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Vymackejte si stdvy
z ovoce a zeleniny

Recepty, tipy
a ndpady pro zdravi



Cerstvd Stdva, vymackand z ovoce nebo zeleniny, je nejenom vyborné osvézeni, ale dobre
stravitelnd ddvka vitaming a dalSich prospésnych litek. Spravné pripravené Cerstvé Sfivy
jsou vybornymi prostiedky na regeneraci organismu. Jsme rddi, Ze Vim miZeme v nasich
hypermarketech Globus po cely rok nabidnout siroky vybér cerstvého ovoce a zeleniny, abyste si
mohli doma také pripravovat toto lahodné a zdravé osvéeni. A navic: na domdci odsfavriovdni
si u nds miiete koupit i vse potfebné: noze, struhadla, ruéni odSfaviiovace na citrusy i elektrické
kuchyriské pristroje na odStaviiovdni. Vybirat tedy miZete nejenom z ovoce a zeleniny, ale

i v oddéleni domdcich potfeb a elektrickych spotrebici.

Dopfejte si to nejlepsi na chut i pro zdravi. Inspiraci na ovocné a zeleninové
dobroty do sklenky najdete tFeba v této broZurce.



Prestoze ovoce je oblibenou surovinou
také na vyrobu domdcich kompoti,
sirupd, vin i destildti, chceme Vds v této
brozurce inspirovat vyhradné k pouZivdni
Cerstvych stdv z ovoce a zeleniny k okam-
7ité konzumaci. Neuvddime zde proto
Zddné zpisoby konzervace, kvaseni
nebo destilace. Véime, Ze nase nabidka
ovoce i zeleniny Vim v kazdé roéni dobé
umozni vymackat a namichat si privé
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Pomerance

na mnoho mixd ovocnych $fdv.

Jublka

Cersivd pomerantovd §fdva je vynikejiim osvézenim a vydatnym zdrojem
vitaminu C. Obsahuje hodné ovocného cukru a doddva tak energii. Vyborné se hodi

Mixujte sami: vyzkouSejte pomerantovou $févu v riznych kombinacich,

napfiklad s ovocnymi $tdvami z manga, jablka, hrusek & bandnu.

Tip: 1 pomerant, polovina limety nebo ctrénu, 1 hruska (miie byt
i japonskd hruska nashi) a 1 -2 sladkd jablka.

Jublka odifaviiujeme Fddné omytd, nemusi se
loupat ani zbavovat jddfinci (jabletnd jodérka
obsahuii draslik).

Ovocné stdvy lze po vymatkdni

i piefiltrovat: pokud nemd Vs
odifaviiovat zabudovany filtr,
stadi obyéejny filtraéni
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A co zelenina?

Ano, vymatkdvat se dd chuind a zdravd $fdva i ze zeleniny. Obsahuje
podstatné méné cukru a dd se také vyborné kombinovat s jinymi druhy
zeleniny. A prizdobit Ize sklenku terstvé zeleninové $favy freba snitkou
petrzelky.

Tip: koktejl z ¢erstvé rajcatové a mrkvové stdvy.

papir. Na snimku vidite
rozdil na prefiltrované
§fdvé z jablek.




Ananasovd 3fdva podporuie trdveni, je sladkd o velmi osvéZujici. Odsfaviivjeme
nakrdjené kousky oloupaného ananasu zbaveného stfedni ztvrdlé duziny.

Koktejl Karibik

Polovina vétsiho ananasu nebo jeden mensi, ctvrtka Zlutého melounu, 1 bandn

Ze trtky melounu odkrojime slupk, odstranime jadérka a odstavnime. Stdvu
naliieme do mixéru a priddme $favu z ananasu a pokrdjeny bandn. Rozmixujeme,
nalijeme do sklenice a pfizdobime kouskem melounu nebo ananasu.

Kiwi

Odsfaviiieme vidy jen oloupané kiwi a nejlépe je kombinovat cerstvou kiwi $fdvu
s jinymi druhy ovoce, napiklad s citrusy a melounovymi $fdvami. Kiwi je predevsim
zdrojem vitaminu C a drasliku.
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Zézvor a mdta — ochuceni $tv pro labuiniky

$tiva vymackand z gerstvé mdty a zdzvoru se vyborng
hodi do ovocnych 3fdv. Snitku mdty omyjeme o od-
$favnime v odSfaviiovai stejné jako ovoce nebo zeleninu.
Cerstvy zdzvor oloupeme, pokrdjime na kousky nebo
nastrouhdme a pak také odsfaviivjeme.

