Ve

Vafime s Moringou

Zdravi tretiho tisicileti

e

£




Moringa je zndma pod terminy ,zézraény strom” nebo ,strom Zivota”. Tato unikétni rostlina
predstavuje zdroj neuvéfitelnych 90 Zivin a 46 antioxidantt. V jedineéné formé nabizi t&lu vie
potiebné v dokonalé rovnovaze, kterou lidské télo muze nejlépe vyuzit a vstFebat.

Co moznd jesté nevite...
100 g MORINGY (suché listy, pra3ek nebo kapsle) obsahuije:

e 25x vice zeleza nez 3pendt
* 9x vice proteinu nez jogurt

* 17x vapniku nez mléko

* 15x vice drasliku nez bandn

® 7x vice vitaminu C nez pomerané
¢ 10x vice vitaminu A nez mrkev

* 4x vice vlékniny

MORINGA obsahuje: Mimofddné vysokd hodnota ORAC (antioxidaéni potencidl) - vice nez
50.000 pmol TE/100 g.

10 vitamin®d maijicich kli€¢ovou roli v bunééném metabolismu:

* A (betakaroten), B4 (thiamin), B, (riboflavin), B; (niacin), B¢ (Pyridoxine), B (biotin),
B-komplex, C (kyselina askorbovd), D (cholekalciferol), E (tokoferol) a K, - viechny maji
klicovou roli v bun&éném metabolismu

8 mineralo nezbytnych pro spravné fungovani organismu:
¢ Zelezo, zinek, hoi¢ik, draslik, fosfor, vapnik, méd" a mangan
stopové prvky a fytoZiviny
* 28 % proteinu - esencidlni aminokyseliny nezbytné pro lidské t&lo
36 protizdnétlivych latek
18 minokyselin (esencidlni i neesencidlni)
e lysin, valin, methionin, isoleucin, fenylalanin,
threonin, tryptofan, tyrosin, arginin, histidin, atd.,
46 silnych antioxidanto

* karotenoidy, cytokininy, chlorofyl, flavonoidy,

polyfenoly, xanthins a rutin, lutein

,Pramen mladi” - Zeatin

Moringa olejoddrnd, je v tuto chvili asi jedind znédma rostling,
kterd produkuje v pro nés dostateéném mnoZstvi nesmirné
dilezity pfirodni neurotransmiter zeatin. Ten je bran jako
kli¢ovy prvek pro spravnou distribuci aminokyselin, vitaming,
olejU, antioxidantd a minerdld tam, kde mohou skuteéné pfispét
k udrzeni naseho zdravi, resp. kde mohou pomoci ke zmirnéni
uréitého zdravotniho problému.

Zeatin patfi do skupiny cytokinin0, rostlinnych hormond.
Vieobecné se predpoklddd, Ze zeatin vyuZitelnost Zivin

v organismu v priméru zeSestindsobi

Zeatin. Seznamte se:

* Pfirozené& podporuje zachovévéni malych bunék, coz je rozhodujicim faktorem pro zachovéni
mladistvé kize, a brani makromolekulédrim poskozenim buriky. Kromé toho také zlep3uje
stresovou toleranci ohroZenych bunék.

Chrdani mozek pred bilkovinnymi usazeninami, tzv. amyloidnimi plaky. Tyto proteiny se
hromadi na nervovych buiikdch mozku, coZ Easem vede k jejich odumirani.

Zvy3uje aktivitu nasich nejdolezitéjsich niciteld volnych radikald a také ur&itych enzyma:
superoxid dismutazy, kataldzy a glutathion peroxidézy. Zapojuje se do jaderné latkové
vymény, urychluje syntézu bilkovin a tim tak zpomaluje proces starnuti.

