
Vyšehrad

Roman Uhrin

77 inspirací
pro zdravý život



Copyright  

© Roman Uhrin, 2015

Photography © 2015 

Pavel Ovsík

123RF.com

Shutterstock

Country Life

ISBN 978-80-7429-485-3



5

Kniha, kterou držíte v rukách, by pro vás chtěla být 
inspirací. Pojednává o změně životního stylu a o zdra-
vém jídle. Najdete v ní 140 zdravých receptů, 40 
zdravotních studií a  informací o  léčivých účincích 
potravin a spoustu tipů pro vaše zdraví. 
Možná, když ji teď obracíte v rukou, řeknete si: „To je 
kniha pro ty, kteří holdují zdravé výživě a životnímu 
stylu, a ne pro mě … já mám rád českou klasiku.“ 
Takovýto argument předznamenává, že ve svém 
myšlení a svým životním stylem směřujete k nebla-
hým zdravotním důsledkům. Právě proto, milý pane, 
milá paní, je tato kniha určena právě vám! Nečekejte, 
až vás někde začne píchat, tlačit nebo bolet… Pre-
vence je totiž mnohem snazší než následné řešení 
problémů. 
Ti, kteří již zdravě žijí, však cenné rady jistě ocení 
také. Mohou jim prospět k vyváženosti a zpestření 
jejich jídelníčku a k zajištění všech prvků potřebných 
pro organismus. A navíc – zdravých receptů nikdy 
není dost!
Mimo dvě zmíněné skupiny uživatelů chci tuto knihu 
věnovat především svým milým synům, Michaelovi 
a Romanovi. 
Míša, již dospělý mladík, se vydal na cestu za zdra-
vím. Pravidelně sportuje – běhá, cvičí, posiluje. Vypije 
denně víc vody než já za tři dny a má snahu oriento-

vat se na zdravou výživu. Jsem přesvědčen, že se mu 
nějaká ta rada hodí. 
O deset let mladší Roman má od narození nechuť 
k vodě, zeleninu si nedá a hledá výmluvy, aby nemu-
sel dělat cokoli, co je pro něj prospěšné a zdravé. 
Když však vidí něco sladkého, nenechá nás na pokoji, 
dokud mu neustoupíme. Také jemu, až dozraje k po-
znání, se tato praktická kniha jistě bude hodit. 
Jak vidíte, zástupce obou výše zmíněných skupin 
strávníků mám přímo doma. Oba své syny miluji 
a přeji jim to nejlepší, avšak rozhodnutí musí udělat 
každý sám. 
Existuje ale také skupina lidí, kterou musím před 
koupí této knihy varovat. Jsou to ti, které již omrzel 
život a nechtějí žít déle než průměrný Čech. A také 
všechny, kteří si cíleně udržují stabilně vysoké hod-
noty cholesterolu, krevního tlaku nebo hmotnosti… 
Ti, kdo trpí zácpou, by si nejspíš nestihli na toaletě 
přečíst celý denní tisk, kdyby začali aplikovat rady 
z této knihy. Milovníky produktů farmaceutického 
průmyslu rovněž musím zklamat – ztratili by primární 
důvod k jejich užívání! 
Těm ostatním přeji příjemné chvíle … alespoň při 
zakládání této knihy do knihovničky.  Kdybyste z ní 
však chtěli vytěžit více, je vám k dispozici! 

Roman Uhrin

Předmluva
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Nabízím vám výběr zdravých potravin rozdělených na jednotlivé skupiny. Tabulka ukazuje skutečnou pestrost 
druhů, barev, tvarů, vůní a chutí zdravé produkce našich polí, luk a zahrad, případně prodejen zdravé výživy 
nebo supermarketů.

skupina dělení další dělení druhy

ObILOVInY

základ výživy
v přírodním formě

hojná konzumace

neupravené

výrobky

s obsahem lepku
bez obsahu lepku 

prvotní
druhotné
chlazené

pšenice, ječmen, oves, žito, špalda, kamut
jáhly, pohanka, kukuřice, rýže
mouka, krupice, kroupy, vločky, klíčky
chléb, pečivo, placky, koláče, kaše, moučné výrobky
rostlinné náhražky uzenin

