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DOLEZITE BEZPECNOSTNE
UPOZORNENIA

PRED PRVYM POUZITIM SI POZORNE PRECITAJTE
UVEDENE POKYNY A UCHOVAJTE SI ICH PRE
PRIPAD POTREBY DO BUDUCNOSTI.

Pri manipulacii s elektrickymi spotrebiémi je potrebné dodrziavat zakladné bezpecnostné
opatrenia:

 Nepondrajte kabel, zastrcku alebo telo pristroja do vody ani do inych tekutin, pretoze hrozi
nebezpec€enstvo Urazu elektrickym pridom.

Neodporucame pouzivat neorigindine doplnky a prisluSenstvo. Mohlo by to spdsobit poziar, riziko
elektrického Soku alebo poranenie.

Po poutziti vypnite spotrebi€ z elekirickej siete. Odpojte ho aj pred akymkolvek Cistenim alebo
tdrzbou.

Netahajte za privodny kabel a neprekricajte ho.
Nenechavajte kabel visiet cez hranu stola alebo linky.
Kabel sa nesmie dotykat hordcich povrchov vratane sporakov.

Privodny kabel a zastrcku pravidelne kontrolujte. Ak je kabel poSkodeny, je potrebné ho odovzdat
do autorizovaného servisu na opravu. Pri neodbornej oprave hrozi velké bezpe¢nostné riziko!
Vyhnite sa kontaktu s pohyblivymi ¢astami pristroja.

Pri krajani a mixovani sa nedotykajte rukami ani kuchynskym nacinim pohyblivych ¢epeli. Hrozi
poSkodenie spotrebica alebo zranenie. Kuchynské pomdcky je mozné pouzit len vo chvili, ked je
pristroj vypnuty.

Motor by nemal byt v nepretrzitom chode dlhSie nez 1 minutu. Inak hrozi poSkodenie pristroja.
Ak motor prestane pracovat, odpojte telo zariadenia zo siete a nechajte ho na hodinu vychladnit.
Potom skuste pristroj znova zapnit. NUTRIBULLET ma zabudovanu tepeln poistku, ktora ho
vypne vo chvili, ked' sa zacne prehrievat.

Vzdy sa uistite, Ze je vieCko s Cepelami riadne priskrutkované k nadobe. Nasledne mézete nadobu
umiestnit na telo pristroja a az potom zacnite mixovanie.

Nenechavajte spotrebi¢ zapnuty bez dozoru.

Pokial zariadenie pouZivaju deti, je potrebny starostlivy dozor dospelej osoby.

NUTRIBULLET nepouzivajte vonku, kde by mohol byt vystaveny poveternostnym podmienkam,
ako je dazd alebo vihkost.

Cepele sii velmi ostré. Manipulujte s nimi opatrne.

Pred kazdym mixovanim sa uistite, Ze je tesniace viecko s ¢epelami riadne priskrutkované
k mixovacej nadobe.

NUTRIBULLET nie je uréeny na pouzitie v mikrovinnej rire. Nedavajte nadoby, telo pristroja
ani prisluSenstvo NUTRIBULLET do mikrovinky.

Na pripravu koktailov nepouzivajte sytené napoje. Uvolfiujlice sa plyny by mohli sposobit tlak,
ktory by roztrhal nadobu.

V ziadnej z nadob nemixujte horuce tekutiny.

Nepustajte NUTRIBULLET naprazdno.




UPOZORNENIE!

o POKIAL UZIVATE LIEKY NA ZNiZENIE CHOLESTEROLU, RIEDENIE KRVI, KRVNY TLAK,
SEDATIVA ALEBO ANTIDEPRESIVA, KONZULTUJTE KONZUMACIU KOKTAILOV PODLA
NAVRHNUTYCH RECEPTOV SO SVOJiM LEKAROM.

* NIZSIE VYMENOVANE JADIERKA A KOSTKY 0BSAHUJU LATKY, KTORE V TELE UVOLNUJU

KYANID. PRETO ICH NEPOUZIVAJTE ANI PRI VYROBE SUPERVYZIVNYCH KOKTAILOV:

o JABLKOVE JADIERKA e CERESNOVE KOSTKY e BROSKYNOVE KOSTKY
o MARHULOVE KOSTKY e SLIVKOVE KOSTKY

BEZPECNOST PRI CISTENI

 CEPELE NEUMYVAJTE V UMYVACKE RIADU. CISTITE ICH RUGNE POMOCOU TEPLEJ
VODY A SAPONATU.

o NADOBY NUTRIBULLETU MOZETE UMYVAT V UMYVACKE V HORNEJ PRIEHRADKE PRI
BEZNOM CYKLE. TIETO NADOBY BY SA NEMALI VYVARAT V HORUCEJ VODE, PRETOZE

TA BY MOHLA ZDEFORMOVAT PLAST.

« PRI GISTENi CEPELi SA NEPOKUSAJTE ODSTRANIT TESNIACI KRUZOK. UMYTE ICH
V RUKACH POMOCOU TEPLEJ VODY A SAPONATU. SNAHA 0 ODSTRANENIE TESNIACEHO
KRUZKU BY MOHLA VIEST K TRVALEMU POSKODENIU CEPELi A PRETEKANIU TEKUTINY.

TIETO POKYNY Sl ODLOZTE
DO BUDUCNOSTI!
LEN NA DOMACE POUZITIE!




CISTENIE NUTRIBULLET

Nikto nema rad Cistenie, ale s NUTRIBULLET to ide rychlo a lahko.

UPOZORNENIE:

PRED KAZDYM CISTENiIM ALEBO ZOSTAVOVANiIM ODPOJTE PRISTROJ
Z ELEKTRICKEJ SIETE.

Cistenie NUTRIBULLET

Umyvanie NUTRIBULLET je velmi jednoduché. Staci len umiestnit ¢asti zariadenia
(okrem tela pristroja a vie¢ka s ¢epelami) do hornej priehradky umyvacky riadu alebo
ich umyt v teplej vode so saponatom.

UPOZORNENIE:
GEPELE NEUMYVAJTE V UMYVACKE RIADU. NADOBY NUTRIBULLETU

MOZETE UMYVAT V UMYVACKE V HORNEJ PRIEHRADKE PRI BEZNOM CYKLE.
TIETO NADOBY BY SA NEMALI VYVARAT V HORUCEJ VODE, PRETOZE TA BY
MOHLA ZDEFORMOVAT PLAST.

CISTENIE ZASCHNUTEJ SPINY

Pokial Vam v pristroji zaschne jedlo, ni¢ sa nedeje. Staci len naplnit nadobu asi do
2/3 teplou vodou so saponatom a nasadit ¢epel. Potom nadobu s priskrutkovanymi
cepelami umiestnite na telo pristroja a mixujte asi 20 — 30 seknd. To uvolni zasch-
nutd Spinu. Potom uz stagi len vypnut zariadenie, odpojit zo siete a dogistit rucne.

CISTENIE TELA EXTRAKTORA

Telo pristroja sa pri pouzivani vacSinou prili$ nezaSpini. Pokial vSak nie st cepele
s tesnenim pevne priskrutkované, moze tekutina presakovat a zaSpinit telo pristroja
a tlacidla.



Navod na cCistenie:

1.
2.

VZdy najprv vypoijte telo pristroja z elekirickej siete!

Utrite ho vihkou handrickou.

NIKDY NEPONARAJTE TELO PRISTROJA DO VODY A NEDAVAJTE HO DO
UMYVACKY RIADU.

Pri krajani @ mixovani sa rukami ani kuchynskych nacinim nedotykajte pohyblivych
cepeli.

TIETO POKYNY SI ODLOZTE
DO BUDUCNOSTI!

LEN NA DOMACE POUZITIE!
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TAKI CHORI?

Ochorenie srdca.zab.ij e’
7,1 milibna

ludi ro¢ne

V roku 2009 zom.relci y
7,9 miliobna
[udi na

rakovinu @

do roku 2030
si rakovina vyZziada

11 milionov

Zivotov rocne

V roku 2030 bude

336 milionov =

[udi trpiet cukrovkou

2/ 3 Americanov starsich ako 20 rokov su
Y 4

OBEZNI
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GRATULUJEME VAM K ZMENE

PRISTUPU K ZIVOTU

Gratulujeme Vam ku kipe NUTRIBULLET - prvého extraktora na svete!

Mame radost, Ze ste sa vydali na cestu k zdraviu a vitalite!

Kym docitate tento odsek, postihne na celom svete 4 [udi infarkt a dalSich

4 mrtvica alebo zlyhanie srdca. Infarkt je najvacSim zabijakom v rozvinutych
krajinach. Na rakovinu umiera rocne 7,6 milidna ludi. Do roku 2030 sa ale toto
Cislo zrejme zvySi az na 11 miliénov.

171 miliénom fudom na celom svete je kazdorocne diagnostikovana cukrovka
a vySe 500 milionov obyvatelov planéty Zem je klinicky obéznych. Podla
Svetovej zdravotnickej organizacie je obezita najéastejSou pricinou smrti,
ktorej mozno predist. Podla vedeckych nazorov je obezita taktiez najvaznejSim
zdravotnym problémom 21. storo€ia.

Prec¢o sme taki chori? VacSina tychto ochoreni a tazkosti stvisi s takzvanou
,Zapadnou stravou*. Ta sa sklada predovSetkym zo spracovanych potravin
s vysokym obsahom cukru a soli a trpi nedostatkom ovocia a zeleniny.

Vlyzera to, akoby sme zabudli, ¢o nas u€ili uz na zakladnej Skole — Ze sme
tvoreni bunkami a tieto bunky potrebuju na prezitie 3 zakladné veci — potravu,
vodu a vzduch. A my mame velky vplyv na to, €i si naSe bunky zdravé alebo
nie. Pri kazdom jedle a piti mame na vyber. Ak si vyberieme spracované
potraviny piné cukru a tuku, zvySujeme tak riziko rakoviny, cukrovky

a srdcovych ochoreni.

Vly ste si ale naStastie vybrali NUTRIBULLET, a teda aj zdravy Zivotny Styl

a potraviny pIné Zivin! Rozhodli ste sa citit skvele! Gratulujeme Vam k tomuto
vyznamnému rozhodnutiu. S NUTRIBULLET zostanete vZdy na spravnej ceste
k lepSiemu zdraviu.

Poznamka: informédcie a postupy z tejto uzivatel'skej prirucky nenahradzajii pravidelnii
lekdrsku starostlivost. VSetky otdzky tykajtice sa zdravia a stravy konzultujte
S0 svojim lekdrom.

O ®
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NUTRIBULLET nie je
ako ostatné mixeéry.
Je to extraktor, ktory
dokaze z potravin
ziskat ziviny.




SOM ZDRAVY/A?

NajlepSi spdsob, ako posudit aktudlne a budtice zdravie, je poloZit si otazky:
Ako sa prave teraz citim? Je mi dobre? Mam dost energie? Pripadam si
atraktivny/a? Nemam bolesti? Som pripraveny/a dobyt svet?

Alebo sa citim tuény/a? Unaveny/a a bez energie?

Nastal ¢as byt k sebe tprimny: Dodava mi jedlo silu a obranu proti
chorobam? Alebo ma naopak oslabuje?

SME T0, GO JEME! Aki budeme zajtra? A ¢o v 40, 60 a 80 rokoch?

Ako sa dnes citim?

Nové ciele:

Datum: /___/

00 @& 1



SPOMALENIE PROCESU

STARNUTIA

Kazda bunka v naSom tele ma urgity zZivotny cyklus. Odumreté bunky s
neustdle nahradzané novymi. V nasleduijtcich 7 rokoch sa vymenia vSetky
bunky vo VaSom tele. Tento fascinujuci proces je ale velmi zlozity a navySe
troSku nedokonaly. Nové bunky ¢asto obsahuji malé chybicky. PRETO
starneme. Chybicky v naSich bunkach zvySuje mnozstvo volnych radikalov,
ktoré kazdodenne prijmeme. Fajcenie, konzumacia alkoholu a nezdravého
jedla urychluje proces starnutia a nahrava chorobam.

Ovocie, zelenina a dalSie rastlinné potraviny prirodzene obsahuju zltiéeniny
zname ako antioxidanty. Tie neutralizuju Skodlivé radikaly a chrania naSe
bunky pred dalSim poSkodenim.

Spravny proces zazivania a vstrebavania prospesnych latok spomaluje
starnutie, takZe si mdzeme vychutnat kazdy deri napino.

Vdaka NUTRIBULLET moZeme kazdej svojej bunke dopriat to najlepSie

— jedlo pIné Zivin, ktoré sa daju lahko vstrebat. PombZeme tak sebe

a svojmu zdraviu. NUTRIBULLET dokaze ziskat z potravin maximum
cennych antioxidantov, omega-3 mastnych kyselin prospievajticich kibom
a bielkovin posilfiujucich svaly. A vSetky tieto latky Vam zaisti v tej najlepSie
vstrebatelnej forme.

Uzite si zivot na MAXIMUM tym, ze ziskate MAXIMUM zo svojho jedla.

12 www.nutribullet.com



Co by ste radsej zjedli?

-
1/8 salky

rozmixovanych [anovych semienok
v supervyzivnom koktaile Nutriblast
alebo

alebo

Salok brokolice platkov celozrnného chleba

fRER.: 13



ZISKAJTE MAXIMUM

Z JEDLA

Predstavte si, Ze jete Cervené hrozno. Par bobuliek odstopkujete, umyjete,
vloZite do Ust a vyplujete zrnieCka. Ak by ste rovnaké bobulky dali do
odStavovaca, zbavili by ste ich zrnieCok i Supiek. Klasicky mixér by zas
jadierka nevedel rozomliet. Vedeli ste ale, Ze vySe 100 vedeckych Studii
dokdazalo, Ze tie najprospesnejSie latky sa v hrozne nachadzajd prave

v stopkdch, Supke a zrnie¢kach?

Je to tak! Jedny z najucinnejSich antioxidantov, ktoré nas chrania proti
chorobam, sa nazyvaju polyfenoly. Flavonoidy, fenolové kyseliny a resveratrol
— Cize tie najprospesnejSie flavonoidy v hrozne — st v najvacSej miere
obsiahnuté prave v astiach, ktoré zvycajne kon€ia v odpadkovom koSi. Teraz
ale nastal ¢as, aby ste prestali tieto cenné Ziviny vyhadzovat! NUTRIBULLET
Vam umozni zuzitkovat dolezité Ziviny, ku ktorym by ste sa inak nedostali.

Aby sme prijali rovnaké mnoZzstvo protirakovinovych enzymov, aké najdeme
v 1/8 hrnéeka rozmixovanych lanovych semiaCok, museli by sme zjest asi
60 Salok Cerstvej brokolice alebo 100 platkov celozrnného chleba. Vy si teraz
mdzete behom chvilky pripravit Gzasny nutriény koktail, do ktorého okrem
lanovych semiaCok pridate napriklad lesné ovocie.

V extraktore NUTRIBULLET su suroviny rozomleté do skupenstva, ktoré je
najlepsSie straviteIné a vstrebatelné.

14 www.nutribullet.com



VYZNAM KONZUMACIE JEDLA

S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI

V&césSina z nds si v hektickom dennom rezime nedokaze urobit ¢as na pomalt
konzumaciu zdravého jedla. Tento trend zataZuje naSe travenie, ktoré sa
snazi vysporiadat so zle pozutym jedlom bez Zivin. Postupom €asu takisto
slabnli naSe enzymy, ktoré spolu s vekom zdecimovanym Zaltidkom nedokazu
zuzitkovat Ziviny zo stravy. A pokial naSe telo nedostava Ziviny, tak zo diia na
def slabneme a stavame sa nachylnejSimi k roznym (i chronickym) chorobam.

Doplnky stravy mozu tento deficit Zivin iastoéne upravit, ale naSe telo nie
je stavané na dihodobé prijimanie Zivin z nieCoho iného nez z jedla. VyZivové
dopInky teda mozu byt do urditej miery prospesné, ale rozhodne nenahradia
pestru a zdravu stravu. Nase telo je totiz uspdsobené na prijimanie Zivin

z vopred nespracovaného jedla.

Nie v3etko zdravé jedlo ale dokaze nas traviaci systém spracovat. Casto sa
totiz vobec nedostane ku vSetkym vitaminom, mineralom a fytonutrientom,
ktoré pokrm obsahuje. NaStastie je tu NUTRIBULLET, ktory dokaze tieto ziviny
extrahovat. Tento extraktor dokaze rozomliet ovocie a zeleninu na tl najlepSie
vstrebatelnt formu. Pritom zaroveri uvolTiuje cenné Ziviny, ktoré by normaine
zostali v nerozhryzenych sustach. Konzumdcia koktailov z ovocia, zeleniny,
semiaCok a orechov zaisti spravny prisun a vstrebavanie Zivin, ktoré nas
ochrania pred chorobami.

Poznamka: informdcie a postupy z tejto uzivatel'skej prirucky nenahradzajii pravidelni
lekarsku starostlivost. VSetky otazky tykajtice sa zdravia a stravy konzultujte
50 svojim lekdrom.

0 & 15



SILA NUTRIBULLETU

NUTRIBULLET je Uplne iny nez ostatné mixéry na trhu. Ma 600 W motor,
novy typ extrakénych ¢epeli a schopnost dokonale rozomliet duZzinu,
Supky, jadierka a stopky. Vdaka tomu si méZeme pripravit koktail piny
Zivin. Mixovanie a odStavovanie pomocou inych pristrojov sa nevyrovna
extrakénej sile NUTRIBULLETU.

Vdaka NUTRIBULLETU zuZitkujete mnozstvo zinku a hor¢ika z jadierok
meldna, omega-3 mastné kyseliny a enzymy zo zrnieCok ostruzin a cenné
antioxidanty z hldbiku brokolice. Tieto latky sa vstrebl pomocou krvného
obehu. Pripravte sa na prival Zivin!