Jako rostlinny hormon md 6&inky podobné lidskym hormonim, pomdhd také pFirozenou
cestou i pfi Gpravé hormondlni rovnovéhy Zen a divek. Zeatin je pravé tim fytoestrogenem,
po kterém by mély sahnout divky v obdobi puberty, Zeny v t&hotenstvi, v dobé kojeni nebo
v prib&hu menopauzy.

vy

Moringa nejvyssi kvality od spoleénosti J&J Trading s.r.o. je pé&stovéna Setrnym a profesiondlnim
zpdsobem na rodinnych farméch na Filipindch. Viechny produkty Moringy jsou ORGANICKY
péstované bez pouZiti pesticidd a dalii nadbyteéné chemie.
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Kdo pro Vés vafri?

Seznamte se s naii skvélou kuchatkou Stépan-
kou, kterd pro vas pfipravuje viechny ty ba-
jeéné recepty!

Jmenuji se Stépanka Capovd, jsem vyzivovd
poradkyné a nejradéji tvofim pfimo za plot-
nou.

Jsem autorkou nékolika kuchafek, o své re-
cepty a tipy, jak se vyhnout nadvéze nebo jak
z nadvahy udélat normélni véhu, jak se stra-
vovat zdravé a hravé, se délim s irokou vefej-
nosti prostfednictvim svého blogu. Ale spoustu
tipd moZete naijit také na facebookové fan-
page Stépanciny zdravé dobroty.

Jsem nad$end kuchatka, a proto jsem s radosti
vyzkousela i Moringu a pfipravila jsem pro vas
soubor receptd s pouzitim Moringy v rdznych
podobdch. Najdete zde Moringu v teplych po-
krmech, studené kuchyni i osvéZujicich smoo-
thies.

S pouzitim Moringy doplnite do svého béz-
ného jidelni¢ku mnohondsobné vyssi mnoZstvi
vapniky, Zzeleza a dalSich minerdlnich latek i vi-
tamin0, proto pouZiti Moringy doporuéuji na-
pfi¢ viem vékovym kategoriim. Moringa obsa-
huje sprévny pomér vitamind u minerdli, které
pak dokdze lidsky organismus sprévné vstte-
bat. S vyuZitim Moringy si tak zajistite zdravé
a pevné zuby a kosti a potfebné Ziviny oceni
i vase plef, nehty a zrak




Bylinkové maslo
s Moringou

Potfebujeme:

* 1 mdslo

e strouzek cesneku (m0ze byt i vice, zdlezi
jak ostry mate)

e 1 Izicku sudené zeleniny (sudim si na konci
léta kofenovou zeleninu a z ni si délam
vlastné takovou doméci Podravku, pokud
nemdme vyuzijeme napf. smés Horalka,
nebo jakoukoliv smés suiené zeleniny,
kterd ale neobsahuje glutaméty a jiné
pridatné latky

e cca 5 kuli¢ek nalozenych kapard

* 2 &ajové |ziky sypké Moringy

Méslo nechdme zmé&knout, protlacime do ngj
strouzek cesneku. Kdyz je domdci, stadi je-
den, jinak dle chuti. Déle vsypeme Izicku
susené zeleniny, pfidéme nakrdjené kapary
a Moringu a vie smichdme vidli¢kou, nebo
vyslehdme v robotu. Z robotu je smés sice
nadychangjsi, ale zase hodné zistavd na lo-
patkdach a to je skoda.

V sezéné mozeme pridat i medvédi éesnek. Doda dalsi vini a mame
nachystané vyborné bylinkové maslo na jakoukoliv oslavu a mazani zdravych
sendvicu.

Fazolovd
pomazdnka
s Moringou

Potiebujeme na 4-5 porci:

* 100 g bilych fazoli v suchém
stavu

e jarni cibulky, sta&i 2 drobné&jsi

e asi 1-2 hrsti rukoly

e hrstka pistacii nebo jinych ofechd

* trocha tymidnu, nejlépe Eerstvého

¢ 1 polévkovou |Zici Moringy -
prasek

e 4-5 Izic olivového oleje

e sil

Fazole namocime alespori 12 hodin pfedem, v pii-
padé teploty v mistnosti nad 20 °C doporuéuji na-
macet a uskladnit v lednici. Vodu, ve které se fazole
macely vylijeme, fazole propléchneme v &isté vodé
a vafime 1-1,5 hodiny v neosolené vodé. Fazole
vam &ast vody vstiebaiji, dejte vody o néco vice tak,
aby vam po uvareni alespoi 1-1,5 dcl vody zbylo.
Fazole uvafené do mékka rozmixujte dohladka,
mirné osolte a promichejte. Nechte spoleéné chvili
promisit a zatim zpracuijte zbytek ingredienci. V mi-
xéru si nachystejte pesto - nalijte olivovy olej, pfi-

