insbiraci

pro zdravy zZivot

Roman Uhrin

@ PRAMENY
ZDRAYI



Copyright
© Roman Uhrin, 2015

Photography © 2015
Pavel Ovsik
123RF.com
Shutterstock
Country Life

ISBN 978-80-7429-485-3




Predmluva

Kniha, kterou drzite v rukach, by pro vas chtéla byt
inspiraci. Pojednava o zmén¢ zivotniho stylu a o zdra-
vém jidle. Najdete v ni 140 zdravych receptd, 40
zdravotnich studii a informaci o léCivych Gcincich
potravin a spoustu tip0 pro vase zdravi.

MozZn4, kdy? ji ted obracite v rukou, feknete si: ,To je
kniha pro ty, ktefi holduji zdravé vyziveé a Zivotnimu
stylu, a ne pro mé ... jA mam rad ceskou klasiku.”
Takovyto argument predznamenava, ze ve svém
mysleni a svym zivotnim stylem sméfujete k nebla-
hym zdravotnim ddsledkdm. Prave proto, mily pane,
mila pani, je tato kniha uréena pravé vam! Necekejte,
az vas n€kde zacne pichat, tlacit nebo bolet... Pre-
vence je totiz mnohem snazsi nez nasledné reseni
problém.

také. Mohou jim prospét k vyvazenosti a zpestrenf
jejich jidelnic¢ku a k zajisténi vsech prvkd potrebnych
pro organismus. A navic - zdravych receptd nikdy
neni dost!

Mimo dvé zminé€né skupiny uZivatell chci tuto knihu
vénovat predevsim svym milym syndm, Michaelovi
a Romanovi.

Mi8a, jiz dospély mladik, se vydal na cestu za zdra-
vim. Pravidelné sportuje - béha, cvici, posiluje. Vypije
denné vic vody nez j& za tfi dny a ma snahu oriento-

vat se na zdravou vyZivu. Jsem presvédcen, Ze se mu
n¢jaka ta rada hodi.
O deset let mladsi Roman mé& od narozeni nechut
kvodé, zeleninu si neda a hleda vymluvy, aby nemu-
sel délat cokoli, co je pro n€j prospésné a zdravé.
Kdyz vsak vidi néco sladkého, neneché nas na pokaoji,
dokud mu neustoupime. Také jemu, az dozraje k po-
znani, se tato prakticka kniha jist€ bude hodit.
Jak vidite, zastupce obou vySe zminénych skupin
stravnikd mém primo doma. Oba své syny miluji
a preji jim to nejlepsi, avsak rozhodnuti musf ud€lat
kazdy sam.
Existuje ale také skupina lidi, kterou musim pred
koupf této knihy varovat. Jsou to ti, které jiz omrzel
viechny, kteri si cilen€ udrzuji stabiln€ vysoké hod-
noty cholesterolu, krevniho tlaku nebo hmotnosti...
Ti, kdo trpf zacpou, by si nejspis nestihli na toaleté
precist cely dennf tisk, kdyby zacali aplikovat rady
z této knihy. Milovniky produktl farmaceutického
pramyslu rovnéz musim zklamat - ztratili by primarni
dbvod k jejich uzivani!
Tém ostatnim preji prijemné chvile ... alespon pfi
zakladani této knihy do knihovnicky. © Kdybyste z ni
vSak chtéli vyteZit vice, je vam k dispozici!

Roman Uhrin



irace pro zdravé nakupy

Nabizim vam vybér zdravych potravin rozdélenych na jednotlivé skupiny. Tabulka ukazuje skute¢nou pestrost
druhd, barey, tvard, vini a chuti zdravé produkce nasich poli, luk a zahrad, pfipadné prodejen zdravé vyzivy
nebo supermarketd.

skupina déleni dalsi déleni druhy

OVOCE jadrové domaci | jablka, hrusky, kdoule, mispule, jerabiny
z dovozu | citrony, pomerance, lima, granatové jablko
zaklad vyzivy peckové Svestky, slivy, ryngle, Spendliky, tfesné, viSn€, meruriky,
v prirodni formé broskve, nektarinky
lehce stravitelné bobulové angrest, rybiz, hrozny, borlvky, brusinky, kiwi
hojna konzumace jahody, Sipky, maliny, ostruziny
citrusové citrony, pomerance, grapefruity, mandarinky
ostatnf banany, ananas, acerola, fiky, datle, maracuja, hurmi
kaki, jojoba, mango, avokado
vyrobky mrazené | jahody, Svestky, maliny, borvky
sterilizované | ,kompoty” - merurky, broskve, hrusky
susené | jablko, meruriky, banany, Svestky
100 % stavy | rGzné druhy podle moznosti Gpravy
ovocné drené | rlizné druhy podle moznosti Gpravy
slazené | marmelady, dZzemy, povidla