OVOCe

základ výživy
v přírodní formě

lehce stravitelné 
hojná konzumace

jádrové

peckové

bobulové
 

citrusové
ostatní

výrobky

domácí
z dovozu

mražené
sterilizované

sušené
100 % šťávy

ovocné dřeně
slazené

jablka, hrušky, kdoule, mišpule, jeřabiny 
citrony, pomeranče, lima, granátové jablko
švestky, slívy, ryngle, špendlíky, třešně, višně, meruňky, 
broskve, nektarinky
angrešt, rybíz, hrozny, borůvky, brusinky, kiwi
jahody, šípky, maliny, ostružiny
citrony, pomeranče, grapefruity, mandarinky
banány, ananas, acerola, fíky, datle, maracuja, hurmi
kaki, jojoba, mango, avokádo
jahody, švestky, maliny, borůvky 
„kompoty“ – meruňky, broskve, hrušky
jablko, meruňky, banány, švestky 
různé druhy podle možností úpravy 
různé druhy podle možností úpravy  
marmelády, džemy, povidla

ZeLenIna

zdroj antioxidantů
v přirozeném stavu

hojná konzumace
důraz na syrové

kořenová 
košťálová 
cibulová 
plodová

lusková 

lilkovitá
tykvovitá

mrkev, petržel, celer, ředkev, řepa, kedluben 
květák, zelí, kapusta, brokolice 
cibule, česnek, pažitka 
rajčata, papriky, lilek 
dýně, melouny, okurky, cuketa 
hrášek, fazolky

Inspirace pro zdravé nákupy
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stonková
listová

výrobky

brambory

mražená 
sterilizovaná

sušená 
kvašená

chřest, kopr
salát, čínské zelí, rebarbora, špenát
jednodruhová zelenina a zeleninové směsi 
různé druhy (preferujte bez octa a nadbytku soli) 
kořenová, cibulová, petržel, kopr, bylinky 
zelí, okurky, směsi 
různé druhy ve zdravých úpravách

LUŠTěnInY
zdroj bílkovin
4–7 krát týdně

neupravené 
výrobky suché

chlazené

fazole, sója, hrách, čočka, mungo, bob a jejich odrůdy
mouka, směsi, sójové maso
tofu, tempeh, placky, paštiky, dále párky, salámy,  
klobásy a jiné náhražky uzenin

OřeCHY,  
SeMena
mleté nebo krém
nejzdravější tuk
denně 1 hrst

přirozené

výrobky

ořechy vlašské, lískové, para, kešu, píniové oříšky, mandle, 
kokos, pistácie, arašídy, slunečnice, sezam, mák, len,  
dýňová semínka
pasty a másla z různých druhů ořechů, chalva, mleté  
posýpky, nádivky

ŽIVOČIŠnÉ
PROdUKTY
3–4 krát týdně

neupravené 
výrobky

mléko a vajíčka v BIO kvalitě
tvaroh, zakysané výrobky – jogurt, kefír v BIO kvalitě

dOPLŇKOVÉ
POTRaVInY

střídmě

tuky

sladidla

ochucovadla

jiné

přirozené
izolované

přírodní

izolovaná
čerstvá

sušená a směsi

tekutá a pasty

bylinkové čaje
ovocné čaje
obilné kávy

sladkosti
nápoje

ořechy, semena, avokádo
olivový olej, rostlinné oleje
sušené ovoce (datle, švestky, rozinky apod.), med,  
zčásti melasa
řepný cukr, třtinový cukr, obilné slady, sirupy, zčásti melasa
bazalka, saturejka, oregano, kopr, majoránka
bylinky, mletá sušená zelenina, solčanka, würzl,  
lahůdkové droždí
sójová omáčka, citronová šťáva, ovocný ocet, miso pasta, 
kečup, dresinky
lípa, máta, šalvěj, kopřiva, meduňka apod.
borůvka, šípek, malina, jahoda, černý rybíz apod.
melta, caro, špaldová, ječná apod.
müsli tyčinky, zdravé moučníky a cukrářské výrobky
minerální vody