dejte pistdcie, rukolu, jarni cibulku i tymidn a vie
spolu promixujte. Nemusime mit Gpln& hladkou kasi,
zdélezi na vés, jakd konzistence vém bude piijemna.
Pesto smichdme s fazolemi, které mama jiz rozmi-
xované na kasi. Pfiddame sypkou Moringu, dobfe
promichdme a pfipadné dochutime jedté troskou
soli, nebo tymidnu.

Méme hotovou jednoduchou a velmi vyZivnou po-
mazdnku, kterd se hodi jak na vecirky, tak na sva-
&inu détem. Obsahuje viechny potiebné Ziviny
a dobfe chutnd.



Kukufi€nou polentu zalijeme horkou vodou nebo vy-
varem, pfidéme olej a fddné promichame. Méla by
vzniknout hustsi kase, do které pfiddme nastrouha-
nou &ervenou fepu, Moringovy prések, provensdl-
ské kofeni, trochu soli a vejce a vie dobfe promi-
chejte.

Smés nenechdvame dlouho stdt, postupné vysychd
a drobi se. Pokud by se to preci jen stalo, stadi

Moringu mbzeme pridat i do zdlivky
zeleninového saldtu, trocha olivového oleje,

balzamica a je to.

Kukufiéno-fepné
placi¢ky s Moringou

Potfebujeme na 4-5 porci:

* 230 g kukufiéné polenty

* 1 nahrubo nastrouhanou &ervenou fepu

* V2 Izicky soli

* 1 polévkovou IZici Moringy - prések

* hrst dyfiovych seminek

* 2 vejce

* 1 pol. |Zici aradidového nebo jiného oleje

* 1 polévkovou IZici provensdlského kofeni

* 200 ml vody, nebo radéji zeleninového vyvaru
(pokud nemdme, mdZeme si vyrobit tak, Ze
zalejeme horkou vodou 2 [Zi¢ky susené polévkové
smési, kterou si vzdy koncem léta moZzeme vyrobit
z kofenové zeleniny, nebo si mdZzeme koupit napf.
sypkou smés Horalka bez soli)

prilit trochu horké vody, pfipadné pér kapek oleje
a méme po starostech.

Placicky opékdme na panvi potfené kokosovym tu-
kem. Pokud budeme chtit udélat stravnikim radost,
formujeme tésto do formicek - vykrajovatek, bu-
deme tak mit neviedni placicky.

Obalovand
zelenina

v hrachovém
tésticku

s Moringou

Potfebujeme na 4-5
poreci:

e cca 1 dcl vlazné vody
e 5-6 |zice Hrasky na
obalovani

* 2 |Zzice Moringa présku
* trochu pepfe

e |Zicku soli

e 1 cuketu

o 1 lilek

e 1-2 hrsti ovesnych vlo¢ek

Ve vlazné vodé vidligkou rozilehdme Hrasku do
t&sticka. K tésticku pfiddme pepF a sil, moringovy
pradek. V pfipraveném tésticku namdaéime cca 1 cm
silné pldtky cukety a lilku.

Poté namoceni platky hned ddvame do ovesnych
vlo&ek. Prsty pfimaekneme, aby na zeleniné dobfe

drzely a dédme péct do trouby na pecici papir na
200 °C cca 30 min. Poté potfeme olivovym olejem
a jedté zhruba 10 min peceme na horky vzduch na
180 °C, abychom na zelening méli kfupavou
krustu.

Obalovand zelenina je moc dobrg, pokud ji servirujete s bramborovou kasi
s pfimési ervené fepy. Jime i odima, proto jsou pestré barvy také dulezité.