LUSTENINY

zdroj bilkovin
4-7 krat tydné

ZIVOCISNE

neupravené
vyrobky

fazole, s6ja, hrach, ¢oc¢ka, mungo, bob a jejich odridy
mouka, smési, séjové maso

tofu, tempeh, placky, pastiky, dale parky, salamy,
klobasy a jiné nahrazky uzenin

neupravené mléko a vajicka v BIO kvalité
PRODUKTY vyrobky tvaroh, zakysané vyrobky - jogurt, kefir v BIO kvalité
3-4 krat tydné
DOPLNKOVE tuky prirozené | ofechy, semena, avokado
POTRAVINY izolované | olivovy olej, rostlinné oleje
sladidla prirodni | susené ovoce (datle, Svestky, rozinky apod.), med,
stridmé z¢asti melasa
izolovana | repny cukr, titinovy cukr, obilné slady, sirupy, z¢asti melasa
ochucovadla cerstva | bazalka, saturejka, oregano, kopr, majorénka

jiné

susena a smesi
tekuté a pasty

bylinkové caje
ovocné caje
obilné kavy
sladkosti
napoje

bylinky, mleta susena zelenina, sol¢anka, wiirzl,
lahGdkové drozdi

s6jova omacka, citronova Stava, ovocny ocet, miso pasta,
kecup, dresinky

lipa, mata, Salvej, kopriva, medunka apod.

bordvka, Sipek, malina, jahoda, ¢erny rybiz apod.

melta, caro, $paldov, je¢né apod.

musli tycinky, zdravé moucniky a cukrérské vyrobky
mineralni vody




NeZ pUjdete znovu nakupovat, udé€lejte si seznam
veci, které vam doma chybi. Zkuste si opatfit dosta-
tek druhd z jednotlivych skupin zdravych potravin,
aby vas neprekvapil jejich deficit. Jinak se mdze lehce
stat, Ze sahnete po rychlém Fesenf - uzening, chlebu
s méaslem ¢i syrem nebo prdmyslové zpracovanych
produktech ¢i sladkostech na rychlé doplnéni ener-
gie. Nic z toho vam vSak z dlouhodobého hlediska
neprospéje. Je dobré postupné najet na zdravejsi
rezim a kupovat méné a méné produktl, o kterych
jste se presveédcili, ze vam neprospivaji.

Aplikovanim novych poznatkii a opakovanim
zdravych navykii bude silit vas zvyk a zdravé pojeti
Zivota se pro vas stane samoziejmosti. Bude to
jako nové vychozena polni cesti¢ka. Cim méné
budeme chodit po té staré, tim diiv nenavratné
zaroste. Hodné sil k vasim novym rozhodnutim!

7 + 1 tipu pro zdravé nakupovani

1. ProhliZejte si fotografie ve ,zdravych” kucharkach,
nechte se inspirovat a rozvijet fantazii. Nechte své
oci past na chutné vypadajicim zdravém jidle. Pavlo-
vy reflex se pak postara o ostatni. Tato vizualni in-
spirace vam pomuze rozhodnout se, ktera jidla si
tento tyden pripravite.

2. Udélejte si seznam surovin, ktery vyuzijete na na-
kupu. Do seznamu piste pouze potraviny ze skupin
potravin doporucenych v této knize. Zacit planovat
teprve pri nakupu znamena, Ze chut znovu zvitézi
nad rozumem!

3. Se svym nakupnim vozikem navstévujte pouze ty
Lspravné” regély. Nakup za¢néte ovocem a zeleni-
nou, jinak na né moc mista nezbyde. Pak kupujte
obiloviny, lusténiny, ofechy a seminka, susené ovoce,
bylinky a chléb. Na zavér pridejte potrfebné doplni-
kové potraviny.

4. Kupujte potraviny v co nejprirozen€jsi podob¢.
U nich nemusite Cist etikety ani studovat mnozstvi
kalorif!

5. Nakupujte po jidle! Nechodte do obchodu hla-
dovi!l Tim vyrazn€ snizite své vydaje a chranite si
zdravi.

6. Po ndkupu co nejrychleji pry¢ z obchodu! Tim se
vyhnete nakupovani nepotrebnych véci.

7. |e lepsi udélat veétsi nakup jednou za ¢as nez cho-
dit na drobné ndkupy kazdy den. Tim sniZujete riziko
navratu k nezdravym stravovacim zvyklostem.