Tip: ¢erstvd $tdva z hroznového vina
ochucend $tdavou z kousku zdzvoru
a $fdvou z limetky.

Odpoledni start

1 bily grapefruit, 3 kiwi

Grapefruit i plody kiwi oloupeme. Kiwi je lepsi jesté opldchnout vodou, abychom
ho zbavili zbylych chloupki ze slupky. V odstaviiovati vymatkdme Sfdvu
z grepu, potom z kiwi a smichdme je.




Meloun

Melounovd 3fdva je vynikajici samotnd, a vzhledem k tomu, Ze melouny ji
poskytuji hodné, je vybornym zdkladem koktejli z ovoenych $fdv. Odsfaviivjeme
duzinu zbavenou slupky a u melound, kde jsou jadérka sousifedéna uprosted je
pied odsfaviiovanim lehce odsiranime.

Mrkev .
Stdva z mrkve je utinénym zdzrakem. Obsahuje mnoho vitaminu A, vyborng

chutnd a predevsim se vyborné kombinuje téméF s kaZdym ovocem a zeleninou.
A prave zeleninové $fdvy tasto pravé diky mrkvi ziskdvaii prijemnii chuf’.
Tip: Urdité zkuste mrkvovou 3fdvu se zdzvorem. Na sklenku
$fdvy vymatkejte 5tdvu z kousku zdzvoru o velikosti srovnatelné
s objemem cca 3 — 4 kostek cukru.

Mint meloun
Polovina Zlutého melounu, 2— 3 snitky Cerstvé mdty

Meloun oloupeme, vyjmeme jadérka a odstavnime. Nalijeme do sklenice
a ozdobime snitkou mdty. Opravdovi znalci odSfavni i snitky mdty
a melounovou $fdvu tim dochuti.

Domaci tropiko

1 mango, 1 bandn a 1 pomeran¢

Mango omyjeme a oloupeme (mizeme ho viak odsfaviiovat i neloupané).
Plod rozkrojime, odstranime pecku, pokrdjime a od3favnime. Oloupany

anakrdjeny pomerant také od$tavnime a rozmixujeme spolu s nakrdjenym
bandnem v mixéru.




Zeli

Zelnd $fdva je zdravotni elixir, ale pFiznejme si, Ze mdlokdo je schopen
ji vypit samotnou, i kdyZ $fdva z bilého zeli maze prekvapit mirnou
naslddlosti. Zelnd $fava je tradiéné a s dspéchem doporutovana na
zazivaci obfize. Vymatckdvat mozeme bilé i tervené zeli, a chceme-li
si zelnou $fdvu zpfijemnit, urité ji nebudeme sladit cukrem, ale
smichame ji napfiklad se $fdvou z mrkve nebo ananasu.

Cervend fepa

Vyraznd zemitd chuf $fdvy z cervené Fepy je vidy nejlepsi v kombinaci
s jinou zeleninou nebo ovocem. Doporutuje se michat na jeden dil Fepné
§fdvy nejméné ffi dily $fdvy jiného druhu. Je mimoFddné zdravd, protoze
tisti krev o pomdhd pfi celkové detoxikaci organismu.

Piprava 3fdvy je i zde jednoduchd: Fepu oloupeme, omyjeme, pokrdjime
a odsfavnime v odéfaviiovati.
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Tipy: nejoblibenéjsi je v kombinaci s jablkem a mrkvi.

Silné jablko
4 dily jablecné stdvy, 1 dil Stdvy z cervené fepy a Stdva z kousku zdzvorv.

adifaviiovdni se hodi také dalsi druhy zeleniny, predeviim
fapikaty celer, porek a okurka, kierd obsahuje hodng vody,
dle také cibule, brokolice nebo kapusta. | zde je pfiprava
zeleniny jednoduchd: zeleninu omyjeme, ofistime a oloupeme,
pokrdjime a odsfavnime v odsfaviiovati. U kofenové zeleniny
{napF. fepa & mrkev, ale i pfi od3faviiovani zdzvoru) si ovéfte,
7e Vi§ odsfaviiovat md dostatetnou silu a potet ofdtek,
u modernich pristrojd by to viak nemél byt problém.