16 www.nutribullet.com



VYZNAM ZDRAVIA A VITALITY

Ziskajte d'alSie zdravé roky

,Toho, kto neje zdravo, nezachrani ani doktor. Ten, kto je zdravo, doktora
nepotrebuje.” — Victor G. Rocine

Konzumdcia jedla plného extrahovanych Zivin Vam moze zaistit roky
zdravého a aktivneho Zivota navySe. Kto by to nechcel? Pri dodrZiavani
zdravého Zivotného $tylu a dopifiani doleZitych Zivin mdZete otakavat
tieto zmeny:

e Vyrovnané vnitorné pH

e Krasne vlasy, pokozku a nechty

e 7Znizené riziko chronickych chorob

e LepSiu ndladu

¢ \/iac energie

¢ SilnejSie libido a lepSie sexudlne vykony
e |epSie travenie (bez zapchy, nafukovania)
e LepSi spanok

¢ NiZSiu hladinu cholesterolu

o NizSi krvny tlak

e NiZSiu hladinu cukru v krvi

e Ubytok hmotnosti

e MIadSi vzhlad, jasnu plet s vyhladenymi vraskami a zvySenu elasticitu

fRER.: 17



1 vysoka nadoba

| g
1 $pecidlna extrak¢na
Cepel

1 telo extraktora
s vykonnym
motorom

1 Cepel na mletie

18 www.nutribullet.com



CESTA K LEPSEJ

VITALITE

Co vsetko dostanete:
Sada NUTRIBULLET obsahuje:

' 3
o —— p ———
1 menSia nadoba 1 menSia nadoba s uSkom 2 vieCka pre uchovanie
s nadstavcom a nadstavcom cerstvosti koktailov
pre pohodiné pitie a rickou pre pohodiné pitie

O & 19
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NUTRIBLAST

www.nutribullet.com

Nalejte vodu po znacku MAX
Pridajte ,,vzpruhu*“
(orieSky Ci semiaCka)

50% ovocia
(kol'ko chcete druhov)

50% listovej zeleniny
(2 $alky na 1 porciu)



CESTA K LEPSEJ

VITALITE
Co je to NUTRIBLAST?

NUTRIBLAST — supervyZzivny koktail — je piny extrahovanych Zivin

z dobre stravitelného ovocia a zeleniny. VSetky recepty na tento koktail

sa riadia zakladnym principom: 50% listovej zeleniny, 50% ovocia

a Ya semienok alebo orechov ako vzpruha. Potom pridate vodu,
aby boli suroviny ponorené, nasadite ¢epele a mixujete.

NUTRIBLAST je idealny na ranajky, ale mdzete si ho dat kedykolvek
v priebehu diia. Urcite Vas prekvapi, aky zdravy a piny energie sa po tomto
privale Zivin budete citit.

Zacnite s jednym NUTRIBLASTOM denne (pozrite recepty v tejto prirucke).
Len Co pocitite prvé vysledky diéty zaloZenej na nutricne extrahovanom jedle,
vyskusajte dva supervyZzivné koktaily denne. Nesputana energia, pokojny
spanok a psychicka pohoda — to vSetko Vas ¢aka v novom nutri¢nom rezime.
Cim viac vzpruhy telu dodate, tym lepSie sa budete citit!

Poznamka: Informécie a postupy z tejto uZivatel'skej prirucky nenahrédzajui pravidelnii
lekdrsku starostlivost. VSetky otdzky tykajtice sa zdravia a stravy konzultujte
S0 svojim lekdrom.

O & 21



AKO TO FUNGUJE

Extrahovanie

o Dajte suroviny do vySSej alebo nizSej nadoby.

9 Priskrutkujte viecko s ¢epelami. @

0 Uzatvorent nadobu umiestnite na telo pnstro;a l
ZatlaGte, pootoCte a zacvaknite.

e Mozete sledovat proces extrakcie. Kontrolujte
konzistenciu koktailu. Supervyzivny koktail je
hotovy v momente, ked je hladky a krémovy.

22 www.nutribullet.com



Mietie

Cepele na mletie sluzia k rozomletiu suchych surovin na prasok. Idedlne sa
hodia na namletie ovsenych vloCiek, orieSkov a semienok.

o Dajte suroviny do mensej nadoby.

e Priskrutkujte vieCko
s Cepelami na mietie.

9 Uzatvorent nadobu umiestnite na telo -
pristroja. Zatlacte, pootocte a zacvaknite.

e Nechajte suroviny rozomielat tak
dlho, kym nedosiahnete poZadovant
konzistenciu.
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Technika Sejkera

Pokial preplnite nadobu surovinami alebo nepouZijete dostatok vody, mozete
ziskat prili$ husti zmes. Suroviny v hornej ¢asti nadoby sa potom nedostant
k Cepeliam v spodnej Casti nadoby. V tom pripade pouZite techniku zatrasenia.

o Vyberte nadobu s priskrutkovanym vieCkom a ¢epelami z tela pristroja.

9 Nadobou zatraste, akoby to bol
koktailovy Sejker. Potom ju vrétte

a zacvaknite na telo pristroja. Tl
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AKO TO FUNGUJE

Technika poklepania

Ak sa niektoré suroviny drzia pri stendch nadoby a nedostavaju sa poriadne
k Gepeliam, pouZite techniku poklepania.

o Vyberte nadobu s priskrutkovanym vieCkom
a Cepelami z tela pristroja. Postavte ju na linku
a poklepte na fiu. Tak sa suroviny dostand dolu

k Cepeliam. l
9 Nadobu vratte a zacvaknite na telo pristroja.
MbZete pokraCovat v mixovani.
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CESTA K LEPSEJ VITALITE

A DLHSIEMU ZIVOTU

NUTRIBLAST: HOTOVO IHNED

Priprava tejto vitaminovej bomby trva len niekolko sekund!
Supervyzivné koktaily NUTRIBLAST fantasticky chutia, jednoducho sa
pripravuju a extraktor [ahko vygistite.

Nahradte tazké jedial!
VacsSine ludi staci na rafajky jeden NUTRIBLAST. Ak ale eSte doobeda
citite hlad, pokojne si doprajte menSiu zdravu desiatu. MéZe to byt napriklad

pre varenie a zapojenie sgpervyiivného koktailu do jedalnicka najdete
v SESTTYZDNOVOM PLANE PREMENY dalej v tejto prirucke.

Objavte rozdiell!

5 — 10 porcii extrahovaného cerstvého ovocia alebo zeleniny denne bude
mat UZASNY vplyv na V4$ vzhliad a Zivotny pocit. Ako prvy si viimnete
neuveritelny prilev energie! Potom dosiahnete pocit celkovej pohody, ¢o
znamena menej bolesti, lepsi spanok, silnejsi imunitny systém a tiez lepSiu
a vyrovnanu naladu. Tento pocit sa mdze objavit velmi skoro, a pokial si
budete aj nadalej vychutnavat Nutriblasty, mdze eSte zosilniet.
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CESTA K LEPSEJ VITALITE

A DLHSIEMU ZIVOTU

Nie je ni¢ lepSieho ako citit sa dobre

Pri dodrZiavani programu supervyZzivnych koktailov NUTRIBLAST sa Vam
moze zacat zlepSovat plet a budete sa budit dokonale odpocinuty. Mozno
par kil schudnete a klesne Vas krvny tlak a hladina cholesterolu. Urgite sa
vSak budete citit lepSie nez doposial. Toto nie je diétny program, ktory by
ste museli pretrpiet, ale volba nového Zivotného Stylu, u ktorého budete
chciet zostat. SupervyZzivné koktaily sa stani pevnou sticastou Vasho
jedalnicka. Cim viac ich vypijete, tym lepSie sa budete citit. A nie je ni¢
lepSieho ako citit sa dobre.

Predizte svoj Zivot o pdr rokov

Nutricne extrahované jedlo Vam moze zaistit niekol'ko rokov navySe. Dokaze
totiz odvratit radu chronickych ochoreni — napr. srdcové choroby, rakovinu,
cukrovky a problémy s imunitou.

Kto by chcel stravit najlepSie roky svojho zivota v ordingcii lekara, keby sa
miesto toho mohol hrat so svojimi vnicatami? Staré prislovie hovori, ze
jedno jablko je ten najlepsi lekar. Vynadsobte si to 5x, 7x alebo dokonca 9x
a ziskate NUTRIBLAST! A s lekarmi sa moZete rozlucit!
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Milie¢ne vyrobky

Jedlom k celkovej pohode

VYHNITE SA

Nizkotucné syry, nesladené
jogurty, kozie mlieko,
nizkotuény cmar, mandlové
mlieko.

Tavenym syrom, vSetkym
umelo dofarbovanym syrom
a zmrzline.

Vajcia Varené v Skrupine alebo bez Smazenym a nakladanym
(maximalne 4 tyzdenne). vajciam.

Ryby VSetky grilované alebo pecené  Vyprazanym rybam, morskym
cerstvé ryby s bielym mésom,  plodom, solenym rybam
lososa a konzervovaného a konzervovanym rybam v oleji.
tuniaka vo vlastnej Stave.

Ovocie VSetko Cerstvé a neprisladené ~ Kompd6tovanému alebo
ovocie, mrazené a susSené mrazenému ovociu s pridanym
ovocie. cukrom.

Obilniny VSetky celozrnné produkty. VSetkym vyrobkom z bielej
muky, bielej ryZi, bielym
cestovindm, suSienkam
a instantnym ceredliam.

Maso Mordacie, kuracie alebo Hovadziemu a bravéovému
jahnacie maso bez koze. mésu, parkom, lanémitu,

ideninam, kadici, husi
a vnatornostiam.

Orechy VSetky Cerstvé orechy (araSidy  VSetkym solenym, prazenym
maximaline raz tyZdenne). orieSkom, a pokial mate

alergiu, tak aj araSidom.

Oleje (tuky) VSetky oleje lisované za VSetkym nasytenym tukom,

28

studena vratane oleja

z kukurice, svetlice, sezamu,
[anu, séjovych babov,
sinecnice a repky. Margariny
z olejov lisovanych za studena
a majonézu bez vajec.

www.nutribullet.com

hydrogenovanym margarinom
a rafinovanym olejom.



CESTA K LEPSEJ VITALITE

A DLHSIEMU ZIVOTU

UZasné vedrajsie Gcinky

Len ¢o do svojho jedalnicka zaradite supervyzivné koktaily, zistite, ze uz
nemate taku chut na sladké, slané a tucné jedla. Ked' si VaSe telo uvedomi,
ako skvele sa po nutricne extrahovanom jedle citi, bude mat uz automaticky
chut na zdravé jedlo. Je to Uzasné! PrinaSame Vam tabulku s nazvom
»Jedlom k celkovej pohode“ a tiez ukazkovy jedalnicek pre optimalne
zdravie a vitalitu.

TYP JEDLA

Jedlom k celkovej pohode

VYHNITE SA

Korenie Cesnak, cibulu, vietky bylinky, ~ Ciernemu a bielemu koreniu,
jablény ocot, séjovii omacku soli a octu (okrem jabl¢ného).
tamari, pastu miso a morské
riasy.

Polievky Domace polievky: strukovinové, Polievkam v konzerve so solou,

zeleninové, cibulové
a s hnedou ryZou. Bio polievky
s nizkym obsahom soli.

konzervantmi a glutamanom
sodnym.

Vyhonky a semienka

VSetky lahko prevarené
vyhonky a surové semienka.

VSetkym semienkam v oleji
alebo soli.

Sladidla Malé mnoZstvo medu, Bielemu i hnedému cukru.
javorového sirupu, stévie alebo  Kukuriénému sirupu
melasy. a bonbdénom.

Zelenina VSetku Cerstvli €i mrazenu Nakladanej a mrazenej zelenine

zeleninu (bez soli a dalSich
prisad).

so solou a dal$imi prisadami.

Poznamka: informacie a postupy z tejto uzivatel'skej prirucky nenahradzajii pravidelnii
lekdrsku starostlivost. VSetky otazky tykajlice sa zdravia a stravy konzultujte

S0 svojim lekdrom

fREH.
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&/ Pred pouzitim umyte vSetky ¢asti NUTRIBULLET
(okrem tela pristroja) v teplej vode so saponatom!

Je to také jednoduché! Pred pouZitim rychlo oplachnite nadoby a Cepele
v teplej vode so sapondatom. A potom uz méZzete zacat pripravovat svoj prvy
supervyzivny koktail NUTRIBLAST!

Je ¢as na Vas prvy

NUTRIBLAST!
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ZACINAME

KROK 1: Do vY$SEJ NADOBY DAJTE 50%
LISTOVEJ ZELENINY.

2 Salky predstavuju jednu dennd porciu listovej zeleniny, ¢o

Vam postaci behom niekolkych prvych tyzdiov. MnoZstvo

zodpoveda asi dvom plnym hrstiam.

KROK 2: po vy$SEJ NADOBY

PRIDAJTE 50% OVOCIA.
Jedna porcia ovocia predstavuje asi jednu Salku. v e % ‘
Do kazdého koktailu odporicéame dat banén alebo j y
1, avokada na ziemnenie. Potom pridajte dalSie 3 druhy ' :
ovocia (alebo viac).

KROK 3: PRIDAJTE VODU. Odporicame vodu
pridat az po znacku MAX. Ak mate radSej hustejSiu
konzistenciu koktailu, pridajte menej vody. Pokial davate
prednost redSiemu koktailu, pridajte viac vody. Nikdy ale
neprekracujte znacku MAX.

KROK 4: PRIDAJTE ,VZPRUHU* (volitelné).
Pridajte hrst orieSkov, semienok alebo kustovnice
Cinskej. Tak si zaistite prijem cennych mastnych kyselin!
Tato ,vzpruha“ doda Vasmu koktailu eSte viac zivin.

\.’!

KROK 5: NASKRUTKUJTE CEPELE,
ZAPNITE A DOBRU CHUT!
l Na nadobu naskrutkujte viecko s ¢epelami

a zatvorenu nadobu pripevnite k telu pristroja.
Zatlacte, pootocte a zacvaknite. Ked sa nadoba
dostane do pozicie ON, Gepele sa roztocia.
Mixujte, kym nedosiahnete velmi hladkd krémovu
konzistenciu. Pripojte rukovat a dobrd chut!
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Nalejte vodu po znatku MAX
Pridajte ,,vzpruhu“
(orieSky Gi semiaCka)

50% ovocia
(kolko chcete druhov)

50% listovej zeleniny
(2 Salky na 1 porciu)

NUTRIBLAST

UPOZORNENIE
NESPRA"NE SEMIENKA: Nutriéna extrakcia

madze byt tizasne prinosna, ale nie vSetko ovocie a v§etky Supky su

vhodné. Z nasledujticich semienok a késtok sa po dozreti uvoliiuje
kyanid. Preto nepouzivajte: jablkové jadierka a marhulové, ¢eresiioveé,
slivkové a broskyiiové kostky.

www.nutribullet.com




AKO PRIPRAVIT

NUTRIBLAST

VYCHUTNAJTE Sl 2 KOKTAILY DENNE! |

4 fahké kroky!

© Do nadoby nalejte 50% listovej zeleniny + 50% ovocia.
@ Dolejte vodu po znacku MAX. (Ak chcete, pridajte l'ad.)

@ Mozete pridat 1/8 alebo ¥ orieSkov alebo semienok.
O Naskrutkujte Cepele NUTRIBULLET a mixujte, kym koktail nebude

hladky.
v
4 LISTOVA ZELENINA - 50%

Vyberte si listov(l zeleninu z nasledu-
jiceho zoznamu a kombinuijte! Vysokd

Na jeden koktail potrebujete cca 2 plné
hrste.

7w

nadobu napliite z 50% listovou zeleninou.

QO Kuteravy kel O Mangol
O Zimn4 kapusta

O Rimsky $alét

O Spenat

QO Jamé zelenina

OVOCIE - 50% - O Jablka

QO Biele hrozno QO Broskyne

pridat 1/8 az Y4 nadoby.

Vyberte si lubovolny 2 O Avokado O Guave O Hrusky
podet druhov ovocia. « O Bandn O Cukrovj melgn O Anands
Toby malo tvorit 50% . QO Ostruziny O Kivi O Slivky
supervyzivného koktailu. O Cucoriedky O Mango @) Maliny
. + O Melén Cantaloupe O Nektarinky O Cervené
y hrozno
- O Brusnice O Pomarance O Jahody
. O Figy O Papiia O Melén
VZPRUHA - - Nuts Semienka Super vzpruha
s SALKY - OMande  OSemienkoChia O Plody
Nasleduitice surovin : O Kesu (Salvia hispanska) kustovnice
si vel'm; dolesitou o O Viasks O Lanové semiacka cinskej (gof)
sitastou Nutriblastu, ~ +  orechy O Konopné semienka O Plody acai
Obsahujd viakninu a cely * O Tekvicové semiacka
rad cennych Zivin. Do . @) Sezamové semienka
kazdého koktailu mozete O Sinetnicové
. semiacka

fREH.
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TIPY NA NUTRIBLASTY

Ak ste doteraz neboli zvyknuty konzumovat vela ovocia a zeleniny, zaginajte
pozvolna. Vezmite hrst listovej zeleniny a pridajte rovnaké mnozstvo

ovocia. Zacnite s jednym supervyzivnym koktailom denne. Mozno Vas bude
spociatku trochu nafukovat, ale po par diloch si VaSe telo zvykne na vyssi
prijem vlakniny. Nebojte sa, prejde to!

Ak chcete dosiahnut najlepSie mozné vysledky, zacnite s Nutriblastom
namiesto ranajok. Postupne pridajte eSte jeden koktail popoludni. Nutriblast
sa vyborne hodi namiesto dezertu. Uspokoji VaSu chut na sladké a navySe
Vam doda Ziviny.

Poznamka: Pokial uZivate lieky, najma na zniZenie hladiny cholesterolu,
krvného tlaku, na riedenie krvi, sedativa alebo antidepresiva, konzultujte
konzumdciu supervyzivnych koktailov so svojim lekarom.