+1 Casem zjistite, které potraviny vam vyhovuii, a bu-
dete je vyuzivat je Cast€ji nez ty ostatni. Ud€lejte si
jejich seznam a objednejte si je v nékterém z vyhod-

Vv,

né&jsich internetovych obchodu. Velké baleni je ¢asto
levngjsi, a tak uSetfite dvojnasobné& - penize i ¢as
na ndkupy. Predtim si vSak pofidte vhodné plastové
boxy s dobre uzaviratelnymi viky ... hlodavci i moli

totiz vegetarianskou stravu miluji.



Lishirace pro vyber zdravych tuki

T

Orechy, semena, avokado jezte denné
Jsou to nejlepsi zdroje tukl na planeté. Orechy a se-
mena doporucuji umlit ¢i umixovat na prasek nebo
krém. Tehdy dokaZzeme |épe vyuZit jejich nutri¢ni
hodnoty, kterymi prevysuji vSechny ostatn{ potraviny.
Maiji vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin,
jez budou chranit vase srdce a podporovat spravnou
¢innost mozku. Patri sem vlasské a liskové orechy,
mandle, kesu, slunecnice, Inéné seminko, mak, se-
zam apod.

Zralé avokddo mizete pouzivat kazdy den namisto
masla, ale také misto syrd a uzenin. Jestlize vam za-

chutnda, mazete ho klidné snist i celé. Obsahuje
pouze 16-20 % zdravého tuku (parky 25-30 %,
¢okoléda 35-40 %, maslo 78-82 %, olej 100 %).
Tyto zdroje nejzdravéjsiho tuku neobsahuiji choleste-
rol, naopak jeho hladinu v krvi snizuji. Prestoze zvysi
energetickou hodnotu vaseho jidla, nejsou to potra-
viny, kv@li nimz se prioritné pribirad. Maji totiz z po-
travinové rise nejvice vldkniny, jsou v prirodni formé
a v téle se chovaji jinak nez izolované tuky (oleje,
maslo a margariny). Jestlize se rozhodnete t€mito
olejnatymi plody nahradit méné¢ zdravé tuky, postaci
vam jedna hrst denné.



Panensky olivovy olej jezte &asto
Vysoce kvalitni olivovy olej lisovany za studena ma-
Zeme povaZovat za lék. Pfesto to s nim neprehanéjte,
zvlasté kdyZ si chcete udrzet stihlou linii. Obsah tuku
vném je také 100 %. Jestlize vSak nahradite nezdravé
izolované tuky prave jim, tak se nemusite bat pokapat
si olejem jidlo, promazat zeleninové salaty, ¢i do-
konce jej kapat na chléb misto méasla. Stejné tak ho
mdzete pouzit jako tukovou soucast pri vyrobé po-
mazanek z lusténin, obilovin nebo tofu. Pri priprave
jidel pouZivejte tento olej vyhradné€ na hotové jidlo,
nikoli k vareni. Tento olej ma unikatni misto mezi oleji
lisovanymi za studena. Obcas si mUzete prilepsit
i dalSimi hodnotnymi oleji.

Bézné rostlinné oleje jezte omezené
Lidé maji olej radi, protoze je nositelem a zvyrazno-
vacem chuti. Tim, ze se lehce lije, jen st€zi dokdzeme
urcit, kolik je jeSt€ pro zdravi tnosné mnozstvi a ko-
lik jiz rizikové. Pfehnané mnozstvi olejl totiz zvysuje
riziko nadorovych onemocnéni. Hodné dalSich
druhd nemoci prokazatelné souvisi s nadbyte¢nym
prijmem tukl (cukrovka 2. typu, nadvaha a obezita,
rakovina prsu, prostaty ¢i tlustého streva). Z prijmu
rostlinnych olejd nevalné kvality a sloZeni vznikaji
zanétlivé procesy cév, v nichz se pak daleko snaz
usazuje cholesterol. Proces smaZeni mize nékolikrat
zvysit energetickou hodnotu jidla a prispét ke vzniku
volnych radikald. Prdmyslové zpracované potraviny
obvykle obsahuji vysoky podil pridanych tukd. Na-
kladani v oleji nebo dochucovani majonézou jsou
oblibené, jejich prili§ ¢astd konzumace vsak mQze
prinést dtsledky. Zasada stridmosti je zde skute¢né
namisté.