Z bylinek a olivového oleje si udéldme néco jako
pesto - smichdme najemno nasekané bylinky, pfi-
padné je nadrtime v drtici rovnou s olejem, Morin-
gou, soli a peprem a filety tresky smési potieme
a ddme péct na pedicim papife na panvi. V troubé
trvd peceni zbyteéné dlouho a na pdnvi bez pedi-
ciho papiru se ndm bude ryba pfichytavat.

V hrnci vedle si nachystéme proplachnutou jasmi-

Jasminova ryze
s bylinkovou treskou

Potfebujeme:

e cca 100-150 g tresky tmavé na
porci

e cca 50 g suché jasminové ryze
na porce

* susenou kofenovou zeleninu
vlastni vyroby, nebo napf. smés
Horalka

* 2 |zice Moringy - prasek

¢ bylinky na ochuceni tresky -
kopr, libegek, tymidn, Zesnek, sdl,
pepf, Moringa a olivovy olej

novou ryzi, pfiddme do ni trochu soli, 1-2 |Zicky su-
3ené kofenové zeleniny. Zalijeme vodou tak, aby
nad ryzi bylo jesté jednou takové mnozstvi vody.
Takto pfivedeme k varu, stdhneme teplotu na mini-
mum a nechdme pfiklopenou ryzi dusit, dokud se
voda nevyvati. Stéhneme z plotynky, pfisypeme Mo-
ringu a nechdme je3té cca 10 minut dojit.

Zeleninovd ryze a treska s bylinkami a Moringou je vyborné lehké jidlo, které
ocenite i v parnych dnech spolu se zeleninovym saldtem dle vasi chuti.

Slané Moringa livance

Potfebujeme na 4-5 porci:
e 300-400 ml podmésli

* 300 ml syrovatky

e |zicku soli

* 3 polévkové |zice Moringy
e 2 vejce

* 150 g kukufi¢né krupice

* 100 g hrachové mouky

* sacek suseného drozdi

e asi ffi IZice teplé vody

* kokosovy tuk

Sudené drozdi si rozmichdme v teplé vodé a ne-
chdme ho asi 10 min pracovat, udélaji se na ném
bublinky. Poté smichdme s vejci, vidlikou rozile-
hdme, osolime, pfiddme podmasli a syrovatku, Mo-
ringu a F&ddné znowvu vidlitkou nebo metlou promi-
chame. Jakmile jsou v3echny tekuté ingredience
spojené, primichdme i kukufi¢nou a hrachovou
mouku a promichdme v hladké tekuté t&sto, které ne-
chdme v pokojové teploté cca hodinu odpogivat
a kynout.

Jakmile bude tésto vykynuté, udélédme |Zici nebo na-
bérackou malé livane¢ky na vyhidtou panev mirné
potfenou kokosovym tukem.

seminka.

Mezi dvé& vrstvy livanct mdZzeme plnit podugeny $pe-
nét s Cesnekem nebo jarni cibulkou, &erstvy syr.

Na ozdobu a pfijemné kfupnuti doporuéuiji kratce orestované sluneénicova



“ Kukufiéné téstoviny Tortila plnénéd

s tahini oméckou falesnou

a brokolici vaji¢kovou
pomazdnkou

Potfebujeme:

e kukufiéné téstoviny Tortilu si naplnime

e Tahini pastu pomazdnkou, na kterou

e 1 Izici Moringy na porci budeme potrebovat:

* smefanu ¢ 1 tvaroh nebo 200 g Luéiny

e 50l * hrst Eervené Cocky

* pepf ¢ 1 &ervenou cibuli

e brokolici e |Zici olivového nebo

fepkového oleje1 vejce
1-2 |zieky hofgice

¢ 1 |Zici Moringy - flakes
1/4 |zieky soli

MnozZstvi pfizpdsobime poctu porci.
K vafenym téstovindm si pfipravime
omdcku kratkym prohfétim 1 |Zice ta-
hini pasty na 1 porci s trochou soli,
pepfe, Moringy a asi 4 IZic vody na
porci. Jakmile se vie promisi, pfidame
zhruba dvé IZice smetany a kratce
jesté provarime spolecné.