Než půjdete znovu nakupovat, udělejte si seznam 
věcí, které vám doma chybí. Zkuste si opatřit dosta-
tek druhů z jednotlivých skupin zdravých potravin, 
aby vás nepřekvapil jejich deficit. Jinak se může lehce 
stát, že sáhnete po rychlém řešení – uzenině, chlebu 
s máslem či sýrem nebo průmyslově zpracovaných 
produktech či sladkostech na rychlé doplnění ener-
gie. Nic z toho vám však z dlouhodobého hlediska 
neprospěje. Je dobré postupně najet na zdravější 
režim a kupovat méně a méně produktů, o kterých 
jste se přesvědčili, že vám neprospívají.

Aplikováním nových poznatků a opakováním 
zdravých návyků bude sílit váš zvyk a zdravé pojetí 
života se pro vás stane samozřejmostí. bude to 
jako nově vychozená polní cestička. čím méně 
budeme chodit po té staré, tím dřív nenávratně 
zaroste. hodně sil k vašim novým rozhodnutím!
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7 + 1 tipů pro zdravé nakupování
1. Prohlížejte si fotografie ve „zdravých“ kuchařkách, 
nechte se inspirovat a rozvíjet fantazii. Nechte své 
oči pást na chutně vypadajícím zdravém jídle. Pavlo-
vův reflex se pak postará o ostatní. Tato vizuální in-
spirace vám pomůže rozhodnout se, která jídla si 
tento týden připravíte. 
2. Udělejte si seznam surovin, který využijete na ná-
kupu. Do seznamu pište pouze potraviny ze skupin 
potravin doporučených v této knize. Začít plánovat 
teprve při nákupu znamená, že chuť znovu zvítězí 
nad rozumem!
3. Se svým nákupním vozíkem navštěvujte pouze ty 
„správné“ regály. Nákup začněte ovocem a zeleni-
nou, jinak na ně moc místa nezbyde. Pak kupujte 
obiloviny, luštěniny, ořechy a semínka, sušené ovoce, 
bylinky a chléb. Na závěr přidejte potřebné doplň-
kové potraviny.
4. Kupujte potraviny v co nejpřirozenější podobě. 
U nich nemusíte číst etikety ani studovat množství 
kalorií! 
5. Nakupujte po jídle! Nechoďte do obchodu hla-
doví! Tím výrazně snížíte své výdaje a chráníte si 
zdraví.
6. Po nákupu co nejrychleji pryč z obchodu! Tím se 
vyhnete nakupování nepotřebných věcí. 
7. Je lepší udělat větší nákup jednou za čas než cho-
dit na drobné nákupy každý den. Tím snižujete riziko 
návratu k nezdravým stravovacím zvyklostem. 
+1 Časem zjistíte, které potraviny vám vyhovují, a bu-
dete je využívat je častěji než ty ostatní. Udělejte si 
jejich seznam a objednejte si je v některém z výhod-
nějších internetových obchodů. Velké balení je často 
levnější, a tak ušetříte dvojnásobně – peníze i čas 
na nákupy. Předtím si však pořiďte vhodné plastové 
boxy s dobře uzavíratelnými víky … hlodavci i moli 
totiž vegetariánskou stravu milují.
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ořechy, semena, avokádo jezte denně
Jsou to nejlepší zdroje tuků na planetě. Ořechy a se-
mena doporučuji umlít či umixovat na prášek nebo 
krém. Tehdy dokážeme lépe využít jejich nutriční 
hodnoty, kterými převyšují všechny ostatní potraviny. 
Mají vysoký podíl nenasycených mastných kyselin, 
jež budou chránit vaše srdce a podporovat správnou 
činnost mozku. Patří sem vlašské a lískové ořechy, 
mandle, kešu, slunečnice, lněné semínko, mák, se-
zam apod.
Zralé avokádo můžete používat každý den namísto 
másla, ale také místo sýrů a uzenin. Jestliže vám za-