UPOZORNENIE!

o POKIAL UZIVATE LIEKY, NAJMA NA ZNiZENIE HLADINY CHOLESTEROLU, KRVNEHO
TLAKU, NA RIEDENIE KRVI, SEDATiVA ALEBO ANTIDEPRESIVA, KONZULTUJTE
KONZUMACIU SUPERVYZIVNYCH KOKTAILOV SO SVOJiM LEKAROM.

o TENTO PROGRAM NEMA NAHRADZAT LEKARSKU STAROSTLIVOST. AK STE CHORY

ALEBO MATE PODOZRENIE NA URCITE OCHORENIE, MALI BY STE NAVSTIVIT LEKARA.
POKIAL UZiVATE LIEKY NA PREDPIS, NEMALI BY STE VYRAZNE MENIT JEDALNICEK
BEZ PREDCHADZAJUCEJ KONZULTACIE S LEKAROM. AKAKOLVEK ZMENA
JEDALNICKA TOTIZ MOZE OVPLYVNIT METABOLIZMUS A UCINKY LIEKOV.
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Spociatku pouzivajte jemné druhy listovej zeleniny ako Spenat, Salat
polniGek, jarnu zeleninu a podobne. Ovocie totiz dokaze vyborne
zamaskovat jej chut a vytvori lahodny a osviezujlci napoj. Experimentujte
s mnozstvom pridanej vody, aby ste dosiahli idealnu konzistenciu.

Cim viac vody pouzijete, tym redsi koktail bude. A naopak. Nikdy ale
neprekracujte znatku MAX. Odolajte pokuseniu pridat akikolvek vopred
spracovanu surovinu, ako napriklad ovocny dzus. NajlepSie vysledky totiz
dosiahnete len s erstvymi a nespracovanymi surovinami.

Uvedené recepty st vhodné pre tych, ktori so supervyzivnymi koktailmi
zaCinaju. Recepty ale mozete obmienat podia vlastne fantazie a o tie
najlepSie vytvory sa s nami mozete podelit.

Koktail na vyplavenie toxinov
Vyplavte toxiny pomocou lahodného ovocného koktailu.

¢ 1 -2 hrste oplachnutych Spenatovych listov

¢ 1 hruska bez jadrovnika

¢ 1 banan H
e 1inkobeziagromika  KOKHail na
* 1 dkaanandsu posilnenie imunity
- " voda Zostaiite zdravy i poas chripkovej
riliv V|1'C||||'y sez0ny vdaka lahodnému elixiru pinému
e Predidte rakovine, srdcovym antioxidantov. ) .
v ochoreniam a virusom vdaka * 12 hrste oplachnutej jarnej
tomuto chutnému koktailu pinému zeleniny
flavonoidov. * 1'banan

¢ 1 oStipany pomaran¢
* 1 Salka anandsu

¢ 1 hrst ¢ucoriedok

e voda

¢ 1 -2 hrste oplachnutych
Spenatovych listov
¢ 1 Sdlka CuCoriedok
* 1 banén
e 1 hrst jahdd
5 e voda

POZNAMKA: Vel'kost ovocia a zeleniny sa moze kus od kusu
= lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekrocili znacku MAX na

nadobe.
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TIPY NA NUTRIBLASTY

Lahodné rano Proteinova bomba
Zacnite svoj def s nesputanou Lahodny koktail plny bielkovin Vam doda
energiou plnou chuti. energiu na niekol'ko hodin.
e 1 -2 hrste oplachnutych e 2 hrste jarnej zeleniny
Spenatovych listov ¢ 1 avokado
¢ 1 avokado e 1 Séalka malin
¢ 1 Sdlka jahdd ¢ 1 pomaran¢
¢ 1 8alka manga ¢ 1 §alka manga
¢ V4 §alky plodov kustovnice ¢ 1/8 Salky keSu orieSkov
Cinskej (goji) e voda
e voda
Orechovy nektar Broskynovy koktail
Odviazte sa s lahodnym koktailom Skvelé spojenie zdrayych tL_lkov a chuti.
plnym cennych vitaminov. * 2 hrste jarnej zeleniny
e 1 -2 hrste oplachnutych * 1banan
Spenatovych listov e 1 lv)r’oskyna ] ]
1 banén ¢ 1 Salka cukrového melona
1 §élka jahod ¢ 1 8alka ostruzin
e voda

1 Salka cukrového meldna
1/8 Salky vladskych orechov
voda

Tropicka vzpruha
NaStartujte svoj imunitny systém tymto
napojom plnym vitaminu C.

e 2 hrste jarnej zeleniny
1 avokado
§tava z 2 citrona
1 §alka manga
1 Salka papdje
V4 §alky tekvicovych semienok
voda

POZNAMKA: Vel'kost ovocia a zeleniny sa moze kus od kusu
lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekrocili znacku MAX na
nadobe.
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Postupne ste zaradili supervyzivné koktaily Nutriblasty do svojho
jedalnicka a stali ste sa expertmi na nutricne extrahované potraviny.
Teraz nastal Cas, aby ste vyskdsali dalSie suroviny a nové vitaminy

a mineraly. Snazte sa neupadndt do stereotypu ohladom pouzivanych
ingrediencii. Cim viac roznych druhov ovocia, zeleniny a semienok
budete pouzivat, tym viac Zivin ziskate.

Niektord listova zelenina pouzivana v receptoch z fazy 2 ma vyrazne;jSiu
chut nezZ zelenina z fazy 1. Mozno budete chciet vyvazit chut napr.
rimskeho alebo hlavkového Salatu sladSim ovocim a orieSkami.

Idedine si mandle, keSu alebo vla§ské orechy, ktoré navySe dodaju
VaSmu koktailu cenné bielkoviny. Nebojte sa experimentovat a Vase
najosvedcenejSie recepty ndm mozZete poslat.

V tejto chvili mdzete do svojho denného jedalniCka zaradit 2. Nutriblast.
SupervyZivny koktail je vybornym popoludiaj$im olovrantom alebo
lahkou vecCerou. Cim viac nutriCnych koktailov zaradite do svojej stravy,
tym lepSie sa budete citit. Vychutnate si pokojnejsi spanok, privaly
energie a menej bolesti. Tu si tipy na 2. denné supervyZzivné koktaily:

Elixir energie Pramen mladosti

Dodajte Svih svojmu kroku Omladnite a tdto zmenu si poriadne
s tymto elixirom energie. Je vychutnajte.
to dokonald popoludriajSia ¢ 2 hrste oplachnutych
vzpruha. Spenatovych listov
i e 2 hrste jarnej zeleniny ¢ 1 §alka Gerveného hrozna
e 1 banan e 1 bandn
¢ 1 Salka Gerveného ¢ 1 Sdlka jahdd
hrozna e 1/8 Salky mandli
¢ 1 hruSka bez e 1 lyZika prasku Maca
jadrovnika e voda
o 1/8 Sdalky vlasskych

orechov
e yoda

POZNAMKA: Vel'kost ovocia a zeleniny sa moze kus od kusu
lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekroéili znacku MAX na
nadobe.

www.nutribullet.com



TIPY NA NUTRIBLASTY

Elixir dlhovekosti Prirodny bonbdn

Dajte zbohom starnutiu s tymto lahkym  Navodte si hormonalnu rovnovahu s touto

a rychlym koktailom. lahodnou kdrou.
* 2 hrste rimskeho Salatu e 2 Salky hlavkového Salatu
¢ 1 avokado ¢ 1 hruska bez jadrovnika
¢ 1 uhorka ¢ 1 jablko bez jadrovnika
¢ 1 §alka meldna Cantaloupe o 1 8alka Gucoriedok
o Y4 Salky keSu orieSkov e 1 bandn
¢ 1 vetvicka maty o 1 lyzitka praSku Maca
e voda e voda

Prebudenie s goji  Antioxidantovd zmes

Dobite si baterky chutovou Zazeite volné radikély a prediZte si Zivot.
a vitaminovou bombou. e 2 hrste hlavkového Salatu
o 2 8alky hlavkového Salatu 1 banan
1 §alka cukrového meldna 1 pomaran¢

1 Salka meldna Cantaloupe 1 Sdlka anandsu
1 Salka meldna 1 §dlka manga

1 banan 4 §alky mandli

1/8 §dlky kustovnice Cinskej voda
(9oji)
voda

POZNAMKA: Vel'kost ovocia a zeleniny sa moze kus od kusu
lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekrocili znacku MAX na
nadobe.

 f RGN
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Ako sa citite? Podelte sa s nami o svoje vysledky a najobltbenejSie
recepty na NUTRIBLASTY na webovych strankach.

Gratulujeme, dostali ste sa az do fazy 3. Ste pripraveny na dalSiu
davku receptov plnych ovocia a zeleniny? Samozrejme, Ze ste!

U nés vo svete supervyZivnych koktailov sa hovori: ,Cim horkejsie, tym
lepSie!“ Horka listova zelenina, ako je zimna kapusta alebo mangold,
obsahuje obrovské mnozstvo vapnika a hor¢ika — mineralov, ktoré su
nevyhnutné pre zdravé kosti. Tmavé a horké druhy listovej zeleniny su
plné antioxidantov, ktoré zabrafiuju vzniku rakoviny — beta karoténu,
vitaminu E a manganu. Tato zelenina sa pouziva ak v ¢inskej medicine
na detoxikaciu pecene a celého organizmu.

Davate si do koktailu ,vzpruhu“? Vo faze 3 by ste ju mali dat do
kazdého Nutriblastu. Okrem roznych semienok alebo orieSkov mozZete
pouZit i exotické suroviny ako plody kustovnice ¢inskej (goji),
praSok Maca i plody acai. Tie Vas supervyZzivny koktail
doslova nakopnd. Plody goji majd zaujimavu chut a obsahuiju
vela vitaminu A, ktory pdsobi proti starnutiu a srdcovym
ochoreniam, podporuje imunitu a chrani zrak. PraSok
Maca doda koktailu lahku, dymovu prichut kavy. Je to
vyborny adaptogén, ktory zvySuje odolnost organizmu vodi
vonkajsim toxinom. Takisto posiliiuje oslabeny imunitny
systém. Plody acai st zndme svojim pozitivnym vplyvom na
obranyschopnost a spanok. Ulavuju od bolesti a prispievaju
k Ziarivej pleti a vlasom. Na tak malé plody je to teda vykon!

www.nutribullet.com



TIPY NA NUTRIBLASTY

Zivotabudic
Zatnite svoj def s prilivom vapnika a horéika. Ziadny doplnok stravy nechuti tak
dobre ako tento koktail!
e 1 -2 hrste oplachnutej zimnej kapusty
1 broskyna bez kostky
1 banan
1 hrst jahod
1/8 §dlky lanovych semiaCok
1/8 Salky plodov kustovnice Cinskej (goji)
voda

Elixir zdraveho travenia
Tento ananasovy koktail je plny cennych enzymov, ktoré zaistia hladky chod Vasho
traviaceho systému.

e 1 -2 hrste oplachnutého mangoldu
1 banan
1 §dlka anandsu
1 jablko
1 §dlka SuCoriedok
V4 §&lky namocenych plodov kustovnice Cinskej (goji)
voda

. ey g—

Koktail pre zdravu pecen a Creva §
Detoxikujete organizmus a eSte si pochutite!

e 1 -2 hrste oplachnutej listovej zeleniny
1 banén
1 $é&lka ananasu
1 Sélka Cerveného hrozna

o > i Y,
. FEL - — . a2 -

POZNAMKA: Vel'kost ovocia a zeleniny sa moze kus od kusu
lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekrocili znacku MAX na
nadobe.



Bananovo-lesny koktail

Ziskajte rychlo energiu a vitalitu s tymto lahodnym koktailom!
e 2 hrste zimnej kapusty

1 banan

2 figy

1 jablko bez jadrovnika

1 hrst CuCoriedok

1/8 §dlky vlasskych orechov

Y4 8alky plodov acai

voda

Kapustovo-avokadovy koktail
OdviaZte svoje libido s tymto UZasnym koktailom!
e 2 hrste zimnej kapusty
1 avokado
1 Salka melona
1 Salka Cerveného hrozna
1 lyZicka prasku Maca
V4 §alky jahod
voda

Meldnova bombg

Doprajte si vlakninu a odplavte kilogram

poteSenim! 1
e 2 hrste zimnej kapusty

1 banan

1 Salka bieleho hrozna

1 Salka meldna Cantaloupe

1 hrst jahod

1/8 Salky keSu orieSkov

voda

s tymto melénovym

POZNAMKA: Velkost ovocia a zeleniny sa mdze kus od kusu
liSit, preto dajte pozor, aby ste neprekroéili zna¢cku MAX na

nadobe.




TIPY NA NUTRIBLASTY

Dobijac energie

NaStartujte svoje telo s tymto chutnym a vyZivnym koktailom.
e 2 hrste mangoldu

1 banan

1 nektdrinka bez kdstky

1 §dlka CuCoriedok

Y4 §élky plodov kustovnice Cinskej (goji)

voda

Mangoldovy mix
Doprajte si lahodnu a vyzivni zmes.
e 2 hrste mangoldu
1 banan
1 slivka bez kostky
1 Salka zeleného hrozna
1/8 $dlky tekvicovych semienok
voda

Bojovnik s volnymi radikalmi

Rozlicte sa s volnymi radikalmi pomocou uzasného koktailu.
e 2 hrste mangoldu

1 avokado

1 Salka meldna

1 §alka ostruzin

1 figa

V2 §alky Cucoriedok

1/8 §dlky lanovych semiago

voda

POZNAMKA: Velkost ovocia a zeleniny sa mdze kus od kusu
lisit, preto dajte pozor, aby ste neprekroéili znacku MAX na
nadobe.

fREH. o



NUTRIBLASTY

PRE ZIVOT

V tomto Case ste uz ur€ite pocitili izasné pozitivne ucinky nutriGne
extrahovaného jedla. Do svojich koktailov si ale i nadalej pridavajte ¢o
najviac ovocia a zeleniny. Doobeda si dajte velky koktail a ako vecerny
olovrant si doprajte mensi Nutriblast. Cim viac Zivin tak ziskate, tym lepsie
sa budete citit!

Poznamka: informdcie a postupy z tejto uzivatel'skej prirucky nenahradzajii pravidelnii
lekdrsku starostlivost. VSetky otdzky tykajlice sa zdravia a stravy konzultujte
50 svojim lekdrom
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JEDZTE ROZUMNE

V PRIEBEHU CELEHO DNA

NajlepSie vysledky so supervyzivnymi koktailmi dosiahnete, ked budete

jest v priebehu celého dria rozumne. To bude eSte jednoduchSie, az si Vas
organizmus zvykne na zvySeny prisun zivin v Nutriblastoch jeden alebo
dvakrat denne. Zistite, Zze VaSe telo uz netdzi po sladkych, tuénych a preso-
lenych jedlach. Pozrite si tabulku na strane 27, kde ndjdete zoznam potravin
vhodnych pri novom stravovacom rezime. Na nasledujticich strankach potom
néjdete SESTTYZDNOVY PLAN PREMENY NUTRIBULLET.

Vychutnajte si vSetky pozitiva, ktoré extraktor NUTRIBULLET ponuka.
Na zdravie!
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V priebehu nasledujticich Siestich tyzdriov vyrazne zlepSite to, ako sa citite a ako vyzerate,
a to len vdaka jednej jednoduchej zmene — zaradeni JEDLA S EXTRAHOVANYMI ZIVINAMI
do svojho jedélnicka. Nag rahky SESTTYZDNOVY PLAN PREMENY Vam poskytne vietko
potrebné pre to, aby VaSe telo ziskalo spat svoju stratent vitalitu. Program je rozdeleny na
tri dvojtyZdiiové etapy, v priebehu ktorych budete do svojho jedalniéka postupne zaradovat
stale viac erstvych a nespracovanych potravin.

Kazda etapa programu vyuziva ako zaklad NUTRIBLAST — vysoko vyZivny a chutny
koktail, ktory sa jednoducho pripravuje a eSte jednoduchSie konzumuje. Naplrite extraktor
ovocim, zeleninou a dal$imi dobrotami a za niekol'ko sekind mdZete svojmu telu dopriat
optimalnu vyZivu. V priebehu programu budete postupne zvySovat pocet a vyZivovl
hustotu koktailov.

Nutriblasty sa lahko pripravuju a prenaSaju a vdaka tomu je eSte jednoduchsie
DODRZIAVAT SESTTYZDNOVY PLAN PREMENY. Niekolkokrét denne si doprajete tieto
vysoko vyzivné napoje bez toho, aby ste museli Cokolvek varit a zaSpinili hrnce a panvice.
Cistenie extraktora je hracka a neverili by ste, ako lahko si moZete vziat
svoj koktail so sebou na cesty. Pracujete v kanceldrii? Pracujete vonku?
To nie je Ziadny problém. Staci na koktail naskrutkovat cestovné viecko
a moZete vyrazit.

Bojite sa, Ze Vs supervyZzivné koktaily nezasytia? Bez obav!

V priebehu SESTTYZDNOVEHO PLANU PREMENY nebudete nikdy
citit hlad, pretoZe okrem Nutriblastov budete nadalej konzumovat
chutné desiate, lahodné polievky, Stavnaté Salaty a vydatné vecere.
Riadte sa nasledujlcimi piatimi kfuémi k Gspechu a coskoro
spoznate, Ze ,nie je ni lepSieho nez citit sa dobre!*

www.nutribullet.com
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Aby ste zvysili kvalitu svojho Zivota, je treba naplno vyuZit vSetky Ziviny obsiahnuté
v potravinach. Ked sa budete riadit nasledujL’lvcimivpie'ltvimivradgmi, éosj(oro dosiahnete
optimalne zdravie prostrednictvom troch faz SESTTYZDNOVEHO PLANU PREMENY.

Sme to, o jeme? Nie tak tplne. Sme to, Ze vstrebeme, a naSe teld Casto nedokazu
vstrebat zakladné nevyhnutné Ziviny.

Pri dneSnom uponahlanom Zivotnom Style si malokedy najdeme ¢as, aby sme jedli zdravo,
a len malo z nds rozZuje potraviny tak, ako to odpordcajl lekari. Vplyvom tychto navykov
je pre nade tela Coraz tazSie travit a vstrebdvat to, Go jeme. VyCerpané traviace enzymy
spolu so Zalido&nymi kyselinami — ktoré s vekom slabni — nedokazu jedlo rozloZit tak,
aby sme mali pristup k obsiahnutym zivindm a mohli ich vyuZit. Inymi slovami, va¢Sinu
Zivin v nasej potrave telo vobec nevstrebe.