Tip: Jablenou stdvu smichejte s trochu porkové
$tdvy.
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Rajata

Rajtatovd 3fdva je velmi lahodnd a vyborné chutnd v kombinaci napfiklad

s okurkovou $fdvou. Konzumace rajatové $fdvy je také prevenci proti vzniku

rakoviny. Neni moc vhodné kombinovat rajtatovou $favu s cifrusovymi

§fdvami, protoze potlatuii jeji chut.

Tipy: zkuste kombinaci ¢erstvé rajéatové $fdvy se Stdvou z bilého
zeli.

Vyborné se také chut rojéatové Stdvy kombinvje se Stdvou
1 plodé avokdda (avokddo rozkrojime, odstranime pecku, olou-
peme, pokrdjime a odstavnime). Na jedno avokddo vymatkejte
asi 4 - 5 rajtat.

Brokolice

Velmi posilujici brokolicovd $fdva je jednou z nejlépe
vyuzitelnychtav pro pfipravu riznjchlahodnych kombinaci.
Brokalice obsahuje hodné Zeleza. Jeji $fdvu
asi nebudeme konzumovat saumotnou,
dle nezaménitelnd chuf je vytetnd
pravé v Zerstvych koktejlech, a to
ejména s okurkovou $fdvou,
s mrkvi anebo s jablkem.

Zelinaika

1 okurka, 3 — 4 rizicky brokolice, 1 — 2 vétsi mrkve
Nejprve dikladné odsfavnime omytou brokolici, protoze md nejméné $fdvy.
Po ni pijde na fadu oisténd mrkev a nakonec odsfavnime okurku, kierd
obsahuie nejvice vody a pfi vytékdni s sebou vezme i zhytek predchozi $favy
z mrkve a brokolice.
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ZAKLADNI SKOLA ODSTAVNOVANI

m Odsfaviujte jen zcela zdravé a zralé Eerstvé ovoce a zeleninu, vidy vie peclivé omyjte a ofistéte.
m Pouiivejte pouze nerezové noze a siruhadla, Eerstvé $fdvy poddvejte ve sklengnych nddobdch.

m Sfivussi vymatkdvejte v mensim mnozstvi, pouze k okamiité spotfebé nebo v mnozstvi, které spotfebujete béhem
nékolika mdlo hodin. Stdvy vidy skladujte v chladu.

m Odsfavnit mozete (skoro) vie, chee to jen frochu fantazie a odvahy.

m Kombinuite rizné druhy ovoce i zeleniny, nedoporutuje se viak michat mezi sebou ovocné $tdvy se zeleninovymi.
Vyyhodou jsou zde 3fdvy z mrkve nebo jablka, které mozete kombinovat téméF se vsim podle chuti. Navic jsou snadno
dostupné a samy mohou tvofit zdklad pro Vase experimentovdni, stati k nim jen néco pomalu pfiddvat.

m Prestoge jsou $fdvy zpravidla velmi chutné, nic se nemd prehdnt. Predeviim ovocné $fdvy obsahuji znagné mnozstvi
ovocného cukru, proto je pijte s mirou a spie na chuf a osvéZeni nez na zahndni Zizng.

u Nebojte se kombinovat fdvy se sodovkou nebo minerdlkami. Takio nafed&né Sfdvy jsou viak vhodné k okamiité
spotfebs, nikoli k ulozeni k pozd&{i konzumaci.

m (erstvé ovocné ani zeleninové $favy nesladte cukrem, snizujete tim jejich hodnotu pro Va3e zdravi.

Nechce se Vam mackat stavu?
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V pfipads, Ze si nechcete pofizovat
odsfaviiovad, a presto byste si rddi
pochutnali na stavé ze svestek ¢&i visni,
ochutnejte nové RELAX PREMIUM.

Tyto a dalSi ovocné stdvy RELAX PREMIUM
zakoupite v kazidém nasem hypermarketu.
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