chutná, můžete ho klidně sníst i celé. Obsahuje 
pouze 16–20 % zdravého tuku (párky 25–30 %, 
 čokoláda 35–40 %, máslo 78–82 %, olej 100 %).
Tyto zdroje nejzdravějšího tuku neobsahují choleste-
rol, naopak jeho hladinu v krvi snižují. Přestože zvýší 
energetickou hodnotu vašeho jídla, nejsou to potra-
viny, kvůli nimž se prioritně přibírá. Mají totiž z po-
travinové říše nejvíce vlákniny, jsou v přírodní formě 
a v těle se chovají jinak než izolované tuky (oleje, 
máslo a margaríny). Jestliže se rozhodnete těmito 
olejnatými plody nahradit méně zdravé tuky, postačí 
vám jedna hrst denně.

24

Inspirace pro výběr zdravých tuků
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Panenský olivový olej  jezte často
Vysoce kvalitní olivový olej lisovaný za studena mů-
žeme považovat za lék. Přesto to s ním nepřehánějte, 
zvláště když si chcete udržet štíhlou linii. Obsah tuku 
v něm je také 100 %. Jestliže však nahradíte nezdravé 
izolované tuky právě jím, tak se nemusíte bát pokapat 
si olejem jídlo, promazat zeleninové saláty, či do-
konce jej kapat na chléb místo másla. Stejně tak ho 
můžete použít jako tukovou součást při výrobě po-
mazánek z luštěnin, obilovin nebo tofu. Při přípravě 
jídel používejte tento olej výhradně na hotové jídlo, 
nikoli k vaření. Tento olej má unikátní místo mezi oleji 
lisovanými za studena. Občas si můžete přilepšit 
i dalšími hodnotnými oleji.

běžné rostlinné oleje  jezte omezeně
Lidé mají olej rádi, protože je nositelem a zvýrazňo-
vačem chuti. Tím, že se lehce lije, jen stěží dokážeme 
určit, kolik je ještě pro zdraví únosné množství a ko-
lik již rizikové. Přehnané množství olejů totiž zvyšuje 
riziko nádorových onemocnění. Hodně dalších 
druhů nemocí prokazatelně souvisí s nadbytečným 
příjmem tuků (cukrovka 2. typu, nadváha a obezita, 
rakovina prsu, prostaty či tlustého střeva). Z příjmu 
rostlinných olejů nevalné kvality a složení vznikají 
zánětlivé procesy cév, v nichž se pak daleko snáz 
usazuje cholesterol. Proces smažení může několikrát 
zvýšit energetickou hodnotu jídla a přispět ke vzniku 
volných radikálů. Průmyslově zpracované potraviny 
obvykle obsahují vysoký podíl přidaných tuků. Na-
kládání v oleji nebo dochucování majonézou jsou 
oblíbené, jejich příliš častá konzumace však může 
přinést důsledky. Zásada střídmosti je zde skutečně 
namístě.

Máslo a margaríny  jezte výjimečně
Hodněkrát jsem dostal otázku: „Co je lepší – máslo, 
nebo ztužené rostlinné pomazánkové tuky.“ Svou 
odpovědí většinou posluchače nepotěším: „Záleží 
na tom, na co chcete zemřít. Jestli je vám milejší do-
stat infarkt, jezte máslo. Jestli chcete zvýšit riziko 
nádorových onemocnění, jezte rostlinné margaríny.“ 
Konzumace obou těchto potravin je tradicí, zvykem 
a téměř jedinou variantou, kterou lidé znají. Nicméně 
ani jedna z nich nevede ke zdraví! Nevhodné tuky 
(nejen samotné, ale také skryté v sýrech, masu, uze-
ninách nebo sladkostech) jsou nejčastější příčinou 
předčasné úmrtnosti na civilizační nemoci! A co 
margaríny s červeným srdíčkem na obalu? Tato kos-
metická úprava pomůže, ale hlavně zvýšenému pro-
deji těchto výrobků. Jestliže skutečně chcete chránit 
své srdce, jezte to, co ho skutečně chrání (ořechy, 
semena, avokádo), a ne to, co mu ubližuje jen o něco 
málo méně!