Podla Statistik s kazdymi 10 rokmi naSho veku vstrebavame o 10% menej Zivin. Ked'
mame 50 rokov, tak vstrebdvame len 50% vSetkych Zivin, ktoré konzumujeme.
A kazdym rokom sa toto percento znizuje.

Pokial' naSmu telo dihodobo chybajli potrebné Ziviny, nasa vitalita klesa
a stadvame sa nachylnejSimi k roznym chorobam a chronickym ochoreniam.

5 NUTRIBULLET nastastie dokaze jedlo rozlozZit na l'ahko vstrebatel'né
zlozky. Tento proces sa nazyva EXTRAKCIA ZIVIN. Ked konzumujete
jedlo s extrahovanymi Zivinami, tak je dokdzané, Ze telo vstrebe az 90%
obsiahnutych Zivin. Tymto spésobom NUTRIBULLET premiefia
bezné potraviny na vysoko vyZivné potraviny.

www.nutribullet.com



Podla slovnika je jedlo akakolvek latka, ktord umoziiuje jedincovi Zit a rast, a teda ho
vyZivuje. Na zaklade tejto definicie ale absolitnu va¢Sinu naSej dneSnej stravy nemozeme
povaZovat za jedlo.

Nas$ typicky jedainicek sa totiz sklada predovSetkym z vopred spracovanych potravin.
Tie obsahujii mnozstvo pridanych ingrediencii, napriklad sol, cukor, kukuriény

sirup, chemickeé konzervanty a stuzené tuky, ktoré nemaju pre telo Ziadnu vyZzivov
hodnotu. V skutoénosti mnoho tychto ingrediencii Skodi naSmu telu i zdraviu. VSetky
hotové pokrmy st vopred spracované, takze ak ste si jedlo nepripravili sami, tak ho
pravdepodobne v ramci tohto programu nebudete mdct konzumovat.

,Whole foods*, alebo prirodné potraviny, st nespracované potraviny. Toto jedlo
neobsahuije ingrediencie, ktoré ani nedokazete vyslovit, alebo latky, ktoré nepoznali ani
Vasi prarodiCia. Nepreddva sa v Skatulke, tube ani miske do mikrovinky. Nie je umelo
dochucované ani neplava v nezdravej omacke.

,Whole foods“ st potraviny vo svojej pvodnej podobe. St to celozrnné obilniny, ovocie,
zelenina, strukoviny a méso. Majui vysoky obsah antioxidantov, vitaminov, mineralov
a fytochemickych latok, ktoré chrania nase telo pred volnymi radikalmi a ochoreniami.

Na tychto potravindch je zaloZeny nas SesttyZdiovy plan premeny.

Pripada Vam to zloZité? Niet sa Coho obavat. Recepty podia
SESTTYZDNOVEHO PLANU PREMENY pripravite rychlo
a [ahko a urcite Vam zachutia! DodrZiavajte nas
jedalnicek pocas Siestich tyZdiov a sami uvidite, ako
konzumécia zdravych potravin zlepsi Vasu naladu,
zvySi hladinu energie a skvalitni Vas Zivot!
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Vacsina z nas vyrastala v domnienke, Ze zdravy pokrm sa sklada z jednej porcie bielkovin,
jednej porcie sacharidov a jednej & dvoch porcii zeleniny. Stuidie viak dokazujti, ze
bielkoviny a sacharidy sa Stiepia odliSnymi enzymami a pokial tieto enzymy vsttpia do
VaSej traviacej stistavy sucasne, vyrusia sa ich Ucinky. Tym sa spomali proces travenia

a telo je potom unavené, spomalené, opuchnuté a nafiknuté. Kto by sa chcel takto citit?

Zékladom je teda nejest bielkoviny a sacharidy zaroveii. Vychutnajte si pokrmy
zlozZené zo sacharidov a zeleniny alebo bielkovin a zeleniny. Aby sme Vam to ulahgili,
v ramci nasho planu sa obed sklada zo sacharidov a Saldtu a vecera z proteinov a Salatu.
Kombinujte Saldtovi zeleninu s celozrnnymi obilninami ¢i Skrobovou zeleninou v priebehu
diia a jedzte $alatovd zeleninu s Gistymi proteinmi vecer. Coskoro zaznamenéte rozdiel

a budete sa citit ovela lepSie.

Tu uvadzame zoznam povolenych Skrobov, Salatovej zeleniny (s nizkym obsahom Skrobu)

a Cistych proteinov, ktoré Vas budd programom sprevadzat:

Vsetka listovd
zelening, articoky,
$pargla, brokolica,
ruziCkovy kel, kel,
mrkva, karfiol, zeler,
uhorka, baklazdn,
pdr, huby, cibula,
paprika, redkovka,
tekvica, paradajky,
cuketa.

Celozrnné obilniny:
celozrmnd psenica,
celozrnnd ryza,
jacmen, quinoa,
ovos, Spalda, bulgur,
popcorn, pseno.
Skrobovd zelenina:
repa, zemiaky, sladké
zemiaky, kukurica,
fazula, melén,
pastrndk, hrasok.

www.nutribullet.com

CISTE

PROTEINY

Hydina: kuracie prsia,
morcacie prsia.
Ryby: losos, tilapia,
halibut.

Cervené mdso:
chudé hovédzie
maso vratane
zadného stehna,
zadnej rostenky

a chudého mletého
mdasa.




Minimalne polovica kazdého pokrmu v priebehu tohto planu premeny by sa mala skladat
z Cerstvého ovocia Ci zeleniny. Dovod je nasledujuci:

Ked' do tela vstlipia cudzie latky, imunitny systém vySle krvou biele krvinky, ktoré maju
tychto ,votrelcov® napadnut. Z tohto dévodu vznikne zépal, pretoze biele krvinky sa
snaZia ochranit cenné tkaniva. | ked tato reakcia telo vo svojej podstate chrani, chronicky
(dIhodoby) zapal je jednou z hlavnych pricin zhorSenia zdravotného stavu a hra kltcovi
rolu pri rozvoji mnohych chordb, ako je Alzheimerova choroba, artréza, rakovina, srdcova
prihoda, lupus, lupienka alebo cievna mozgova prihoda.

Dve §tlidie sa v roku 2005 zaoberali ucinkami konzumécie Zivej vegetarianskej stravy
na ludsky organizmus. Prva zo Studii bola uverejnena v magazine Archive of Internal
Medicine a dospela k zaveru, Ze jedinci, ktori konzumuiju Zivl vegetariansku stravu, maju
v tele omnoho menej zapalov nez kontrolna skupina, ktord jedla typickil modernd stravu
skladajuicu sa z vareného mésa, spracovanych sacharidov a ZivogiSnych tukov. Druha
Stlidia publikovana vo vyzivovom ¢asopise zistila, Ze ti, ktori konzumuijt prevazne Zzivi
vegetaridnsku stravu, maju vyrazne nizSiu hladinu LDL cholesterolu. Tento cholesterol
sa uklada v stendch tepien a spdsobuije zapaly, ktoré vedu k srdcovym chorobam.
SESTTYZDNOVY PLAN PREMENY odporiica, aby najmenej 50% kaZdého pokrmu
tvorila surova zelenina. Tym sa zmierni stres, odstrani pocit vyéerpania a znizi riziko
nahromadenia zapalov. Celé telo si skutocne oddychne.

_ TMAVA
COKOLADA

. . . e Odporicané ¢okolady:
Na siedmy den Boh povedal: ,Budis Cokolada!” Na kvalitné tmavé Cokolddy

konci kazdého tyzdia sa odmeiite bozskou chutou s eben e ol o
tmavej ¢okolady pinej antioxidantov. A bola Gokolada. § 80 do 90%.
A chutila fantasticky.
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RADY A ODPORUCANIA

PRE USPESNY PROGRAM

@ Budie pripraveny
(2] Odpustte si prehresok
© Budte flexibilny

O Pite vodu, prirodne
ochutenu vodu
a bylinkové ¢aje
(5] Zapisujte si

(6] Vypracte zo Spajze
a kredenc vopred
spracované pokrmy
a nezdravé vyrobky, aby ste
zabranili pokuseniu. Nechaijte
si doma len zdravé, “whole
foods” potraviny. Vase
telo Vam podakuije.

@ chuf na ,hie¢o malé*“
(8] Nenakupujte hladny

(9] Najedzte sa
pred vecierkom

Poznamka: informdcie a postupy z tejto uzivatel'skej prirucky nenahradzajii pravidelnt
lekdrsku starostlivost. VSetky otdzky tykajtice sa zdravia a stravy konzultujte so
svojim lekdrom.
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Iv)obr"e ngmg, e 'nie je I'ghké zmenit svoje navyky a Zivotny $tyl, ale so
SESTTYZDNOVYM PLANOM PREMENY budete ¢oskoro vyzerat (izasne a citit sa
skvele, takZe budu vSetky zmeny urgite stat za to! A najddleZitejSie predsa je, aby ste sa
citili dobre!

Urtite Si rychlo uvedomite, Ze €im viac budete tento plan dodrziavat, tym viac ho budete
CHCIET dodrziavat a budete pokraGovat na svojej ceste za optimalnym zdravim.

Neda sa vSak popriet, Ze vZdy existuje nejaké pokuSenie
a naSe uponahlané Zivoty ¢asto priliS nepraju zdravému
Zivotnému $tylu. Nasledujuce rady a odportiéania Vam
pomdZu k tomu, aby tento plan prebiehal ¢o najhladsie.

Dobre pripraveny plan sa [ahSie nasleduie.
Vacsina tohto programu je zaloZena na doma
pripravenych pokrmoch a ob&erstveniach.

Cim viac tychto pokrmov mate v priebehu
tyzdna k dispozicii, tym ahSie pre Vas bude
plan dodrziavat. Ked je ¢as na desiatu Ci obed,
viete PRESNE, ¢o budete jest. Tak je omnoho
menej pravdepodobné, Ze Vas zlaka nieco,

¢o sa do programu nehodi. Dobry napad je
stravit jedno vikendové dopoludnie planovanim
jedal a obcerstveni na nasleduijtici tyzden

a nakupit a pripravit si vSetko s predstihom.
Zmrazte si akékolvek pokrmy, ktoré budete
nasledujlici tyZden jest, a pokial pracujete
mimo domova, noste si jedlo so sebou do prace.
Pol dita planovania Vam zaisti tyzden piny
vynikajticich a zdravych pokrmov. A navySe
neuverite, kol'ko ¢asu a pefazi usetrite, ked'si
budete varit sami.

fRER:
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Aj napriek najlepSej snahe nie je nikto dokonaly. Pokial
nahodou zjete kolacik na oslave narodenin alebo si date
vrect$ko zemiakovych lupienkov ako ntidzovi desiatu,
nevzdavajte sa planu. Odpustte si a pokracujte s programom
tak, akoby ste tento prehreSok nikdy neurobili.

Neodopierajte telu jeho potreby. Tento pléan je Specidine
navrhnuty tak, aby spifial i prekracoval odporiéany prijem
Zivin. Kazdy clovek je ale iny. Ak ste hladny alebo naopak piny,
upravte si plan primerane podla svojich potrieb. Davajte si
v§ak pozor na to, aby akékolvek dodatoéné porcie zodpovedali zakladnym principom planu
uvedenym v sekcii PAT KLUCOV K USPECHU.

Aj ked' je vel'ka Cast stravy v tomto pldne tekuta, nezabudaijte na to, Ze je treba pit
dostatoéné mnozstvo vody. Ked' budete sprévne doplifiat pitny rezim, V4 Zaludok bude
vediet, Ze ste spokojny. NavySe sa budete lepSie sustredit, mat pino energie a lahSie
dosiahnete svoje ciele. Pokial davate prednost ochutenym

napojom, ochutte vodu métou, uhorkou, citrénom Gi

limetkou. Tiez si mdzete vychutnavat bylinkové Caje

a zelené Caje bez kofeinu.

Ak pijete vela kavy, obmedzte jej konzuméaciu na

jednu Salku denne. Nahradte mlieko a smotanu

mandlovym &i konopnym mliekom a cukor
extraktom zo stévie.

www.nutribullet.com



V priebehu SESTTYZDNOVEHO PLANU PREMENY sa snaZte obmedzit konzumaciu
alkoholu. Alkohol zataZuje traviaci systém a spomali VaSu premenu. Pohérik vina raz
za Cas je v poriadku, ale pre dosiahnutie optimalnych vysledkov odporti¢ame Uplnd
abstinenciu.

O Zapisuijte si

NUTRIBULLET predstavuje kostru tohto planu, ale je na Vs, aby ste si stanovili, ¢o
presne budete jest. Zapisuite si skonzumované pokrmy a ob¢erstvenia i velkost porcii.
Zapisuijte si tiez ¢as jedla, aby ste ziskali predstavu o tom, kedy na Vs prichadza hlad.

@ Upracte $pajzu i svoje telo

Vlypracte zo Spajze a kredenc vopred spracované pokrmy a nezdravé vyrobky, aby ste
zabranili pokuSeniu. Nechajte si doma len zdravé, ,whole foods* potraviny. VaSe telo
Vam podakuie.




Stava sa to i tym najodolnejSim. V jednej chvili nadSene rozpravate o novom zdravom
Zivotnom Style a chvilku nato prehladavate kredenc, aby ste nasli nejaku dobrotu (v tejto

chvili ocenite radu cislo 6).

Nemajte obavy. Existuje mnozstvo obcerstveni, ktoré zodpovedaijl zasadam

SESTTYZDNOVEHO PLANU PREMENY. Ked' na Vs pride hlad, vyberte si z nasledujticich
navrhov. Vzdy si ale dajte len JEDNU PORCIU.

Slané Sladké

o Celozrnné krekry so semienkami
o Raw" krekry

e Edamame (pokrm zo s6jovych
bobov varenych vo svojich
strukoch) — 1/2 Salky so Stipkou
soli

* Popcorn bez tuku: vioZte ¥ balenia
pukancov do velkej sklenenej misy,
ktora je vhodna do mikrovinnej
rdry. Misku prikryte a nastavte
vysoky stupeii na 4-5 minlit.
Zostarite nablizku a vyberte misu,
len o sa praskanie spomali, aby sa
popcorn nepripalil.

»Zmrzlina“ zo zmrazeného bananu: zmrazte jeden
oSupany banan nakrajany na kusky. Len ¢o na

Vas pride ,mlsna“, rozmixujte ovocie v mensej
nadobe NUTRIBULLETu spolu s lyZickou vody

alebo nesladeného mandiového/ konopného mlieka
dohladka. Po rozmixovani pridajte na chut orieSky

a kakao. Budete prekvapeny, ako je Struktura a chut
koktailu podobnd skutoCnej bandnovej zmrzline

a budete premys$lat nad tym, preco to tak nerobite
uz davno!

MlieCny koktail: v mensej nadobe zmieSajte
nesladené mandlové mlieko, kakaovy prasok, 6 az
7 keSu orieSkov, Stipku stévie a plody kustovnice
(goji). Mixujte, kym zmes nenadobudne spravnu
konzistenciu.

~Raw* veganske susienky s cokoladou — 2/3 §élky
datli bez kostok, ¥a $alky keSu orieSkov, mandli

Ci vlaSskych orechov, ¥ Salky kakaovych bobov,
¢okoladovych hobliniek alebo kiiskov 70% Cokolddy,
Y4 lyZicky vanilkového extraktu. Extrahujte datle,
orechy a vanilku v mengej nadobe, kym neziskajl
konzistenciu cesta. VmieSajte do zmesi ¢okoladové
hoblinky a vytvaruijte tyCinky, gulocky alebo iné tvary.

15 g kakaovych bdbov a lyzica hrozienok.
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Sladké (pokracovanie)

o Kakaovy Nutriblast
—1,5 §élky kokosovej vody
-2 lyzice medu
— 45 Cucoriedok (cca 1 $élka)
- 15 malin
— 3 lyZice kakaovych bobov
-2 lyzice mandli.
Vlozte vSetky ingrediencie do pristroja NUTRIBULLET a extrahujte.

Ked'sa vyberiete na nakupy hladny, omnoho lahSie
podlahnete pokuSeniu a kupite si vopred spracované
a predraZené hotové pokrmy. Nakupujte vzdy po jedle
alebo po obCerstveni a nezabudnite, Ze ¢im menej
ingrediencii obsahuje dané jedlo, tym je pre VaSe telo
zdravsie!

V priebehu tohto planu mozno zistite, Ze v reStaurdciach
a na najroznejsich spolocenskych akcidch obvykle
nepodavaju jedla, ktoré zodpovedajl Vasim poZiadavkam. Pred
vecierkom, slavnostnou vecerou alebo akoukolvek podobnou
udalostou zjedzte jeden pokrm podla planu. Objednajte si = W H‘W

zeleninovy $aldt alebo surovi zeleninu a venujte sa svojej "
spolocnosti, nie tanieru. *w
£
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Pripravte sa na to, Ze sa ¢oskoro zaCnete citit Zasne! Nepristupujte k tomuto programu
ako k 6-tyZdrovému utrpeniu. Nemusite sa nim riadit, ale v priebehu niekolkych dni

po zacati programu za zacnete citit tak dobre, Ze sa tymto spdsobom budete stravovat
s radostou! A najddleZitejSie predsa je citit sa skvele!

Nutriblast sa skladd z 50%

listovej zeleniny a 50% ovocia.
SESTTYZDNOVY PLAN PREMENY
Vam ponuka rozne recepty, ale
mdzete si vZdy pripravit viastny
koktail tak, Ze zmieSate to, ¢o
mate v chladnicke.

Nalejte vodu po znacku MAX
Pridajte ,vzpruhu“

50% ovocia
(6o najviac druhov!)