Brokolici je nejlepsi nachystat jen na
pdfe, pokldst ji na téstoviny a poka-
pat hotovou omaékou. Dozdobit mi-
Zeme susenymi rajcaty.

Cervenou &ocku uvaiime do mékka, vznikne ném krajené vejce na tvrdo, hof¢ici, susenou Moringu a
tedy spi3e kaSovitd konzistence. Uvarenou ¢ocku mo-  predem velmi krétce orestovanou Eervenou cibuli na
zeme smichat s tvarohem nebo lucinou, kdo md ra-  olivovém oleji. V3e dobfe promichdme, aby se chuté
dé&ji hladkou konzistenci a vadily by mu slupicky z vzdjemné propojily a ddme vychladnout. Jakmile
&ocky, rozmixuje tyéovym mixérem a teprve poté pomazdanka vychladne, ziskd tu sprévnou chuf a mo-
smichdme s tvarohem/lucinou. Zeme ji mazat fortily.

Do smési tvarohu a Eocky pridame sdl, najemno na-

Takto muzeme spolu se zeleninovym saldtem vyresit jak obéd na cestu,
tak i obéerstveni pro ndvstévu.




‘ Extra proteinova

omeleta

Potifebujeme na 3-4 porce:

* 4 vejce

e cca 150 m| mléka

e 3 |zice Moringového présku

e 100 g brynzy

¢ svazek medvédiho cesneku (nebo
jinou vyraznou bylinku, mize byt
i bazalka)

* maly kousek mésla

* hrst &ervené quinoy

* hrst susenych rajcat naloZenych
v oleji

e 1/2 Izicky soli

Na mésle si krétce podusime me-
dvédi Eesnek, aby se hezky rozvonél
a do né&j pfidéme pfedem pfiprave-
nou a rozslehanou smés mléka, va-
jec, soli, Moringy a brynzy. Tuto smés
vyliieme na pdney, do smési vsypeme
rovhomérné hrst quinoy, kterou jsme
predtim v cedniku propldchli horkou
vodou a pfiddme i suend rajéata.
Takto pod pokli¢kou dusime na mirné
teploté zhruba 20 min.

Bezlepkové
bramborové
knedliky s Moringou

Potfebujeme 4 porce:

 3/4 kg vatenych brambor
(starych)

e 100 g kukufi¢né krupice

* 200-250 g kukufi¢né polohrubé
mouky

e 2 vejce

e 2 Iziky soli

e 2 |zice Moringy

Brambory si nejlépe uvafime den pifedem a ne-
chdame ve slupce vychladnout. Vychladlé brambory
oloupeme, nastrouhdme (j& strouhém asi 3/4 na-
jemno a 1/4 nahrubo, mizeme zvolit ale jednotné
strouhdni). Jakmile méme brambory nastrouhané,
ddme si vafit véii hrnec s osolenou vodou. Tésto na
bramborové knedliky vém nikdy nemdze dlouho jen
tak stat, knedliky by se pak rozpadaly.

Do brambor vyklepneme dvé vejce, pfisypeme Mo-
ringu, rukamaii se soli promichdme. Pfidame v&t3i &ast

veprové maso a zeli.

mouky - ne vie a zpracujeme na t&sto. Pokud se vém
bude zddt fidké a knedliky nebudou drzet pohro-
madg, postupné priddvéme jesté zbylou mouku po
&astech, nebo 1 |Zici bramborového skrobu.

Ze smési hned tvarume rukama bramborové sisky do
malych vélegkd, nebo mizeme samoziejmé udélat
jednu velkou 3isku, kterou budeme po uvareni kréjet
na kole¢ka.

Malé sidky vaiime ve vrouci vodé cca 10-12 minut,
velké sigky 15-17 min.

Bramborové knedliky s Moringou muZete servirovat k jakémukoliv jidlu,
ke kterému se vém hodi bramborové knedliky, i k takové klasice jako je peéené



Na olivovém oleji si kratce zpénime nakréjenou jarni
cibuli a Zesnek, jakmile zesklovati, pfiddme hrst
Co&ky v suchém stavu a zhruba 5 minut restujeme
za stalého michdni tak, aby se ndm &o&ka nepfi-
chytila ke dnu.