živočišný tuk nejezte
Ten by se z mnoha zdravotních, ale také morálních 
důvodů neměl vůbec objevit na našem stole jako tuk 
určený ke konzumaci. V tuku zvířat se kumulují škod-
livé prvky z potravy, která tělem zvířete prochází. 
Dalším důvodem je, že tento tuk svým složením 
zdraví nijak neprospívá. Ať už jde o tuk jakéhokoli 
zvířete, jeho konzumace bychom se měli zcela vyva-
rovat. Nahraďte bůček nebo sádlo avokádem!
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dračí mls

Již jste někdy dělali pomazánku z celozrnného 
chleba? Když k němu přidáte ořechy, získáte 
zdravý tuk a tím ochranu srdce a výživu pro 
mozek. Když dáte navíc hodně česneku, chrání 
vás před nachlazením a sníží vám cholesterol. 
A když přidáte menší hrst petrželky, máte i dosta‑
tek vitaminu C. Uvedené ingredience naznačují, 
proč jsou draci tak zdraví! 

celozrnný chléb hranatý 3–4 krajíce
horká voda  na přelití chleba
vlašské ořechy 10 ks
olivový olej 3 PL
petrželová nať 1 dětská hrst
solčanka ½ čl
česnek 5–6 stroužků
lahůdkové droždí 2 PL
sušená rajčata  

nakládaná v oleji  na ozdobu

Chléb nakrájený na menší kousky zalijte horkou 
vodou na 5 sekund. Pak ho hned vyždímejte 
od přebytečné vody a vložte do mixéru. Přidejte 
ostatní suroviny (mimo rajčat) a umixujte na kon‑
zistenci pomazánky, může být i hrubší. A aby toho 
chleba nebylo málo, tak namažte dračí mls 
na toustovaný celozrnný chléb potřený česnekem. 
Pak ozdobte sušenými rajčaty nakládanými 
v oleji. Kdyby to vyvolalo plameny v puse, haste 
je … chlebem!  Nedoporučuji konzumovat 
večer.

celOzRNNý chléB Skutečný celozrnný chléb 
je hutnější, hustší a přirozeně tmavší. Jeho hlavní 
předností je dostatek přirozené vlákniny a o 300 % 
vyšší biologická hodnota oproti chlebu z bílé mouky. 
Chutnější však je, když je celozrnná mouka namí‑
chána v rozumném poměru s moukou bílou.
Když kupujete pravidelně chléb v pekárně nebo 
v supermarketu a jde vám o kvalitu chleba, vyžá‑
dejte si od prodavače jeho složení. Kvalita složení 
není ani tak dána obsahem semínek, která je vidět 
navenek. Ty budou lépe využitelná a hodnotnější, 
jestliže si je umeleme v syrovém stavu a budeme je 
mazat na chléb. Kvalita není dána ani tmavou bar‑
vou chleba, jež bývá velmi často dosahována barvivy 
a je matoucím znamením a klamným trikem pro ty, 
kteří hledají zdravější chléb. Ideální není ani chléb 
z bílé mouky, do které jsou přidány otruby.  Skutečná 
hodnota se skrývá v obsahu celozrnné mouky, která 
je namletá přímo z původní obiloviny (většinou pše‑
nice, žita), případně z obsahu přidaných ovesných 
vloček do těsta. Takových chlebů však nebývá 
hodně, některé pekárny takový chléb ani nevyrábějí, 
byť názvy i vzhledem lákají ke koupi.
Není nad to takový chléb upéct sám pro celou 
rodinu … ať víte, co jíte!  Mimo hodnoty, kterou si 
dopřejete, si užijete radost ze samotného pečení.



plněný zelný list

1 .  s Lo ž Ka  –  D u š e N á  rý ž e :

hnědá rýže 1,5 š
bobkový list 1 ks
provensálské koření ½ čl
sůl  ½ čl
olej 1 PL
vařící voda 3 š

Rýži osmahneme nasucho, pak přidáme koření 
a olej, zamícháme a zalijeme vařící vodou. 
Dusíme asi 35–40 minut na mírném plameni,  
pak odstavíme.