Maslo a margariny jezte vyjimeéné
Hodnékrat jsem dostal otazku: ,Co je lepsi - maslo,
nebo ztuzené rostlinné pomazankové tuky.” Svou
odpovédi vétSinou posluchace nepotésim: ,Zalezi
na tom, na co chcete zemffit. Jestli je vam milejsi do-
stat infarkt, jezte maslo. Jestli chcete zvysit riziko
nadorovych onemocnéni, jezte rostlinné margariny.”
Konzumace obou téchto potravin je tradici, zvykem
atémer jedinou variantou, kterou lidé znaji. Nicméné
ani jedna z nich nevede ke zdravi! Nevhodné tuky
(nejen samotné, ale také skryté v syrech, masu, uze-
ninach nebo sladkostech) jsou nej¢astéjsi pri¢inou
predcasné umrtnosti na civilizacni nemoci! A co
margariny s cervenym srdickem na obalu? Tato kos-
meticka Uprava pomUze, ale hlavné zvySenému pro-
deji téchto vyrobkd. Jestlize skute¢né chcete chranit
své srdce, jezte to, co ho skutecné& chrani (orechy,
semena, avokado), a ne to, co mu ubliZzuje jen o néco
maéalo méné!

ZivocisSny tuk nejezte
Ten by se z mnoha zdravotnich, ale také moralnich
dlvodl nemél viibec objevit na nasem stole jako tuk
urceny ke konzumaci. V tuku zvirat se kumuluji $kod-
livé prvky z potravy, kterd t€lem zvirete prochézi.
Dalsim dlvodem je, Ze tento tuk svym sloZzenim
zdravi nijak neprospiva. At uz jde o tuk jakéhokoli
zvirete, jeho konzumace bychom se méli zcela vyva-
rovat. Nahradte blcek nebo sadlo avokadem!




Draci mis

JiZ jste nékdy délali pomazdnku z celozrnného
chleba? Kdyz k nému priddte orechy, ziskdte
zdravy tuk a tim ochranu srdce a vyZivu pro
mozek. KdyZ ddte navic hodné cesneku, chrdni
vds pred nachlazenim a sniZi vam cholesterol.

A kdyzZ pridate mensi hrst petrZelky, mdte i dosta-
tek vitaminu C. Uvedené ingredience naznacuji,
proc jsou draci tak zdravil ©

celozrnny chléb hranaty 3-4 krajice

horka voda © na preliti chleba
vlasské orechy 10 ks
olivovy olej 3PL
petrzelova nat 1 détska hrst
sol¢anka % ¢l
cesnek 5-6 strouzkd
lahtdkové drozdi 2PL
susena rajcata
nakladana v oleji ©  naozdobu

Chléb nakrdjeny na mensi kousky zalijte horkou
vodou na 5 sekund. Pak ho hned vyZdimejte

od prebytecné vody a vloZte do mixéru. Pridejte
ostatni suroviny (mimo rajcat) a umixujte na kon-
zistenci pomazdanky, mize byt i hrubsi. A aby toho
chleba nebylo mdlo, tak namazte drali mls

na toustovany celozrnny chléb potreny cesnekem.
Pak ozdobte susenymi rajcaty nakladanymi

v oleji. Kdyby to vyvolalo plameny v puse, haste
je ... chlebem! © Nedoporucuji konzumovat
vecer.

Skutecny celozrnny chléb
je hutnéjsi, hustsi a prirozené tmavsi. Jeho hlavni
prednosti je dostatek prirozené vlakniny a o 300 %
vyssi biologicka hodnota oproti chlebu z bilé mouky.

chana v rozumném poméru s moukou bilou.

KdyzZ kupujete pravidelné chléb v pekarné nebo

v supermarketu a jde vam o kvalitu chleba, vyZa-
dejte si od prodavace jeho slozeni. Kvalita slozeni
neni ani tak dana obsahem seminek, ktera je vidét
navenek. Ty budou Iépe vyuZitelna a hodnotnéjsi,
jestliZe si je umeleme v syrovém stavu a budeme je
mazat na chléb. Kvalita neni dana ani tmavou bar-
vou chleba, jez byva velmi ¢asto dosahovana barvivy
a je matoucim znamenim a klamnym trikem pro ty,
kteri hledaji zdravéjsi chléb. Idealni neni ani chléb

z bilé mouky, do které jsou pridany otruby. Skutecna
hodnota se skryva v obsahu celozrnné mouky, ktera
je namleta primo z plvodni obiloviny (vétSinou pse-
nice, Zita), pripadné z obsahu pridanych ovesnych
vlocek do tésta. Takovych chlebl vsak nebyva
hodné, nékteré pekarny takovy chléb ani nevyrabéji,
byt nazvy i vzhledem lakaji ke koupi.

