pouzit pfedem pfipravené guacamole (viz tr. 73).

© Kloboutky zampiont rovnomérné napliite cibuli a paprikami. Bulky potiete
avokadovou smési/guacamole a na kazdou bulku poloZte jeden plnény Zampion.

@ Polozte na ngj zbylé platky avokada a piiklopte druhou pilkou bulky.

@ Podévejte s velkym zeleninovym salatem.
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UTR:

ULLET

UZIVATELSKA PRIRUCKA
& VYZIVOVY PRUVODCE

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