50% listovej zeleniny
(2 $alky = 1 porcia)

www.nutribullet.com



LISTOVA ZELENINA = 50% - O kuterawjkel O Mangold
Vyberte si jeden z nasledujicich druhov O Zimna kapusta
listovej zeleniny alebo ich skombinuijte! O Rimsky Salat
Vysokii nadobu naplite do 50% listovou O Spenét
zeleninou. Na kazdy koktail pouzite az O Jamé zelen
2 pIné &lky (pIné hrste) zeleniny. arma zelenina
OVOCIE - 50% o O Jablka O Bielehrozno Q) Broskyne
Vyberte si [ubovolny ¢ O Avokado (O Guave QO Hrusky
podet druhov, ktoré . O Banan O Cukrovy melén - O Ananés
dohromady vytvoria50% . O OSIUANY (O Kiyi O S||v|.<y
supervyzivného koktailu. © O :ﬂ”‘:‘,’"edky O Mango 8 Maliny

. Elon : Cervend

. O Cantaloupe O Nektannkvy hrozno

: O Brusnice O Pomilrance O Jahody

. Figy O Papdja O Melén
VZPRUHA - Vs Orechy  Semienka Super vzpruha
SALKY OMandle O Semienko Chia O Plody
Nasledujlice suroviny st OKesu (Salvia hispanska) |§yst|c(>v.n(|ce")

i 4 it cinskej (goji
velmi dolezitou sticastou * O Viagske O Lanové semiacka O Plod 1100
orechy O Konopné semienka ody acal

Nutriblastu, pretoZe ob-
sahuju viakninu a cely rad
cennych zivin. Do kazdého
koktailu moZete pridat 1/8
aZ Ya nadoby

O Tekvicové semiacka

O sezamové
semienka

O Sinetnicové
semiacka

Poznamka: Poznamka: Informécie a postupy
Z tejto uZivatel'skej prirucky
nenahradzaju pravidelnu lekarsku
starostlivost. VSetky otdzky tykajtice
sa zdravia a stravy konzultujte so
svojim lekdrom.
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1. faza je poCas 1. a 2. tyzdiia programu. Pocas tejto fazy:
¢ budete mat denne na ranajky supervyzivny koktail Nutriblast pre 1. fazu
e zniZite prijem ZivociSnej potravy (méso, syr, mlieCne vyrobky) na 6 az 8 porcii
tyzdenne
e zniZite prijem stolového oleja na 1 lyZicu olivového oleja denne

JEDALNICEK

Vyberte si akykolvek recept na Nutriblast pre 1. fazu alebo si vytvorte
vlastni kombindciu ovocia, listovej zeleniny a vzpruhy.

(2 ] DOPOLUDNAJSIA DESIATA:
Vyberte si akukolvek desiatu zo zoznamu na strane 70.

(Y ose: |

Vyberte si akykolvek pokrm z kategdrie A a jeden pokrm z kategorie B.
A:
o 1, 5 Salky super polievky o 2 alky lahodnej ,raw*
« 1,5 §alky obilninovej prilohy polievky
« 1 Wellness wrap & sendvi¢ * 2 8alky Saldtovej zeleniny
podIa vlastného vyberu
o 2 Salky mieSanej surovej
zeleniny podla viastného
vyberu
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JEDALNICEK

(4] POPOLUDNAJSi OLOVRANT:
Vyberte si akékolvek obCerstvenie zo zoznamu na strane 70.

[5Y vecira)

Vyberte si akykolvek pokrm z kategorie A alebo B a prilohu
z kategorie C. alebo

a
% ¥ - W c

(100 g proteinov) 1,5 Salky (2 salky)
vegetarianskej « lahodngj ,raw*
¢ Hydina: kuracie vecere podla prilohy (s. 91)
prsia, morcacie prsiaj vlastnej volby

o Salatovej zeleniny
podla vlastného
vyberu

 Ryhy: losos, tilapia,
halibut, pstruh

* mieSanej surovej
zeleniny podla
vlastnej volby

« Gervené miso:
chudé hovédzie
vratane zadného
stehna, zadnej
roStenky a chudého
mletého mésa

(6Y oezeer:

Hoci v priebehu programu neodpori¢ame konzumovat dezerty, vieme,
Ze kazdy obcas potrebuje sladkid bodku. Na konci kazdého tyZdna si
doprajte kisok kvalitnej tmavej Gokolady. Ak dostanete v priebehu
tyzdiia neovladatelnd chut na sladké, dajte si niektoru zo zdravych
sladkosti. Nezabudnite, Ze tento plan je pre Vas a VaSe zdravie, takze
by ste mali sami najlepSie posudit, kedy mozné trochu sa rozmaznat.
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2. faza prebieha behom 3. a 4. tyzdia programu. Pocas tejto fazy:
¢ budete mat denne na ranajky supervyzivny koktail Nutriblast pre 2. fazu
e si date maly zeleny Nutriblast ku kazdému obedu
e 7znizite prijem ZivoCiSnej potravy na 4 az 6 porcii tyzdenne
e 7znizite prijem stolového oleja na 1 lyZicu olivového alebo kokosového oleja denne

~

JEDALNICEK

e

Vyberte si akykolvek recept na NUTRIBLAST pre 2. fazu na strane 66
alebo si vytvorte vlastnd kombinaciu ovocia, listovej zeleniny a vzpruhy,
ktoré najdete na strane 58.

DOPOLUDNAJSIA DESIATA:

Vyberte si akukolvek desiatu zo zoznamu obcerstveni.

De;jte Si jedgn zeleny NUTRIBLAST (stipec A) a jeden pokrm zo
stipca B. Stlpec C je volitelny.
a alebo

@ O

o Maly supervyzivny ¢ 1,5 Salky super (2 Salky)
koktail polievky o 2 Salky lahodnej
e 1,5 3alky obilninovej . Erggl‘;ypgggt‘:)vej
prilohy
zeleniny vlastného

¢ 1 Wellness wrap Ci

oy vyberu
sendvic y

o 2 Salky mieSanej
surovej zeleniny
vlastného vyberu

www.nutribullet.com



JEDALNICEK

(4] POPOLUDNAJSi OLOVRANT:
Vyberte si akykolvek olovrant zo zoznamu obcCerstveni.

[5Y vecira)

Vyberte si akykolvek pokrm z kategorie A alebo B a prilohu
z kategorie C.

alebo a
N A
(100g proteinov) * 1,5 Sélky (2 Salky)
vegetarianskej o lahodnej , raw*
 Hydina: kuracie vecere podia prilohy
prsia, morcacie prsia viastnej volby « Saltove] zeleniny
odla vlastného
* Ryby: losos, tilapia, syberu

halibut, pstruh . .
© mie$anej surovej

zeleniny podla
vlastnej volby

« Gervené miso:
chudé hovédzie
vratane zadného
stehna, zadnej
roStenky a chudého
mletého mésa

(6Y oezeer:

Hoci v priebehu programu neodpori¢ame konzumovat dezerty, vieme,
Ze kazdy obcas potrebuje sladkid bodku. Na konci kazdého tyZdna si
doprajte kusok kvalitnej tmavej okolady. Ak dostanete v priebehu
tyzdna neovladatelnt chut na sladké, dajte si niektort zo zdravych
sladkosti. Nezabudnite, Ze tento plan je pre Vas a VaSe zdravie, takze
by ste mali sami najlepSie posudit, kedy mozné trochu sa rozmaznat.
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3. faza prebieha behom 5. a 6. tyzdia programu. Pocas tejto fazy:
¢ budete mat denne na ranajky supervyzivny koktail Nutriblast pre 3. fazu
e si date velky zeleny Nutriblast ku kazdému obedu
e 7znizite prijem ZivoCiSnej potravy (méso, syry, mlieCne vyrobky) na 4 alebo menej
porcii tyzdenne

JEDALNICEK

Vyberte si akykolvek recept na NUTRIBLAST pre 3. fazu alebo si vytvorte
vlastnu kombindciu ovocia, listovej zeleniny a vzpruhy.

(2 ] DOPOLUDNAJSIA DESIATA:
Vyberte si akulkolvek desiatu zo zoznamu obcerstveni.

(3Y ose: |

Dajte si vel'ky zeleny NUTRIBLAST a jeden pokrm zo stipca B.

o zeleny supervyzivny koktail ¢ 1,5 Salky super polievky
NUTRIBLAST e 1,5 §dlky obilninovej prilohy
¢ 1 Wellness wrap €i sendvi¢
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JEDALNICEK

(4] POPOLUDNAJSi OLOVRANT:
Vyberte si akykolvek olovrant zo zoznamu obcCerstveni.

O

VYBERTE SI AKYKOLVEK POKRM Z KATEGORIE A ALEBO B A PRILOHU
Z KATEGORIE C.

alebo a
(100g proteinov) 1,5 §alky (2 salky)
vegetarianskej « lahodngj ,raw*
 Hydina: kuracie vecere podia prilohy
prsia, morcéacie prsia vlastnej volby « Saltove] zleniny
o podla vlastného
 Ryby: losos, tilapia, vyberu

halibut, pstruh . .
© mie$anej surovej

zeleniny podla

« Gervené miso: viastnej volby

chudé hovédzie
vratane zadného
stehna, zadnej
roStenky a chudého
mletého mésa

(6Y oezeer:

Hoci v priebehu programu neodpori¢ame konzumovat dezerty, vieme,
Ze kazdy obcas potrebuje sladkid bodku. Na konci kazdého tyZdna si
doprajte kusok kvalitnej tmavej okolady. Ak dostanete v priebehu
tyzdna neovladatelnt chut na sladké, dajte si niektort zo zdravych
sladkosti. Nezabudnite, Ze tento plan je pre Vas a VaSe zdravie, takze
by ste mali sami najlepSie posudit, kedy mozné trochu sa rozmaznat.
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NUTRIBLASTY PRE FAZU @

Imunita
¢ 50% Spendtu
® 50% zmesi ovocia:
— 1 cely pomaran¢ s korou (bio)
— Yz citrona s kdrou (bio)
— Y limetky s kbrou (bio)
— 2,5 cm zazvoru
— Stipka morskej soli
— 2 lyZice bio medu
(naplrite vodou po znaGku MAX
a extrahujte)

Protizapalova zmes
* 50% jarnej zeleniny
® 50% zmesi ovocia:
— Yalimetky s kérou (bio)
— Ya citréna s korou (bio)
— Ya grapefruitu s korou (bio)
— 1 lyZica lanovych semienok
— Yo lyZicky kurkumy
(napliite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

Priliv vitality
¢ 50% Spenatu
® 50% zmesi ovocia:
— %2 §alky Sucoriedok
— 1 8alka jahdd
— 1 banan
(napliite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

. Proteinovda bomba

¢ 50% jarnej zeleniny
® 50% zmesi ovocia:
— Y avokada
— 1 Séalka malin
— % §élky manga
— 10 keSu orieSkov
(naplrite vodou po znaku MAX
a extrahujte)

- V. Lahodné réno

¢ 50% Spendtu
® 50% zmesi ovocia:

— Y avokéda

— % §é&lky manga

— 1 lyZica kustovnice (goji)
(naplrite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

ALEBO skombinujte

nasledujuce ingrediencie a vytvorte
si vlastny recept:

Listova zelenina
Naplfite nadobu do 50%:
e Jarnou zeleninou
« Spenatom

Ovocie
Skombinuijte nasledujlce ovocie tak,
aby tvorilo 50% koktailu;
» Sélka anandsu, manga, cukrového
meldnu, ostruzin, jahod alebo malin
e Jablko
¢ Avokado
¢ Bandan
¢ Pomaran¢
* Broskyia
¢ HruSka

: Vzpruhy

Doplnite koktail niektorou z uvedenych
surovin:

* 10 vlaSskych orechov

¢ 10 keSu orieSkov

e 1 lyZica plodov kustovnice (goji)

e Y4 §alky tekvicovych semienok

e Y4 §alky konopnych semienok



NUTRIBLASTY PRE FAZU ©

Hormondina rovnovdaha
(pre muzov)
¢ 50% jarnej zeleniny
¢ 50% zmesi ovocia:
— Ya malej repy
— 10 bobuliek ¢erveného hrozna
— 2 malé ruzicky brokolice
— 15 ucoriedok
— Y. hrste tekvicovych semiaCok
— 1 -2 lyzice olivového oleja
(naplfite vodou po znatku MAX
a extrahuijte)

. Hormondina rovnhovdha

(pre zeny)
* 50% hlavkového Saldtu
¢ 50% zmesi ovocia:

— Y. broskyne bez kdstky

— Y2 Sélky ¢ucoriedok

— 3 para orechy

— 1 lyZi¢ka prasku Maca
(naplrite vodou po znaGku MAX
a extrahujte)

Elixir dihovekosti
¢ 50% rimskeho Salatu
¢ 50% zmesi ovocia:
— ¥, avokada
— 1 uhorka
— 1 §éalka meléna Cantaloupe
— 12 keSu orieSkov
— 1 listok méty
(napliite vodou po znacku MAX
a extrahujte)

. Pramen mladosti

¢ 50% Spenatu
* 50% zmesi ovocia:
— Y, Salky ¢erveného hrozna
— ¥ §élky malin
— 10 mandli
— 1 lyZicka prasku Maca
(naplrite vodou po znatku MAX
a extrahujte)

Zmes antioxidantov
¢ 50% hlavkového Salatu
¢ 50% zmesi ovocia:

— Y2 bananu

— % pomaranca

— Y Salky ananasu

© © 0 0 0 0 00000 0000000000 0000000000000 0000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000

ALEBO skombinujte
nasledujuce ingrediencie a vytvorte
si vlastny recept:

Listova zelenina
Naplrite nadobu do 50%:
e Jarnou zeleninou
e Spenatom

Ovocie

Skombinujte nasleduijtice ovocie tak,

aby tvorilo 50% koktailu;

e QOstruziny, jahody ¢i maliny

¢ Anands, mango, cukrovy melon
alebo melén Cantaloupe

e Jablko

¢ Avokado

¢ Bandan

e Pomaran¢

e Broskyna bez kostky

e Hruska

« Sélka ¢erveného hrozna

Povinné vzpruhy
(minimdine jedna)
Dopliite koktail niektorou z uvedenych
surovin:
¢ 10 vlaSskych orechov
¢ 10 mandli
¢ 12 keSu orieSkov

Dalsie vzpruhy
Dopliite koktail niektorou z uvedenych
surovin:
e 1 lyzicka prasku Maca
¢ 1 lyzica sezamovych semienok
¢ 1 lyzica semienok Chia
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FAZA @ ZELENE KOKTAILY

© V1. Mango s kelom
® 50% kelu
® 50% zmrazeného manga
(naplrite vodou po znaku MAX

(©) = Idealny pre zaéiatoénikov!

V priebehu 2. fazy programu si k obedu
doprajte jeden maly zeleny koktail. Tymto
napojom mozete nahradit Salat zo surove;

zeleniny alebo si mdzete dat oboje. a extrahujte)

. Povzbudzuijici zézvor ALEBO skombinujte
¢ %> mrkvy alebo 5 baby karotiek _nasle_dulpce ) )
e Hrst petrZlenu ingrediencie a vytvorte si viastny

¢ ¥ jablka, bez jadrovnika

e 2.5cm zazvoru

e 15 avokada

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

. Bandnovo-kelovy poklad
* 50% kelu (asi 5 listov)
* % §alky zmrazenych lesnych plodov

Listova zelenina
Napliite nadobu do 50% nasledujucimi
ingredienciami (jednou ¢i viacerymi):
e Jarnou zeleninou
e Spenatom, kelom
e PetrZlenom

¢ 1 bandn e Koriandrom
¢ 1 lyzica olupanych konopnych e Zeruchou
semienok

Ovocie a zelenina
Skombinujte nasledujuce ovocie tak,
aby tvorilo 50% koktailu:
e QOstruziny, jahody ¢i maliny
¢ Mango, avokado, banan
e Jablko, hruska
e (Citron ¢i limetka
o Stopka zeleru

(napliite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

@ lll. Avokado so Zeruchou

2,5 cm zdzvoru
e Hrst Zeruchy
¢ 1 stonka zelerovej viate
e Hrst Spenatu
® 5 hrusky
e 1> avokada

* 1 banan e Mkva .
* ¥ zmrazenych lesnych plodov _* Paradajka, rajCina, paprika
(napliite vodou po znacku MAX a extrahujte) * DallSie

IV. Zelend horacka 50%
Spendtu

¢ 1 banan

¢ 1 paradajka

(naplrite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

V. Tomatokdado
¢ 50% mieSanej zeleniny
e 5 avokada
e 1 paradajka
* 1 hrst koriandru
e Stava z ¥z limetky
(napliite vodou po znacku MAX a extrahuijte)

Na dochutenie koktailu pridajte tieto
zdraviu prospesné suroviny:

e 2,5 cm zazvoru

* 1 lyZica konopnych semienok

o Stipka (1/2 lyzicky) ¢ili prasku

© © 0 0 0 0 0 000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000 0000000000000 000000000000 00000o
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NUTRIBLASTY PRE FAZU ©

V priebehu 3. fazy programu sa do supervyZivnych V. Kelovo-avokdadovy koktail

koktailov pouZivajd dalSie druhy listovej zeleniny.
Ich zdravotné UiCinky st skutoCne vyznamné,
preto dufame, Ze prekondte chut tychto ndpojov.
NaSou zasadou je ,,¢o je horké, to je zdrave“, ale
pokial je pre Vas priliS tazké tieto koktaily vypit,
skiiste nahradit jednu porciu uvedenej listove]
zeleniny jemnejSim variantom, napriklad mladym
kelom alebo Spendtom. Tato tmavSia zelenina
ma v3ak taky velky prinos pre Vase zdravie, Ze ju
rozhodne odporticame zaradit do jedalnickal

l. Zivotabudi¢

* 50% preplachnutého kelu

¢ 50% zmesi ovocia:
— Y2 broskyne bez kostky
— Y%, §élky jahod
— Y avokéda
— 10 vlaSskych orechov
— 1 lyZica Chia semienok
— 1 lyZica plodov goji

(naplrite vodou po znatku MAX a extrahuijte)

Il. Bandnovo-lesny koktail

¢ 50% preplachnutého kelu

® 50% zmesi ovocia:
— % hananu
— %2 §alky Sucoriedok
— 10 vlaSskych orechov
— 1 lyZicka praSku Maca