Neni nad to takovy chléb upéct sam pro celou
rodinu ... at vite, co jite! © Mimo hodnoty, kterou si
doprejete, si uzijete radost ze samotného peceni.
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PInény zelny list

1. SLOZKA - DUSENA RYZE:

hnéda ryze
bobkovy list
provensalské koreni
sal

olej

varici voda

Ryzi osmahneme nasucho, pak priddme koreni

1,58
1ks
% ¢l
% ¢l
1PL
33

a olej, zamichdme a zalijeme varici vodou.
Dusime asi 35-40 minut na mirném plameni,

pak odstavime.

2. SLOZKA - DUSENA SMES ZELENINY
A SOJOVEHO GRANULATU:

olej

cibule nakrajena
mrkev strouhana
paprika mleta

kapiova paprika ¢ervena

voda

Na oleji podusime nakrdjenou cibuli, pak priddme
nastrouhanou mrkev a dusime asi 5 minut. Zasy-

23
23
1,58
1PL
1ks
13

peme mletou paprikou, zamichdme a zalijeme
kapiovou paprikou rozmixovanou ve vodé.

Pak privedeme k varu.

s6jova drt 1,538
bazalka % PL
lahtidkové drozdi 2 PL

sul % ¢l
cesnek 4 strouzky
varici voda 1,53

Pridame ostatni suroviny a dusime asi 20 minut.
Vzniklou smés potom smichame s dusenou ryzi,
pripadné dochutime podle viastni chuti.

bilé zeli 1-2 ks

Hlavku zeli narizneme hluboko kolem kostalu

a naparime v osolené varici vodé. BEhem naparo-
vani postupné odlupujeme jiz naparené listy, pak
mizZeme zeli znovu ponorit do pdry. List miiZeme
roziiznou napdl (malé zavitky - chutnéjsi), nebo
nechat cely (Vétsi zavitky - méné prdce).

Na zelny list klademe 1-2 PL ryZové smési a pak jej
zatocime tak, aby se ndm pii duseni nerozevrel.



Naplnéné zelné listy vkladdme tésné vedle sebe Zalité zelné listy privedeme k varu a pomalym

do hrnce s tlustym dnem a zalijeme chutnym preli- varem je dusime pod poklickou 1-2 hodiny.

vem, ktery pripravime smichdnim ndsledujicich Jinou variantou je zapékat je v zapékacim

surovin: kastrolu s poklickou ve vyhrdté troubé.
Mizeme je poddvat s chlebem prelité séjovou

raj¢atovy protlak 2 konzervy (280 g) smetanou.

voda 33

cesnek 6-8 strouzka

olej 3PL

sol¢anka, bazalka,

petrzelka podle vlastni chuti

V historii bylo zeli povaZovano za potravu chudych. Tento nazor se ale dra-
maticky zménil pred nékolika desetiletimi, kdyZ byl objeven obrovsky antikarcinogenni potencial zeli (a dalsi
brukvovité zeleniny). Zjistilo se, Ze jeji odridy obsahuiji latky schopné branit vzniku zhoubnych nadort,

v nékterych pripadech dokonce mohou zastavit jejich rist. Kromé toho ma brukvovita zelenina mnoho dalSich
dietetickych a Iécivych vlastnosti.

Zeli je bohaté hlavné na betakaroten (provitamin A) a vitamin C. VSechny druhy brukvovité zeleniny obsahuiji
velké mnozZstvi drasliku, ale jsou velmi chudé na sodik, diky ¢emuz se daji pouzit pri hypertenzi nebo pri edé-
mech. Jsou dobrym zdrojem minerald a stopovych prvki. Obecné plati, Ze brukvovita zelenina je dobrym
zdrojem vapniku, a to nejen proto, Ze ho obsahuje velké mnoZstvi (35-77 mg/100 g), ale i kvali tomu, Ze se
snadno vstiebava. Studie ukazuji, Ze t€lo absorbuje vapnik ze zeli mnohem snadnéji nez z mléka.