2 .  s Lo ž Ka  –  D u š e N á  s m ěs  Z e L e N i N y 

a  s ó j o v é h o  g r a N u LáT u :

olej 2 š
cibule nakrájená 2 š
mrkev strouhaná 1,5 š
paprika mletá 1 PL
kapiová paprika červená 1 ks
voda 1 š

Na oleji podusíme nakrájenou cibuli, pak přidáme 
nastrouhanou mrkev a dusíme asi 5 minut. Zasy‑
peme mletou paprikou, zamícháme a zalijeme 
kapiovou paprikou rozmixovanou ve vodě.  
Pak přivedeme k varu.

sójová drť 1,5 š
bazalka ½ PL
lahůdkové droždí 2 PL
sůl  ½ čl
česnek  4 stroužky
vařící voda  1,5 š

Přidáme ostatní suroviny a dusíme asi 20 minut. 
Vzniklou směs potom smícháme s dušenou rýží, 
případně dochutíme podle vlastní chuti.

bílé zelí 1–2 ks

Hlávku zelí nařízneme hluboko kolem košťálu 
a napaříme v osolené vařící vodě. Během napařo‑
vání postupně odlupujeme již napařené listy, pak 
můžeme zelí znovu ponořit do páry. List můžeme 
rozříznou napůl (malé závitky – chutnější), nebo 
nechat celý (větší závitky – méně práce).
Na zelný list klademe 1–2 PL rýžové směsi a pak jej 
zatočíme tak, aby se nám při dušení nerozevřel.

Klasika ve zdravém stylu 2
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Naplněné zelné listy vkládáme těsně vedle sebe 
do hrnce s tlustým dnem a zalijeme chutným přeli‑
vem, který připravíme smícháním následujících 
surovin:

rajčatový protlak 2 konzervy (280 g)
voda 3 š
česnek 6–8 stroužků
olej 3 PL
solčanka, bazalka,  

petrželka  podle vlastní chuti

Zalité zelné listy přivedeme k varu a pomalým 
varem je dusíme pod pokličkou 1–2 hodiny.  
Jinou variantou je zapékat je v zapékacím 
 kastrolu s pokličkou ve vyhřáté troubě.
Můžeme je podávat s chlebem přelité sójovou 
smetanou.

zelí – OchRáNce zdRaví V historii bylo zelí považováno za potravu chudých. Tento názor se ale dra‑
maticky změnil před několika desetiletími, když byl objeven obrovský antikarcinogenní potenciál zelí (a další 
brukvovité zeleniny). Zjistilo se, že její odrůdy obsahují látky schopné bránit vzniku zhoubných nádorů, 
v některých případech dokonce mohou zastavit jejich růst. Kromě toho má brukvovitá zelenina mnoho dalších 
dietetických a léčivých vlastností.
Zelí je bohaté hlavně na betakaroten (provitamin A) a vitamin C. Všechny druhy brukvovité zeleniny obsahují 
velké množství draslíku, ale jsou velmi chudé na sodík, díky čemuž se dají použít při hypertenzi nebo při edé‑
mech. Jsou dobrým zdrojem minerálů a stopových prvků. Obecně platí, že brukvovitá zelenina je dobrým 
zdrojem vápníku, a to nejen proto, že ho obsahuje velké množství (35−77 mg/100 g), ale i kvůli tomu, že se 
snadno vstřebává. Studie ukazují, že tělo absorbuje vápník ze zelí mnohem snadněji než z mléka.
U fytochemikálií obsažených v zelí jsou nejlépe prozkoumány protirakovinné účinky. Tyto látky ale mají i jiná 
pozitiva: například se uplatňují při léčbě a prevenci žaludečních vředů a cukrovky a mají i antibiotické vlast‑
nosti.
Dr. Ernst Schneider popsal pokusy prováděné na Stanfordské univerzitě, jež prokázaly, že zelná šťáva má příz‑
nivé účinky na žaludeční a dvanácterníkové vředy. Čas léčení se u pacientů, kteří denně pili čerstvou zelnou 
šťáv (od několika lžic až po několik sklenic), zkrátil a v průběhu několika dní u nich ustaly i bolesti žaludku.
Několik lžic zelné šťávy nalačno pět až deset minut před jídlem přinese úlevu při zánětu žaludku už po něko‑
lika dnech léčby. Zmizí pocit plnosti v břiše, říhání a zmírní se i bolesti žaludku.
Zelí má jednu velkou výhodu – můžeme ho konzumovat podstatnou část roku – od raných druhů až 
po pozdní, které jsou vhodné k uskladnění na zimu.
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Zmrzlinu jedí mnozí nejen v letní horké dny, ale 
také kdykoli doma na přilepšení, oslazení života, 
na ochlazení nebo prostě jen tak pro chuť. Nic 
proti chuti, spíš mně trápí složení běžných zmrz‑
lin. Co kdybychom si udělali zmrzlinu, jejíž složení 
nám nebude zatěžovat svědomí? A když budeme 
chtít, můžete ji pak jíst každý den… Zmrzlina se 
základem ze zralých zmražených banánů má chuť 