(napliite vodou po znacku MAX a extrahujte)

lll. Dobija¢ energie
¢ 50% mangoldu
® 50% zmesi ovocia:
— Y2 bananu
— Y2 nektarinky bez kdstky
— 10 mandli
— 1 lyZica kakaového prasku

(napliite vodou po znaCku MAX a extrahuijte)

IV. Elixir zdravého trdvenia

* 50% oplachnutého mangoldu

® 50% zmesi ovocia:
— % §alky anandsu
— Y Salky jahdd
— 3 para orechy
— 1 lyZica kakaového prasku

(napliite vodou po znatku MAX a extrahuite)
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* 50% kelu
® 50% zmesi ovocia:
— %2 avokada
— Y2 §élky vodného meldnu
— Y2 Sélky ¢ucoriedok
— 12 keSu orieSkov
(naplrite vodou po znaGku MAX
a extrahujte)

VI.Melénovd bomba

* 50% kelu
¢ 50% zmesi ovocia:
— ¥ §élky malin
— Y% §é&lky meldnu Cantaloupe
— 12 keSu orieSkov
— 2 lyZice kustovnice (goji)
(naplrite vodou po znaku MAX
a extrahujte)

VII. Dobija¢ energie

¢ 50% mangoldu
¢ 50% zmesi ovocia:

— ¥ hananu

— 1 Séalka malin

— 10 mandli

— 1 lyZica kakaového prasku
(naplrite vodou po znaku MAX
a extrahujte)

VIII. Bojovnik s volnymi
radikalmi

¢ 50% mangoldu
® 50% zmesi ovocia:
— 1 avokado bez kostky
- 1 mala figa
— Y. Sélky ostruzin
— ¥ §éalky malin
— 10 vlaSskych orechov
— 1 lyzica Chia semienok
— 1 lyZica kakaa
(naplrite vodou po znaku MAX
a extrahujte)
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NUTRIBLASTY PRE FAZU ©

ALEBO skombinujte
nasledujuce ingrediencie a vytvorte
si vlastny recept:

Listova zelenina
Napliite nadobu do 50%:
e Kelom
e Mangoldom
¢ Kuceravym kelom

Ovocie a zelenina

Naplfite nadobu do 50%:

e Cucoriedkami, ostruzinami,
malinami, jahodami, hroznom (s
jadierkami), melénom

e Jablkami, bananmi, broskynami,
slivkami, hruSkami, avokadom

o Malymi figami, marhulami Ci
nektarinkami

VZPRUHY
Doplnite koktail jednou z nasledujtcich
vzpruh v uvedenom mnozstve (kazdy
koktail by mal v priebehu 3. fazy
obsahovat 1 porciu orechov):
¢ 10 vlaSskych orechov
* 12 keSu orieSkov
¢ 10 mandli
e 3 para orechy
e 1 lyZica plodov goji
* 1 lyZica tekvicovych semien
e 1 lyZica Chia semienok
e 1 lyZica lanovych semienok
¢ 1 lyzica kakaa
¢ 1 lyzica sezamovych semienok
e 1 lyzica praSku Maca
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ZDRAVE DESIATE

O Zeleninové obé&erstvenie
A. Nakrdjand zelenina s dipom

dipov.

Zelenina
* haby karotky alebo oby¢ajna mrkva, oStipana a nakrajana
o stonkovy zeler
¢ nakrdjana paprika
¢ nakrdjand uhorka
o cherry paradajky
o Salka hrachovych strukov

Dipy
Hummus (2 lyzice/porcie)
o 2 striciky cesnaku
o 2 Salky ciceru z konzervy, preplachnutého a odkvapkaného
o 1 lyZicka morskej soli
o 1/3 §alky tahini pasty
« Stava z 2 Gerstvych citrénov
o 1 lyZica extra panenského olivového oleja

Priprava:

@ Viozte vietky ingrediencie do pristroja Nutribullet. Mixujte pomocou
extrakénych epeli, kym zmes nebude premieSand, ale stale s hrubSou
konzistenciou. Pridajte korenie podla chuti.

® Prelozte obsah do misky na servirovanie a podavajte alebo prikryte
plastovou fdliou.
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ZDRAVE DESIATE

Dipy
Klasické guacamole (2 lyZice/porcie)
¢ 1 oStpané zrelé avokado bez kostky
« Stava z jedného dieliku limetky
¢ 1 lyZica koriandru
* ¥4 Salky nasekanej Cervenej cibule
® Y5 straciku cesnaku
* Morska sol a korenie podla chuti

Priprava:

@ VioZte vietky ingrediencie do pristroja Nutribullet. Mixujte pomocou
extrakCnych Cepeli, kym zmes nebude premieSana, ale stale s hrubSou
konzistenciou.

Baba Ganoush (2 lyzice/porcie)
¢ > velkého baklazanu (peceného)
* 1 lyzica sezamovej pasty tahini
e 1lyZica citronovej Stavy
* 1 stricik cesnaku
» Stipka Gili prasku
* 1 lyzica olivového oleja
e Sol podla chuti
Priprava:
@ Predhrejte riiru na 200 °C.

@ Baklazan pozdizne prekrojte a obe polovice potrite olivovym olejom. Polozte
ich na plech vystlany papierom na pecenie a pecte 45 mindt do zmaknutia.

@ Nechajte baklazan vychladnut, potom vydlabte vnitro a zmiesajte ho
v pristroji Nutribullet (za pouZzitia extrakénych §epeli) s tahini pastou,
citrénovou Stavou, cesnakom a Cili praSkom. Supku mdzete vyhodit.

(4) Pokvapkajte olivovym olejom a znovu rozmixuijte.

@ Pridajte sol podra chuti.
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Dip Z cibule, Spendtu a arti¢okov (2 lyzice/porcie)

¢ 12 stredne velkej cibule

* 1 striicik cesnaku

* 3 Salky Cerstvého Spenatu

o 2/3 konzervy articokovych srdiecok (bez nalevu)
¢ 1 §alka nizkotucného bieleho jogurtu

o V> lyZice pazitky

« Cerstvo namleté &ierne korenie pod'a chuti
 Morska sol podla chuti

Priprava:

@ V neprilavej panvici na 1 mintitu rozohrejte olivovy olej. Pridajte cibulu
a restujte dozlata (priblizne 5 — 10 minut). Pridajte cesnak a eSte 1 minttu
restujte. Nakoniec primieSajte Spendt a restujte dalSie 2 mindty. Nechajte
na 5 mindt vychladnut.

@ Vioite do pristroja Nutribullet zmes $penatu a cibule a arti¢okové srdiecka.
1 — 3x stlacte tladidlo na zapnutie extrakénych Cepeli, aby ste zmes
rozmixovali. Pridajte jogurt, paZitku, sol a korenie. Znova 2 — 3x stlaCte
tlacidlo, aby sa zelenina a jogurt dokladne premiesali.

@ Podévajte priizbovej teplote alebo dip ulozte do chladnicky.

B. S6jové lusky
Vychutnajte si 1 a 2 §élky celych bio s6jovych luskov bez obsahu GMO alebo
34 Salky vylupanych strukov.
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ZDRAVE DESIATE

@ Orieskové ob&erstvenie

Tieto desiate st chutné, zasytia Vas a jednoducho sa prenasajt. Dobru chut!

A. Nutrity€inky

Jedna tyCinka = jedna desiata

TyCinky z orechov a semienok
Vlyroba vlastnej ,raw“ ty€inky z orechov a semienok je velmi fahky spdsob, ako
si pripravit lahodné obcerstvenie, ktoré si mozete zobrat so sebou kamkolvek.
Vyberte si jednu z nasledujticich kombindcii alebo si vytvorte vlastny recept:
* keSu a marhule
o vlaSské orechy a datle
¢ mandle a figy
* pekanové orechy a slivky
e sezamoveé semienka a marhule
* tekvicové semiacka a datle

Priprava:
@ Napliite mensiu nadobu oblibenym druhom orechov po znacku MAX.

(2] Orechy krétko rozmixujte na menSie kuisky.
@ Pridajte jedno ovocie podra viastného vyberu:
* Marhule — zo 6 suSenych marhdl odrezte koncek a vytlacte lepkavy stred
* Datle — zo 4 — 6 suSenych datli odreZte konek a odstraite kostku, potom
vytladte lepkavy stred
* Figy —z 2 — 3 zrelych fig vydlabte duZinu
* Slivky — zo 4 sliviek odreZte koncek a vytlacte lepkavy stred
@ v mensej nddobe premiesajte pomocou lyZice vietky ingrediencie.
@ Naberajte vidy za hrst zmesi z nddoby a vytvarujte z nej obdiznikovd tycinku.
@ Jednotlivé tycinky zabalte do félie alebo voskového papiera.
**Poznamka — niekedy je lahSie upravit tvar tyGinky, ked je zmes uz zabalena
vo félii. PouZite pracovnui plochu na uhladenie vSetkych 4 stran a koncov.
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Ty¢inky z mandli, kakaa a goji

e mandle

o figy

o kakaové boby

* plody kustovnice (goji)

o kakaovy prasok

Priprava:

@ Napliite mensiu nddobu mandfami po znacku MAX. Kratko ich rozmixujte
na menSie kusky.

(2] Nasypte kiisky mandli do misy.

@ Vydiabte duZinu z troch zrelych fig.

@ pridajte drvené kakaové boby (priblizne ¥ $alky).

@ Pridajte plody goji (priblizne ¥4 $alky).

@ Pridajte 1 lyZicu kakaového prasku.

@ Naberajte vidy za hrst zmesi z nddoby a vytvarujte z nej obdiznikov
ty€inku.

@ Jednotlivé tycinky zabalte do félie alebo voskového papiera.

**Poznamka — niekedy je [ahSie upravit tvar tyginky, ked je zmes uz zabalena

vo fdlii. PouZite pracovnu plochu na uhladenie vSetkych 4 stran a koncov.

B. Zmes na cestu
Vlytvorte si vlastni energetickli zmes zo 14 keSu orieSkov, mandli, pistacii alebo
vlaSskych orechov a 1 lyzice nesladeného suseného ovocia.

C. Vyrobte si orechové maslo ,
Vychutnajte si zelerové &i mrkvové tyCinky, kisky jablk, hrusiek alebo bananu
s 1 lyzicou masla z keSu orieSkov, mandli, viaSskych alebo pekanovych orechov.
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SUPER POLIEVKY

Lahodné polievky ku kazdému obedu.

Gazpacho z rajéin a melénu
¢ %> malého vodného mel6nu (oStpany a nakrajany na kusky)
o 2 — 3 velké mésité paradajky (nakrdjané na kusky)
¢ 1 bio uhorka
* 4 zvézku petrZlenu (oCisteného a nahrubo nasekaného)
* 4 zvézku koriandru (oCisteného a nahrubo nasekaného)
* ¥ papricky jalaperio (bez zrniecok, nakrajana na kusky)
* ¥, | rajCinovej Stavy
* 4 kvapky ostrej omacky
* 1 a1 lyZice vinneho octu Sherry
« Stava z ¥ limetky
* ¥, lyziCky dijonskej horCice
* ¥, avokada nakrajaného na kocky (podla chuti)
* Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie

Priprava:

ZmieSajte vSetky nakrajané ingrediencie vo velkej sklenenej mise. Nalejte na ne
vSetky uvedené tekutiny a ochutte solou a korenim. Nechajte zmes minimaine
niekolko hodin ulezat, potom ju prelejte do vysokej nadoby pristroja, pouZzite
extrakéné epele a mixujte, kym polievka neziska pozadovanu konzistenciu.
Pred podavanim ju nechajte vychladnut.

Na ozdobu mdZete pouzit nakrdjané avokado.
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Tekvicova polievka

* 1 lyZica olivového oleja

* 2 Salky nasekanej cibule

¢ 2 lyZice celozrnnej maky

* 4 lyZice nizkotucného zeleninového vyvaru s nizkym obsahom sodika
o 3 Salky tekvicového pyré

* ¥, lyZicky najemno nasekaného cesnaku
* ¥, konzervy Ciernej fazule

o Y lyZicky mletej rasce

* Y4 lyZicky soli

o 4 lyzicky mletého bieleho korenia

* Muskatovy orieSok

Priprava:

@ \a olivovom oleji na strednom plameni orestuite cibulu dozlata.

@ Posypte ju mikou a za staleho miesania restujte 2 mintity alebo kym zmes
zlahka nezhustne. Za staleho mieSania pridajte vyvar, potom tekvicu,
cesnak, rascu, sol a korenie. Privedte polievku k varu a za ob¢asného
mieSania ju varte 15 mindt. Davajte si pozor, aby sa nepripdlila. Pridajte
fazulu a za obasného mieSania varte 15 mint, davajte si pozor, aby sa
polievka nepripdlila.
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o 2 Salky mrazeného hrasku (nerozmrazujte ho vopred)

* 1 a %2 §alky zeleninového vyvaru s nizkym obsahom sodika
¢ 1 lyZica zelenej cibulky

o 1 lyZica pasty miso

* 1 a2 lyzitky nahrubo nasekaného zazvoru

* 10 listkov nahrubo nasekanej bazalky

* ¥ Salky varenej tmavej ryze

Priprava:

@ Na strednom plameni ohrejte v hrnci hraSok. Prikryte pokrievkou a privedte
k varu (kym hraSok nezmékne).

(2] Pridajte vSetky zvy$né ingrediencie okrem ryZe. Ohrejte zmes na 1 minttu
a odstavte z platne.
Nechajte zmes Uplne vychladnut a potom ju opatrne prelejte do pristroja
Nutribullet.* Mixujte pomocou extrakénych ¢epeli dohladka. Polievku prihrejte
a nalejte ju na uvarent hnedu ryzu v hibokom tanieri ¢i miske.
*\ EXTRAKTORE NUTRIBULLET NIKDY NEMIXUJTE TEPLE/HORUCE
TEKUTINY, PRETOZE TYM MOZETE PRISTROJ POSKODIT. VZDY MIXUJTE
LEN VYCHLADNUTE POTRAVINY ALEBO SUROVINY S 1ZBOVOU TEPLOTOU.

o 4 $alky alebo 2 konzervy bio paradajok

¢ 1 §dlka vody Ci zeleninového vyvaru

e 1 cibula

* 5 stricikov cesnaku

o 2 stredne velké sladké zemiaky, oStpané a nasekané
e 1 az 2 hrste keSu orieSkov

e Sol a korenie podla chuti

Priprava;

(1) Nalejte paradajky a vodu ¢i vyvar do hrnca a privedte k varu. Pridajte cibulu,
sladké zemiaky a cesnak.

@ Len co zmes vrie, stiste plame a varte dalsich 10 — 15 mint, kym nie st
zemiaky uvarené.

@ Zlozte hrniec z platne a nechajte ho 10 — 15 mindit vychladnut, Pridajte do
pristroja Nutribullet uvarent zmes a keSu orieSky a pomocou extrakénych ¢epeli
vSetko rozmixujte dohladka.
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Polievka z maslovej tekvice

* 1 lyZica olivového oleja

* 1 Salka nasekanej cibule

* 1 stredne velké jablko, oStpané, bez jadrovnika, nakrdjané na kusky
* 1 kg maslovej tekvice, oStpanej, bez zrnieCok, nakrajanej na kusky
o 4 §alky zeleninového vyvaru

o 1 lyZicka kari prasku

¢ 1 drievko Skorice alebo Stipka mletej Skorice

* 3 8alky nesladeného kokosového mlieka (podia chuti)

e Sol

o Cerstvo namleté ierne korenie

Priprava:

@ \a olivovom oleji na strednom plameni orestujeme cibulu, cesnak a jablké
dozlata.

@ Pridajte vietky ingrediencie okrem kokosového mlieka, soli a korenia.
Prikryte pokrievkou a varte na miernom plameni 20 az 25 minut, kym
tekvica nezmékne.

@ Zlozte z platnicky, vyberte Skoricové drievko a dajte zmes na najmenej
30 mindt vychladnat, aby ste ju mohli rozmixovat.

O Po vychladnuti nalejte tekvicovti zmes do pristroja Nutribullet a mixujte
pomocou extrakénych ¢epeli dohladka.

@ Pred podavanim polievku znova prelejte do hrnca, pridajte kokosové mlieko
a ohrejte. Dochutte solou a korenim.
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SUPER POLIEVKY

Zeleninovo-fazulova polievka (6 porcii)

* Y2 lyZice olivového oleja

* Zeleninovy vyvar

¢ 1 Salka Sampifidnov nakrajanych na platky

¢ 2 mrkvy nakrajané na kocky

¢ 1 velka cibula nakrajana na kocky

o 2 stonkové zelery nakrajané na kocky

¢ 1 tekvica Ci cuketa nakrajana na kocky

* 4 najemno nasekané striciky cesnaku

o 1 lyZica Cerstvej bazalky

¢ 1 lyZicka suSeného tymianu

« Stipka Stiplavej papriky

¢ 1 hrst nasekaného kelu, kuceravého kelu alebo mangoldu bez stopky (ktord si
odloZime na Nutriblast)

o 2 Salky paradajok nakrajanych na kocky

¢ 1 §alka zeleninového vyvaru

o 2 Salky bielej fazule z konzervy

* Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie podla chuti

Priprava:

0 Rozpalte olej vo velkom hrnci na strednom plameni. Pridajte hriby, cibulu, mrkvu,
zeler a cuketu/tekvicu. Varte 5 az 6 mindt za obéasného mieSania. Ak sa zelenina
zacne prichytavat ku dnu hrnca, prilejte trochu zeleninového vyvaru.

@ Pridajte cesnak, bazalku, tymian a Stiplavii papriku a varte za ¢astého
mieSania 1 mindtu.

@ Pridajte kel & mangold a varte za ¢astého miesania.

O Pridajte paradajky, vyvar a fazulu a zamiesajte. Ak je zmes prili§ hustd, pridajte
1 Salku vody.