U fytochemikalii obsazenych v zeli jsou nejlépe prozkoumany protirakovinné ucinky. Tyto latky ale maji i jina
pozitiva: napriklad se uplatriuji pri 1é¢bé a prevenci Zaludecnich viredd a cukrovky a maji i antibiotické vlast-
nosti.

Dr. Ernst Schneider popsal pokusy provadéné na Stanfordské univerzité, jez prokazaly, Ze zelna Stava ma priz-
nivé ucinky na zaludeéni a dvanacternikové viredy. Cas Ié&eni se u pacientd, ktefi denné pili &erstvou zelnou
stav (od nékolika IZic aZ po nékolik sklenic), zkratil a v pribéhu nékolika dni u nich ustaly i bolesti Zaludku.
Nékolik IZic zelné Stavy nalacno pét az deset minut pred jidlem prinese Glevu pri zanétu Zaludku uz po néko-
lika dnech Ié¢by. Zmizi pocit plnosti v briSe, rfihani a zmirni se i bolesti Zaludku.

Zeli ma jednu velkou vyhodu - miZzeme ho konzumovat podstatnou ¢ast roku - od ranych druht az

po pozdni, které jsou vhodné k uskladnéni na zimu.

N PRAMENY
ZDRAVI




Zmrzlinu jedi mnozi nejen v letni horké dny, ale
také kdykoli doma na prilepSeni, oslazeni Zivota,
na ochlazeni nebo prosté jen tak pro chut. Nic
proti chuti, spi$ mné trdpi slozeni béZnych zmrz-
lin. Co kdybychom si udélali zmrzlinu, jejiz slozeni
ndm nebude zatéZovat svédomi? A kdyz budeme
chtit, mizete ji pak jist kazdy den... Zmrzlina se
zdkladem ze zralych zmraZenych bandnit ma chut

i jemnost smetanové zmrzliny. Mmmmriaaaam!
Zmrzlinu nabirejte do kornoutkt nebo do zmrzli-
novych pohdrd s domdci marmelddou za pomoci
ddavkovace na zmrzlinu nebo [Zice. PrestoZe se
jednd o zdravou zmrzlinu, pocitejme s tim, Ze kvali
Jeji nizké teploté z ni nés Zaludek nebude mit
velkou radost a zpomali se nase trdveni!

Takze pozor na premiru...



Vanilkova zmrzlina

zralé az hodné
zralé banany 99% pokrdjet na 1-2cm
tlusta kolecka, vloZit na tdac
nebo mélky talii a zmrazit
vanilkovy cukr 1% pridat

V&echny suroviny v sSirsi nddobé mixéru roz-
mixujte, mezi cykly mixovani stirejte gumovou
stérkou.

Karobova zmrzlina

zralé az hodné
zralé banany 89% pokrdjet na 1-2cm
tlusta kolecka, vloZit na tac
nebo mélky talii a zmrazit
karobovy prasek 10% pridat
séjova smetana © na preliti (pouze
v zmrzlinovych pohdrech)

VSechny suroviny v sirsi nddobé mixéru roz-
mixujte, mezi cykly mixovani stirejte gumovou
stérkou.

Borivkova zmrzlina

zralé az hodné
zralé banany 85% pokrdjet na 1-2cm
tlustd kolecka, vioZit na tdac
nebo mélky talif a zmrazit
vanilkovy cukr © pridat
bordvky mrazené
nebo zavarené 15% pridat

VSechny suroviny v sirsi nadobé mixéru roz-
mixujte, mezi cykly mixovani stirejte gumovou
stérkou.

Mangova zmrzlina

zralé az hodné
zralé banany  70% pokrdjet na 1-2cm
tlusta kolecka, vloZit na tdc
nebo mélky talif a zmrazit
zralé mango 30% nakrdjet na kousky,
ulozit na talir a zmrazit
vanilkovy cukr © pfidat

VSechny suroviny v sirsi nddobé mixéru roz-
mixujte, mezi cykly mixovani stirejte gumovou
stérkou.

Oriskova zmrzlina

zralé aZz hodné
zralé banany  90% pokrdjet na 1-2cm
tlustd kolecka, vloZit na tac
nebo mélky talif a zmrazit
liskové orisky 10% oprazit nasucho
a umlit na kafemlynku
vanilkovy cukr © pridat

VSechny suroviny v sirsi nddobé mixéru roz-
mixujte, mezi cykly mixovani stirejte gumovou
stérkou. Svrchu pak zmrzlinu miZete posypat

vy

zbylymi mletymi orisky.

O
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