i jemnost smetanové zmrzliny. Mmmmňaaaam! 
Zmrzlinu nabírejte do kornoutků nebo do zmrzli‑
nových pohárů s domácí marmeládou za pomoci 
dávkovače na zmrzlinu nebo lžíce. Přestože se 
jedná o zdravou zmrzlinu, počítejme s tím, že kvůli 
její nízké teplotě z ní náš žaludek nebude mít 
 velkou radost a zpomalí se naše trávení!  
Takže pozor na přemíru…

Zmrzlinová inspirace
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vanilková zmrzlina

zralé až hodně  
zralé banány  99 % pokrájet na 1–2 cm 

tlustá kolečka, vložit na tác 
nebo mělký talíř a zmrazit

vanilkový cukr 1 % přidat

Všechny suroviny v širší nádobě mixéru roz‑
mixujte, mezi cykly mixování stírejte gumovou 
 stěrkou.

Karobová zmrzlina

zralé až hodně  
zralé banány  89 % pokrájet na 1–2 cm 

tlustá kolečka, vložit na tác 
nebo mělký talíř a zmrazit

karobový prášek 10 % přidat
sójová smetana   na přelití (pouze 

v zmrzlinových pohárech)

Všechny suroviny v širší nádobě mixéru roz‑
mixujte, mezi cykly mixování stírejte gumovou 
 stěrkou.

Borůvková zmrzlina

zralé až hodně  
zralé banány  85 % pokrájet na 1–2 cm 

tlustá kolečka, vložit na tác 
nebo mělký talíř a zmrazit

vanilkový cukr  přidat
borůvky mražené  

nebo zavařené  15 % přidat

Všechny suroviny v širší nádobě mixéru roz‑
mixujte, mezi cykly mixování stírejte gumovou 
 stěrkou.

Mangová zmrzlina

zralé až hodně  
zralé banány  70 % pokrájet na 1–2 cm 

tlustá kolečka, vložit na tác 
nebo mělký talíř a zmrazit

zralé mango  30 % nakrájet na kousky, 
 uložit na talíř a zmrazit

vanilkový cukr  přidat

Všechny suroviny v širší nádobě mixéru roz‑
mixujte, mezi cykly mixování stírejte gumovou 
 stěrkou.

Oříšková zmrzlina

zralé až hodně  
zralé banány  90 % pokrájet na 1–2 cm 

tlustá kolečka, vložit na tác 
nebo mělký talíř a zmrazit

lískové oříšky  10 % opražit nasucho 
a umlít na kafemlýnku

vanilkový cukr  přidat

Všechny suroviny v širší nádobě mixéru roz‑
mixujte, mezi cykly mixování stírejte gumovou 
 stěrkou. Svrchu pak zmrzlinu můžete posypat 
zbylými mletými oříšky.
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