@ Privedte k varu, stiste plamefi a za ob¢asného miesania jemne varte po dobu
20 minut. Ochutte polievku solou a korenim.
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WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Lahodné wrapy a sendvic¢e

ku kazdému obedu.
Wrap z quinoy a spargle (2 porcie)
¢ 2 celozrnné tortily
* 1 §alka varenej quinoy
* 10 Sparglovych tyCiniek pripravenych na pare
* V4 Salky paradajok nakrajanych na kocky
o 1 hrst klickov lucerny alebo sinecnicovych vyhonkov
e 1 citron
¢ 1 lyZica veganskej majonézy
e Korenie
Priprava:
@ Uvarte quinou podla ndvodu na obale a zamiesajte do nej vegansku
majonézu a Stavu z citréna.
@ Rozlozte si tortily na hladkom povrchu.
@ Potrite ich quinoovou zmesou.
@ Na kazdu tortilu polozte 5 $parglovych tyciniek.
@ pridajte rajciny a klicky / vyhonky.
@ Tortily zabalte.
@ Dobr chut!

Vegetaridnsky sendvic¢
o 2 plétky chleba s klickami s nizkym obsahom sodika
¢ Domdci hummus* (recept na str. 70)
* Nakrdjana uhorka a paradajka
* Nakrdjanda Cervena cibula (podla chuti)
* 10 Spenatovych listov (alebo ina listova zelenina)

Priprava:
Pripravte si lahodny sendvic tak Ze chlieb potriete hummusom a poukladate
nafho platky zeleniny. Dobri chut!
*Poznamka — hummus méZete nahradit aj inym dipom zo stran 71 — 72
a ziskat tak dal$i variant pokrmu.
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WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Wrap z baklazdnu a papriky
* 1 celozrnnd tortila
* 2 lyzice domdaceho dipu Baba Ganoush* (recept na str. 71)
o Hrst preplachnutej rukoly
* %2 surovej Cervenej papriky nakréajanej na tenké prizky
* %2 avokada
* Kisok Cervenej cibule nakrajanej na tenké platky
e Y4 citronu
¢ Nelipané sezamové semienka
o Korenie

Priprava;

@ Rozlozte si tortilu na hladkom povrchu.

@ Potrite ju dipom Baba Ganoush.

@ Na tortilu rozloZte rukolu, papriku, avokado a cibulu.

@ Pokvapkajte tortilu niekolkymi kvapkami citronu.

@ ochutte sezamovymi semienkami a korenim.

@ Tortilu zabalte.

@ Dobri chut!

*Poznamka — dip Baba Ganoush mdzete nahradit aj inym dipom a ziskat tak dalSi
variant pokrmu.
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Wrap piny zeleného zdravia

¢ 1 celozrnnd tortila

* 2 lyZice domaceho hummusu alebo dipu Baba Ganoush* (recepty
nastr. 70/71)

* 1 stredne velky list kelu ¢i mangoldu

* ¥, Cerstvej zelenej Cili papricky Serrano nakréjanej na malé kisky

* Nakrdjana uhorka

* Nakrdjana paradajka

¢ Nastriihana mrkva

¢ 1 lyZica prirodnej salsy verde

¢ Nelipané sezamové semienka

e Korenie

Priprava:

0 Rozlozte si tortilu na hladkom povrchu.

@ Potrite ju hummusom, dipom Baba Ganoush alebo guacamole zo zeleného
hrasku.

© Obloite tortilu kelom/mangoldom, €ili paprickou, uhorkou, rajéinou, mrkvou
a avokadom.

O Zalejte ju lyZicou salsy.

@ Ochutte sezamovymi semienkami a korenim.

O Tortilu zabalte.

@ Dobrii chut!
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WELLNESS WRAPY

A SENDVICE

Wellness sushi (8 az 16 kaskov)
Vyskui$ajte skveli kombindciu vyZivnych rias Nori a surovej zeleniny.
Nenechajte sa odradit, ak Vase rolky nie st dokonalé. Cim viac ich pripravite,
tym lepSie Vam to pdjde. NavySe hneda ryZa, zelenina a morskeé riasy chutia
dobre v akomkolvek tvare!

* % nastrdhanej mrkvy

* ¥> Salky Spenatu alebo mieSanej listovej zeleniny

* ¥ avokada nakrajaného na pozdizne tycinky

* Y2 uhorky nakrajanej na ty€inky

* %2 mrkvy — nastrihanej alebo nakrajanej na tyCinky

* 2/3 §alky lepkavej ryZe (pozrite nizSie)

* V4 Salky Klickov lucerny alebo sinecnicovych vyhonkov

o 1 velky plat riasy Nori

¢ Nelipané sezamové semienka

e Zazvorové platky a wasabi na ozdobu

* V4 Salky sojovej omacky

Priprava:

@ Uvarte 3 8alky hnedej ryZe podfa navodu, ale pridajte jednu $alku vody

navySe, aby bola ryza spravne lepkava.
9 Rozlozte riasu Nori na tvrdom, hladkom povrchu.
@ Rozlozte 3% $alky (alebo menej) lepkavej ryze na plét riasy v tenkej vrstve.
Aspoi 0,5 cm okraja ponechajte bez ryze.

O roloste zeleninové pruzky k okraju riasy tak, aby zaberali maximaine
Y4 celého platu.
@ Zrolujte riasu — pevne, ale nie prilis, aby sa nepolamala.

6 Namocte si prst v studenej vode a prejdite nim po okraji riasy, aby okraje
rolky drZali pri sebe.

@ Ostrym nozom nakréjajte rolku na 6 az 8 kiiskov.

@ Podévajte sushi so zazvorom a wasabi a jednotlivé kisky si podra chuti
namacajte do zdravej séjovej omacky.
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OBILNINOVE PRILOHY

Chutné prilohy k akémukol'vek obedu.

Salat z divokej ryze, SoSovice a rukoly

o 2 Salky varenej divokej ryze

* 2 Salky varenej SoSovice

* ¥4 Salky olivového oleja

o 1 -2 strliciky cesnaku

« Cerstvy tymian (podra chuti)

* 2 citrony

o 2 Salky bio rukoly

* 2 rajCiny

« Cerstva 3alvia (podla chuti)

Priprava:

@ Uvarte 2 §alky divokej ryZe a nechajte vychladndit.

@ Uvarte 2 $alky Sosovice a nechajte vychladnuit.

© Zmiesaijte ryzu a $oSovicu v mise.

@ V mensej nadobe pristroja Nutribullet rozmixuite % $alky olivového oleja,
Stavu z 2 citrénov, 1 — 2 striiciky cesnaku a Cerstvi Salviu, kym sa vSetky
ingrediencie nepremiesSaju.

@ Nalejte zmes na ryzu so $osovicou.

@ Pridajte 2 $alky Eerstvej rukoly.

@ Pridajte 1 $alku nasekanych paradajok.

@ Podévajte chladené ¢i teplé. Ak Salét podavate teply, polozte ryzu so
SoSovicou na rukolu a na zaver vSetko prelejte pripravenym dresingom.




OBILNINOVE PRILOHY

Quinoova “plnka”
o 2 Salky varenej quinoy
o 3 stonkové zelery
o 2 mrkvy
« Stipka morskej soli
o Susené brusnice

Priprava;
@ Pripravte 2 8dlky quinoy podra navodu na obale a este teplt ju nasypte
do misy.
@ Nasekajte stonkovy zeler na kiisky a pridajte ho do misy.
© 2 mrkvy nakréjajte na kisky a daite ich do misy.
O Pridajte do misy ¥ $élky (alebo viac) suSenych brusnic.
@ Celé to posypte himalajskou morskou solou a podavajte.
Alternativa: Zimny variant pokrmu pripravite tak, Ze vSetky suroviny vloZite to
zapekacej misy a peciete 25 mindt pri 180 °C.

Arabsky Salat Tabouleh z quinoy
o 2 Salky varenej quinoy
¢ 1> stredne velkej cibule nasekanej najemno
o 2 strdciky cesnaku, rozdrvené
* 2 Salky Cerstvej petrzlenovej viiate
* 1 nasekana stredne velka paradajka
¢ 3 lyZice extra panenského olivového oleja
* 1 lyZica Cerstvej citrénovej Stavy
* Morska sol a korenie podla chuti
Priprava;
@ Viozte do misy 2 84lky uvarenej quinoy.
@ Do mensej nadoby Nutribullet dajte cibulu, cesnak, petrzlenova viiat
arajcinu.
(3) Prelejte quinou rozmixovanou zmesou.
O pridajte olivovy olej, citrénovti Stavu, sol'a korenie a premiesajte.
@ Nechaite $alat vychladnut.
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Zemiakovo-zeleninovy salat

24 malych ¢ervenych zemiakov

o 2 kukuriéné klasy

o 3 stonkové zelery

® 2 mrkvy

o 1 7Ita paprika

* ¥4 Salky olivového oleja

o V4 Salky balzamikového octu

o 1 -2 striciky cesnaku

o 2 vetviCky Cerstvého tymianu

Priprava:

@ Uvarte v pare 24 malych &ervenych zemiakov a 2 kukuriéné klasy domékka.

@ Nechajte kukuricu vychladn(t a potom zrezte jej zmiecka priamo z klasu
do misy.

(3) Nechajte zemiaky vychladnut, nakrajajte ich na Stvrtinky a viozte ich do misy.

0 Stonkovy zeler nasekajte na kusky a dajte ho do misy.

@ Nakrijajte 2 mrkvy na kisky a pridajte ich do misy.

@ Nakoniec nasekajte na kuisky 1 Z1tt papriku a aj tdi dajte do misy.

@ Do mensej nadoby pristroja Nutribullet dajte ¥ $alky olivového oleja,
Y4 §dlky balzamikového octu, 1 — 2 striciky cesnaku a 2 vetvicky
Cerstvého tymianu. Mixujte dohladka.

© Prelejte nakrajané suroviny rozmixovamou zmesou a premiesajte.

© Nechajte vychladnt.




OBILNINOVE PRILOHY

Mexickd zmes
o 2 Salky hnedej ryZe
* 1 konzerva Ciernej fazule
* 1 strii¢ik cesnaku (podla chuti)
¢ 10 cherry paradajok
e 4 malej cibule
* 4 vetvicky koriandru
¢ 1 papricka jalapefio
o ¥4 avokada
¢ 1 limetka

Priprava;

@ Uvarte dve 3alky hnedej ryze.

@ Ciernu fazulu ohrejte spolu s 1 rozdrvenym stricikom cesnaku.

@ Do mensej nadoby pristroja Nutribullet vioZte 10 cherry paradajok, ¥4 malej cibule,
4 vetvicky koriandru, papricku jalapefio (volite/né) a Stavu z 1 limetky. Rozmixujte
na omacku.

@ V miske vytvorte vrstvu hnedej ryZe, na fiu rozlozte fazulu a nakoniec vSetko
prelejte salsou.

@ 0zdobte pokrm avokédom nakrajanym na plétky (alebo vrstvou guacamole, recept
na str. 71).

@ Podavajte.

Poznamka — avokado a guacamole na vzduchu velmi rychlo zhnednd. Preto

avokado pridajte az na dplny zaver a pokvapkaijte ho limetkovou Stavou, aby si

zachovalo zelen( farbu.
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Cicerovy letny salat
Cicer sice nie je obilnina, ale ide o zloZeny Skrob, preto ho zaradujeme medzi
tieto potraviny. Vychutnajte si tento lahodny recept rovnako ako ostatné
obilninové prilohy.
* 1 konzerva ciceru
o 2 vel'ké rajCiny (alebo 20 cherry paradajok)
o 5 stonkovych zelerov
* ¥4 §alky olivového oleja
o 1 -2 striciky cesnaku
« Cerstvy tymian (podfa chuti)
* 2 citrény
Priprava:
@ Nasekajte stonkovy zeler na kiisky a viozte ho do misy.
(2] Dalej do misy nasekaijte 2 rajciny (alebo 20 cherry paradajok).
€@ Zlejte z cicera vodu a pridajte ho do misy.
@ V men3ej nédobe pristroja Nutribullet extrahujte % $alky olivového oleja, Stavu
z 2 citronov, 1 — 2 straciky cesnaku a Cerstvy tymian, kym sa vSetky suroviny
nepremiesaju.
@ Nakréjané suroviny prelejte rozmixovanou zmesou.
@ Celé to posypte himalajskou morskou solou.
Podavaijte alebo nechajte vychladnut v chladnicke.

*Poznamka — do tohto receptu mozete pridat aj dalSiu zeleninu, napriklad
Cervenu papriku alebo artiGoky, aby bol Va$ Salat eSte chutnejsi.
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OBILNINOVE PRILOHY

Rizoto s mangoldom a piniovymi orieskami
Tento pokrm ma trochu dihSiu dobu pripravy (a takisto naf spotrebujete viac
riadu), ale vdaka svojej UZasnej chuti a vyZivovym hodnotam urcite stoji za
vynaloZeny ¢as a Usilie.

* 1 liter zeleninového vyvaru

* 5 §alok vody

o 14 8alky piniovych orieSkov

* 2 lyZice olivového oleja

* 1 §alka najemno nasekanej cibule

o 2 striiéiky cesnaku, nasekané najemno

o 2 Salky nevarenej kratkozmnej ryze

* 4 8alky nahrubo nasekanych mangoldovych listov (asi jedna hrst)

¢ Sol a korenie podla chuti

Priprava:

@ Zmiesajte vyvar s vodou a nechajte zovriet na miernom ohni vo vetkom
hrnci. Prikryte pokrievkou a pokracujte vo vareni.

@ Na strednom plameni nasucho prazte piniové orieSky. Casto ich mieajte,
aby sa nepripalili. Len o zagnd hnednuit a voiiat, odstavte panvicu zo
sporaka. OrieSky presypte na tanier, aby vychladli.

@ V stredne velkom hrnci na strednom plameni rozpalte olej. Pridajte cibulu
a cesnak a za obasného mieSania ich priblizne 4 — 5 minut restujte
domékka. Pridajte nevarenu ryzu a mangold a jemne zamieSajte, kym
ryZa nebude oprazend a voiiava a mangold zmaknuty (priblizne 4 az
5 minut).

@ Prilejte 1 84lku zmesi vody a vyvaru a za stéleho mieSania varte na
miernom plameni. Varte, kym sa nevsiakne takmer vSetka tekutina.
Opakujte tento postup — vzdy pridajte priblizne Y2 Salky zmesi vody
a vyvaru, kym nie je ryZa makka (priblizne 35 mintt).

@ Okorenite podla chuti, presurite do stredne velkej misky a ozdobte
prazenymi piniovymi orieSkami.

@ Dobri chut!
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Batatové placky (4 porcie)
Vychutnajte si tiito pecenu verziu zemiakovych placiek.

o 3 stredne vel'ké bataty (sladké zemiaky), oStipané a nahrubo nastrihané

e 2 cibule

* ¥> Salky 100% jablcného pyré (bez sladidiel, zahustovadiel atd.)

¢ 4 lyZice celozrnnej muky

o 1 lyZicka kypriaceho prasku

® Y lyZicky soli

* Y4 lyZicky Cierneho korenia

Priprava:

@ Predhrejte riiru na 200 °C.

@ Plech ziahka potrite olivovym alebo kokosovym olejom.

€@ Do velkej misy nastruhajte zemiaky a cibulu. Pridajte jablcné pyré, miku,
kypriaci praSok, sol a korenie. Rukou premieSajte.

@ Zo zmesi vytvaruite okrihle placky (s priemerom priblizne 8 cm) a rozlozte
ich na plech.

@ Pette 20 minit, obrétte a pette dalich 20 mindt z druhej strany dozlata.

@ Podavaite s jablénym pyré a nastrihanym chrenom.




ZDRAVE PRILOHOVE

SALATY

Uhorkovy salat

o 2 Salatové alebo 4 bezné uhorky

* 1 mala Cervena cibula

* ¥> §alky jabléného octu

o Stipka stévie

¢ 2 vetvicky tymianu (podia chuti)

Priprava;

@ Nakréjajte 2 Saldtové uhorky alebo 4 bezné uhorky na platky (priblizne
5 mm hrubé) a dajte ich do misy.

@ Cervenii cibulu nakréjajte na tenké plétky a pridajte ju do misy.

€ Do mendej nadoby pristroja Nutribullet dajte 2 $élky jabléného octu,
1 strucik cesnaku, 2 vetvicky cerstvého tymianu (volitelné) a Stipku stévie.
Rozmixujte dohladka.

@ Nakréjané suroviny prelejte rozmixovanou zmesou.

@ Premiesajte a nechajte cez noc ulezat (Salét si moZete dat aj hned, ale na
druhy defi bude chutit lepSie). Pred poddvanim ho vzdy premieSajte.




Mexicka zeleninovd zmes (4 porcie)

* %> §alky uvarenych séjovych luskov

¢ 1 Salka nasekanej surovej zelenej fazule

* 1 Salka nasekaného surového karfiolu

¢ 1 §alka nakrajanych rajcin

¢ 1 §alka nasekanej Cervenej papriky

o 4 lyZice olivového oleja

o Stava z 2 citrénov

¢ 4 lyZice balzamikového octu

o 1 -2 strigiky cesnaku

o 2 vetviCky Cerstvého tymianu (podla chuti)

Priprava:

@ Vsetku zeleninu nasekajte a dajte ju do velkej Saldtovej misy.

@ V mensej nédobe pristroja Nutribullet extrahujte % $alky olivového oleja,
Stavu z 2 citrénov, 1 — 2 struciky cesnaku, ¥4 Salky balzamikového octu
a cerstvy tymian, kym sa vSetky ingrediencie nepremieSaju.

€ Nalejte zmes na pokrajant zeleninu a premiesajte.

@ Podavaite alebo dajte vychladit do chladnicky.




ZDRAVE PRILOHOVE

SALATY

~Raw* Coleslaw

¢ 1 §alka nahrubo nastriihanej alebo nasekanej mrkvy

* 1 8alka nastriihanej Ci nasekanej Cervenej kapusty

» 2 Salky nastrihanej i nasekanej bielej kapusty

¢ 1 lyzicka horCicového semienka

o 1 lyZicka cesnakového prasku

e 2 -3 lyzicky Cerstvého korenia

¢ 2 lyZice javorového/agavového sirupu

* 3 velké lyzice veganskej majonézy

* Y4 Salky citronovej Stavy (podia chuti)

Priprava:

@ Viozte prvych 6 uvedenych ingrediencii do Saldtovej misy.

