





RECEPTY

SLADKY A KYSELY




Rk,

mnozstvi : pro 1 osobu

1 pomeranc
1/4 ananasu
stava z 1 citrénu
1 mrkev

200 ml vody

1.

cas pripravy : 5 — 10 minut

Vlozte viechny pfisady do mixéru a mixujte do
hladké konzistence.



TROPICKY HROM

@ mnozstvi : pro 1 osobu cas pfipravy : 5= 10 minut

INGREDIENCE PRIPRAVA

* 1/2 manga 1. Vlozte vSechny pfisady do mixéru a mixujte do
e 1/4 citrénu hladké konzistence.

* 1/2 pomerance

e 1/8 ananasu

[ )

10 listkd maty
130 ml vody



KOKOS A BANAN

@ mnozstvi : pro 1 osobu

INGREDIENCE

* 1 hrst $penatu

* 1 banan

1/4 okurky

2 cm platek ananasu

150 ml kokosového mléka

1 Cajova lZicka chia seminek
5 kostek ledu

Cas pfipravy : 5 — 10 minut

PRIPRAVA

1.

Vlozte vSechny pfisady do mixéru a mixujte do
hladké konzistence



KREMOVA SMOOTHIE MISKA

@ mnozstvi : pro 2 osoby

INGREDIENCE

e 2 zlaté kiwi

® 1 zmrzly banan nakrajeny na kousky

* 100 ml mandlového mléka

* 1 avokado

* 1/2 ¢ajové Izicky matcha présku ( nebo
vice, dle chuti)

Cas pripravy : 5 — 10 minut

PRIPRAVA

1.
2.

Oloupejte a nakrajejte kiwi a avokéado.

Smichejte v8echny pfisady v mixéru a mixujte do
krémové hladké konzistence.

Ozdobte smoothie misku napf. ofechy, seminky,
bananem, kiwi atd.



BAREVNE VRSTVENE SMOOTHIE

@ mnozstvi : pro 4 osoby Cas pripravy : 15 — 20 minut

INGREDIENCE PRIPRAVA

zelena vrstva: 1. Smiche:jte' vSechny ingredience na zelenou vrstvu

® 2 mrazené banany nakrajené na kousky a rozmixujte do hladka. i|
* 150 g manga 2. Rozdélte do 4 sklenic.

e 1/2 Cajové Izicky vanilkového aroma

o 2 &ajové lzitky medu 3. Do kazdé sklenice pfidejte duzinu ze 2 maracu;.

: 12(5) g Irlll(z'ﬁek syrivehclallf(vetaku 4. Smichejte véechny ingredience na fialovou vrstvu

. mi Korosoveno mieka a rozdélte do sklenic.

2 hrsti Spenatu

zluta vrstva:
* 8 kouskd maracuji

fialova vrstva :
e 2 banany
® 150 g mrazenych bortvek
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DEZERT S COKOLADOVOU PENOU A MALINAMI

@ mnozstvi : pro 4 osoby

INGREDIENCE

* 300 g malin

® 40 g cukru

e 200 g zakysané smetany
e 125 g hotké cokolady

* 100 ml slehacky

zdobeni
* maliny
* kakaovy prasek

Cas pripravy : 15 — 20 minut

PRIPRAVA

1. Smichejte maliny, zakysanou smetanu a cukr a
vymixujte do hladka.

2. Slehacku vydlehame ruénim mixérem.
Rozpustime ¢okoladu a vmichdme opatrné do
Slehacky.

3. Naberte vrstvu ¢okoladové pény do misticek
ramekinek. Na pénu navrstvime malinovy krém.

4. Ramekinky dejte do chladnicky alespon na 30
minut dokud dezert neztuhne.

5. Ozdobte cerstvymi malinami a kakaovym
praskem, tésné pred podavanim.
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