@ V mensej nadobe pristroja Nutribullet extrahujte javorovy ¢i agévovy
sirup, vegansku majonézu a citron, kym sa vSetky suroviny dokladne
nepremiesaju.

€@ Suroviny v mise prelejte rozmixovanou zmesou a premiesajte.

@ Nechajte vychladnit.
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Velky miesany salat

* 6 Salok Cerstvo nasekaného rimskeho Salatu

¢ 1 §alka mandarinkovych mesiacikov (ak st z konzervy, tak bez Stavy)
* 1/3 §alky Giernych oliv nakrajanych na platky (podla chuti)
* ¥ §alky nasekanej sladkej cibule

¢ 1 nakrdjané avokado

* 1 §alka rozpolenych cherry paradajok

* ¥ §alky vychladnutej a zliatej fazule

* ¥4 Salky olivového oleja

o Stava z 2 citrénov

* 1/8 §alky balzamikového octu

o 1 -2 strigiky cesnaku

o 2 vetviCky Cerstvej bazalky (podla chuti)

Priprava:
@ Zeleninu viozte do velkej Saldtovej misy.

@ V men3ej nadobe pristroja Nutribullet extrahujte olivovy olej, balzamikovy
ocot, cesnak a bazalku dohladka.

© Salat prelejte dressingom.
@ Dobrii chut!




ZDRAVE PRILOHOVE

SALATY
Raj¢inovo-avokddovy salat s bazalkou
Salat:
o 2 velkej mésitej paradajky
* ¥> avokada
8 — 12 velkych bazalkovych listov
Dressing:

¢ 1 lyZica hummusu (recept na str. 70)
* 1 lyZica balzamikového octu

Priprava;

@ Nakréjajte raj¢inu na priblizne 0,5 cm plétky.

@ Avokado takisto nakrajajte na priblizne 0,5 cm plétky.

€ Opléchnite bazalkové listy a nechajte ich odtiect.

@ Na tanier striedavo kladte rajinové plétky, bazalku a avokado.

@ V mensej nadobe pristroja Nutribullet extrahujte hummus a balzamikovy
ocot dohladka.

@ Pred podévanim zalejte $alat dresingom.

Tipy na podavanie:

¢ Podavajte Salat na podklade z Cerstvej rukoly.

» Ako obmenu mdZete vyskiSat nahradit bazalku koriandrom a balzamikovy
ocot vinnym octom.




Salat s klickami (4 porcie)
¢ 1 Salotka, oSUpand a nakrajana na tenké platky
1 maly fenikel, nakrajany na tenké platky
* 1 a ¥ lyziCky sirupu z agave alebo ,raw” medu
o 4 lyZice jabléného octu
o 1 lyZicka mletych horCicovych semien
o 3 lyZice olivového oleja
¢ Sol a korenie podla chuti
* 0,5 kg rozpolenych cherry paradajok
o 2 Salky SoSovicovych klickov
o 2 Salky klickov lucerny
* 350 g baby Spenéatu alebo polnicku

Priprava:

@ Nalozte alotku na 30 minuit do ladovej vody.

@ V men3ej nédobe pristroja Nutribullet extrahujte ocot, horcicové semienka,
sirup z agave a olivovy olej dohladka.

€@ Osuste Salotku a zmieSajte ju s raj¢inami, feniklom, klickami a Spenatom /
polni¢kom.

(4) Salét prelejte dresingom, premieajte a dochutte solou a erstvo
namletym korenim.

© Dobrii chut! Q




VECERE

Vyberte si akykolvek pokrm z kategérie
A ¢Ci B a prilohu z kategérie C.

alebo a

(100g proteinov) ¢ 1,5 Salky (2 salky)
vegetarianskej
¢ Hydina: kuracie vecere podia e lahodnej ,,raw*
prsia, morcacie prsial vlastnej volby (vid prilohy (vid str. 91)
str. 98)

* Ryhy: losos, tilapia, o Salatovej zeleniny

halibut, pstruh podla vlastného
vyberu
« Cervené miso: - '
chudé hovadzie * miesanej surovej
vratane zadného zeleniny podfa
stehna, zadnej vlastnej volby
roStenky a chudého

mletého masa

O Proteinové ve&ere

Vychutnajte si 100 g Cistych proteinov s 2 Salkami lahodného ,raw* Salétu alebo
Saldtu zo surovej zeleniny podla vlastného vyberu. Méso / ryby mdzeme grilovat,
piect alebo restovat na panvici, ale nikdy ich nesmazte ani neobalujte v strahanke.
Ochutte ich Cerstvou citronovou Stavou, balzamikovym octom, séjovou omackou
alebo zalievkou na velky mieSany Salat (str. 94). Nebojte sa experimentovat

a vytvorit si vlastné recepty a zalievky — vzdy sa ale riadte zasadami tohto planu.
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O Vegetaridnske veéere
Vychutnaijte si 1 a 2 §dlky zeleninovej vecere
s 2 Salkami lahodného ,,raw* Salatu alebo salatu
2o surovej zeleniny podla viastného vyberu.

Dusend sosovica

o 2 Salky nasekanej mrkvy

o 2 Salky nasekaného zeleru

o 2 Salky cukety

¢ 1 Sdlka nakrajanej cibule

* 1 Sdlka nasekaného karfiolu

¢ 1 8dlka nakrajanych paradajok

o 2 Salky varenej SoSovice

e 2 —1 lyZica extra panenského olivového oleja
o 4 3alky zeleninového vyvaru

¢ Sol a korenie podla chuti

Priprava:
@ Do velkého hrnca nalejte olivovy olej a rozohrejte ho na strednom plameni.
@ Pridajte mrkvu, zeler a cibulu a osmazte ich doméakka.

@ Pridajte karfiol a takisto ho osmazte domékka.

O Pridajte Sodovicu.

@ PFrilejte zeleninovy vyvar.

@ Privedte k varu a potom stiste ohefi.

@ Pridajte rajciny a varte 20 minut.
@ Osolte a okorefite podia chuti.

Poznamka - okorefite podla chuti.
Podavajte s platkom chleba so
semienkami alebo zmes nalejte

na %2 $alky hnedej ryze, quinoy Ci
celozrnnych cestovin.




VECERE

Cestoviny Fagioli
* 1 §alka stonkového zeleru nakrajaného na kocky
* 1 Salka nasekanej zelenej fazule (struky)
* 2 mrkvy nakrajané na tenkeé kolieska
¢ 2 oSlipané a nakrajané zrelé rajiny
* 2 lyZice organickej paradajkovej pasty alebo ¥z §alky rajcinovej omacky
* 1 Salka varenej obycajnej fazule alebo fazule Cannelliny
* 200 g uvarenych celozrnnych cestovin alebo cestovin z hnedej ryze
* 1 lyZica olivového oleja
* 1 oS(ipany a najemno nasekany strucik cesnaku
* ¥ lyZicky mletych semien feniklu
o 2 lyzicky mletych semien koriandra
* 1 lyzicka suSenej bazalky ALEBO 1 lyZica Cerstvej
¢ Sol a korenie podla chuti
* 2 lyZice najemno nasekanej Cerstvej bazalky alebo viiate z talianskeho
petrZlenu na ozdobu
o 4 8alky zeleninového vyvaru

Priprava:

0 Uvarte cestoviny podla navodu.

@ Rozohrejte olej v hrnci na miernom plameni.

€ Pridajte do hrnca cesnak a na strednom ohni ho zlahka opette dozlata.

9 Pridajte mrkvu, zeler, zelen(i fazulu a nasekané rajciny a opekajte na
strednom/silnom plameni priblizne 5 minut.

@ Pridajte bylinky a korenie a kratko osmazte.

@ Prilejte do hrnca zeleninovy vyvar.

@ Zlejte vodu z fazule a pridajte ju do hrnca.

@ Pridajte raj€iny ¢i rajcinovi omécku, prikryte pokrievkou a varte na
miernom ohni do zméknutia zeleniny.

@ Pridajte cestoviny, osol'te a okorerite podla chuti.

Q) Varte este10 mindt a ak je to potrebné, pridajte vodu Ci vyvar.

@ Pred podavanim tanier ozdobte Cerstvou bazalkou ¢i petrZlenovou viiatou.
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Vegetarianske Cili

o 3 strdciky cesnaku

o 4 rajCiny

¢ 1 §alka nastruhanej mrkvy

¢ 1 §alka nakrajaného zeleru

o 1 Salka cukety

¢ 1 §alka nakrajanej cibule

¢ 1 Salka nakrajanej papriky

¢ 1 nasekana papricka jalaperio (podla chuti)

¢ 1 konzerva fazule

¢ 1 konzerva strakatej fazule

¢ 1 konzerva Ciernej fazule

* 2 lyZice oregana

* ¥ §alky zeleninového vyvaru

* Y2 lyZice olivového oleja

Priprava:

@ Cesnak a rajciny viozte do vysokej nadoby a rozmixuite ich na kocky.

9 Do velkého hrnca nalejte olivovy olej a rozohrejte ho na strednom plameni.

€@ Pridajte do hrnca cibulu, papriku, mrkvu, zeler a cuketu a varte do
zméaknutia.

@ Pridajte rozmixovanu rajinovi zmes, fazulu, vyvar a oregano a za stéleho
mieSania varte na strednom plameni priblizne 10 min(t.

@ stiste ohefi a za obtasného miesania varte este priblizne hodinu.
@ Podavaite.
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VECERE

Pohdnkové rezance s fazulou a brokolicou
* 1 balenie 100% pohankovych soba rezancov
* Y lyZice olivového &i kokosového oleja
© 3 -6 stoniek brokolice
« Stipka Stipravej papriky
« Cierne korenie
e Sol
* 10 rozpolenych Cervenych ¢i Zltych cherry paradajok
* %, 8alky fazule, oplachnutej a zliatej (z konzervy)
* 1 lyZica ryZového octu
¢ 1 lyZicka oregana
¢ 1 lyzZicka bazalky
* Balzamikovy ¢i jablény ocot na pokvapkanie

Priprava:

@ Privedte k varu velky hriec osolenej vody. Vysypte dori pohdnkové
rezance a varte podla navodu na obale. Zlejte vodu a rezance si odloZte
nabok.

@ Uvarte brokolicu v pare, kym neziska jasnozelent farbu (priblizne
2 mindty) a odloZte ju nabok.

€@ V panvici s neprilnavym povrchom rozohrejte olivovy / kokosovy olej.
Pridajte cherry paradajky nakrajané na Stvrtinky, Stiplava papriku,
sol a korenie. Pridajte brokolicu a 1 — 2 mindty povarte, aby vSetky
ingrediencie trochu zmakli. Len €o zméaknu rajciny, pridajte ¥2 Salky fazule.
ZamieSajte a presurite obsah panvice na tanier.

@ Do rozpélenej panvice nalejte 1 - 2 lyZice ryZového octu. Pridajte uvarené
pohankové rezance a ochutte Stipkou soli, bazalky a oregana. Dokladne
premieSajte. Len ¢o su rezance premieSané a prehriate, znovu k nim do
panvice vloZte brokolicu, fazulu a rajciny. Ochutte solou a korenim.

@ Pred podévanim mozete pokrm pokvapkat balzamikovym Ci jablénym
octom.
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Proteinovy kotlik

* ¥ §alky nevareného ciceru

* ¥ §alky nevarenej SoSovice

* 1 §alka nevarenej Spaldy, quinoy, bulguru alebo celozrnnych cestovin
e Y lyZice olivového &i kokosového oleja na restovanie

* Y2 nakrajanej Cervenej cibule

¢ 3 — 4 najemno nasekané struciky cesnaku

¢ 1 nasekana Gervena paprika

¢ 1 nakrdjana velka paradajka

¢ 3 §alky nahrubo nasekaného Spenatu &i kelu

* ¥ §alky najemno nasekanej Cerstvej petrzlenovej vilate alebo koriandru
* 2 lyZice sezamovej pasty tahini

¢ 2 mesiaciky citrénu

Priprava:

@ Uvarte cicer a 3paldu (alebo obilninu podra viastného vyberu) podfa névodu
na obale. Scedte a odloZte nabok.

9 Do vel'kej panvice nalejte olivovy olej a rozohrejte ho na strednom plameni.
Na niekol'ko mintt na fiom osmazte nakrajan(i cibulu a cesnak a davajte
si pritom pozor, aby ste ich nepripalili. Potom pridajte nasekan(i ¢ervent
papriku a rajéiny a restujte priblizne 7 — 8 min(t.

€ Zamiesajte do zmesi nakréjany kel Ci Spenét a niekolko minit restujte
do zméknutia. Potom vmieSajte pastu tahini, nevaren obilninu podla
vlastného vyberu a cicer. Niekolko mintt varte na miernom plameni.
Potom panvicu odstavte zo spordka a zamieSajte do nej nasekant
petrzlenovui viiat' €i koriander. Pridajte sol a korenie podia chuti a ozdobte
dielikmi citronu a citronovou korou. Recept je urceny na 6 porcii.




VECERE

Orechova pinka
* 200 g nasekanych orechov
* 1 nakrajana cibula
* 1 najemno nasekany strucik cesnaku
¢ 1 nasekana Gervena paprika
* %> §alky najemno nakrajanej brokolice
* 1 nakrajany stonkovy zeler
¢ 1 nastriihana mrkva
* 1 8alka najemno nakrajanych hribov
¢ 50 g strdhanky s klickami** (vid' nizSie uvedeny recept)
* 25 g celozrnnej muky
¢ 125 ml zeleninového vyvaru
¢ 1 lyzitka tymianu
¢ 1 lyZicka oregana
¢ Sol a korenie podla chuti
* 1 lyZica olivového Ci kokosového oleja

Priprava:

@ Predhrejte riiru na 190 °C.

@ Rozohrejte v hrnci olej a osmazte na fiom cibulu.

€ Pridajte papriku, zeler a hriby a restujte este 2 mindty.
@ Pridajte cesnak a nastrihani mrkvu a 1 minttu restujte.
@ Odstavte hriec zo sporaka, pridajte miku a zamiesajte.

@ Pridajte zeleninovy vyvar, orechy, strihanku, tymian, oregano a Stipku soli
a korenia.
@ Zapekaciu misu vymazte olivovym olejom.
@ Dajte zmes do misy a pomocou lyZicky ju uhladte.
© Pecte priblizne 35 mindit.
v Hotovu pinku nakrajajte na priblizne 1 cm platky a podavajte s velkym
eleninovym Salatom.
**Strihanka s klickami: Opecte dva platky klickového
chleba dozlata. VloZte ich do menSej nadoby pristroja
Nutribullet a kratko ich rozmixuijte.




Kari bébovy saldt (2 porcie)

¢ 1 nakrdjana velka cibula

o 2 oStpané striciky cesnaku

* 2,5 cm Gerstvého zazvoru, oStpaného a nasekaného

o 1 lyZica olivového oleja

o 1 lyZica kari prasku

® Y5 lyZicky mletého kardamomu

* Y5 lyZicky mletej Skorice

* Y2 lyZicky horcice

® Y4 lyZicky Stiplavej papriky

* Y4 lyZicky mletého nového korenia

® Y lyZicky kurkumy

* Y4 lyZicky sladkej papriky

¢ 1 alka vody

* 1,5 Salky bobu z konzervy (pripadne 1 a % Sélky varenej SoSovice)
« 2 stredne velké mrkvy, pozdizne prepolené a nakrdjané na tenké polkruhy
* 3 Salky hrasku

* Y, rajCiny nakrajanej na kocky

* 3 Salky kokosového mlieka

* Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie podla chuti

Priprava:
@ Rozmixujte v Nutribullete cibulu, cesnak a zazvor dohladka.
9 Vo velkej panvici rozohrejte olej na miernom plameni.

€@ Pridajte zmes cibule, cesnaku a zézvoru, prikryte pokrievkou a za
obCasného mieSania varte asi 5 mint, aby sa zjemnila chut.

@ Zamiesajte do panvice korenie, pridajte mrkvu a vodu.

@ Varte pod pokrievkou asi 20-30 mindt, kym mrkva nezmakne.

@ Pridajte bob, rajciny, hragok, kokosové mligko, sol a korenie podia chuti.
@ Varte na miernom plameni dalSich 10 minit.

@ Podévajte samostatne alebo na ¥ $alky hnedej ryze, quinoy ¢i bulguru.
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VECERE

Sampinénovy burger (4 porcie)
* 4 stredne velké Sampifidny bez noZiciek
* 1 stredne velka cibula nakrajana na 1 cm platky
* 2 lyZice olivového oleja
® 34 lyZicky soli
o 2 lyzicky mletého Cierneho korenia
* 1 nakrajané avokado
* ¥ lyZicky najemno nasekaného cesnaku
¢ 4 celozrmné Zemlicky, zlahka opecené
* 4 pecené cervené papriky (v pohdri)

Priprava;

@ Potrite hriby a plétky cibule olejom; posypte Stipkou soli a korenia.

@ Na strednom plameni rozohrejte velky hrniec. Pridajte Sampifiony a varte
do zméknutia, jedenkrdt ich obratte. Potom Sampiriény presuiite na tanier
otvorenym klobucikom nahor. Prikryte ich, aby zostali teplé.

€@ V rovnakom hrnci osmazte plétky cibule dozlata priblizne 8 minit.
Niekolkokrat ich obrétte.

@ Medzitym zmieSajte 2 avokada, cesnak a zvy3né Y lyZicky soli a korenia.
PremieSajte. Tento krok moZete preskoCit a pouZit vopred pripravené
guacamole (str. 71).

@ Klobuciky Sampifiénov rovnomerne naplite cibufou a paprikami. Zemlicky
potrite avokadovou zmesou / guacamole a na kazdu poloZte jeden pineny
Sampinon.

(@ Na Sampifion poloZte zvy$né platky avokada a priklopte druhou polkou
zemlicky.

@ Podavaite s velkym zeleninovym Saldtom.
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POZNAMKY
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