Po cca 5 minutach pfiddme nakrdjend &erstvé raj-
ata, sol, F&dné& promichdme, stGhneme teplotu
a ddle dusime pod poklickou.

Zhruba po dal3ich 5 minutdch, kdy rajéata pusti

Cockovd omdéka
s téstovinami

Na 2 porce omacky
potiebujeme:

e 1 hrst gervené &ocky

e 2 |zice olivového oleje

e 2 |zice Moringy - prasek
e 2-3 snitky jarni cibule

e 1-2 strouzky Eesneku

e 2 stiedné velkd rajéata

* pdr platkd sudenych rajéat
e sil, pepf

$tavu zkontrolujeme, kolik tekutiny nam vypustily,
promichdme a podlijeme jedté vodou. Za obéas-
ného michdni ddle dusime cca 20 min tak, aby v te-
kutiné mohla nabobtnat a dovafit se éocka.

Krétce pfed dokoncenim pokrmu pfiddme 3petku
pepfe a Moringu a také pdr platkd sudenych rajéat
a nechdme spoleéné v zaviené pdnvi krétce dusit,
chuté se tak propoji.

Tuto omaéku miZeme servirovat s ryZi, nebo téstovinami. Pro jiné pokrmy
volim celozrnné téstoviny, vzhledem k tomu, Ze nyni poddvéme omaéku
s lusténinami, mbZeme zvolit i klasické bilé téstoviny.

Lilek plnény
¢oékovym kuskusem

Potiebujeme na 2 porce:

* 1 lilek

o 3dlek o&kového kuskusu

* asi 10 cm bilé fedkve

e 2 Izice olivového oleje

e 1 mrkev

e sol

* bylinky - petrzelku, nebo tieba
Cerstvé kopfivy

¢ 1 polévkovou IZici Moringa -
flakes

* kousek balkdnského syra

Coekovy kuskus zalijeme 2-3 dcl vrouci
osolené vody a zakryjeme, aby kuskus
nabobtnal.

Jakmile je kuskus mékky, pfimichame do
né&j na olivovém oleji orestovanou fedkev,
mrkev a vydlabanou duzinu z lilku tak,
aby ndm v lilku vznikla dutina k naplnéni.
Do smési pfidame nasekané bylinky nebo
kopfivy a plnime jimi lilek.

Naplnény lilek nechdme péct na pecicim
papife v troub& na 180°, zpocatku je
lep3i pikryt alobalem a po cca 30 min
odklopit a posypat kousky balkénského
syra a sudenymi lupinky Moringy.
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Plnéné papriky
mletym masem
a mozzarelou

Potfebujeme na 4 porce:

* 500 g hovéziho mletého
masa

* 1 mozzarelu

* 1,5 Izicky soli

* 1 polévkovou |Zici Moringa
flakes, nebo pouzijeme smés
moringy s oreganem.

* $petka barevného pepie

Hovézi maso smichdme se soli,

Moringou a pepfem a pfimi-
chadme na drobné kousky nakrd-

jenou mozzarelu.

Smés plnime do paprika. Mo-
zeme ji naplnit ale i podélné roz-
fiznutou cuketuy, lilek, nebo vy-

dlaband rajéata. Pred vlozenim
do trouby mirné podlijeme vo-
dou, mizeme pfidat i olivovy
olej.

Pec¢eme na 200 °C v zakryté
nddobé cca 45 min a na dalich

cca 1-15 min nddobu odkry-

jeme a dopeceme.

Boridvkovo-
melounové
smoothie

Na 2 porce potiebujeme:

¢ 100 g bordvek

¢ 200 g ¢erveného cukrového
melounu

* 4 &ajové |zicky strouhaného
kokosu

e 1 &ajovd IZzicka Moringa
prasku

Ovoce, kokos a cca 200 ml
vody spoleéné rozmixujeme na
pozadovanou konzistenci. Na

z&vér priddme i moringovy prd-

$ek a kratce jesté promixujeme
spole¢nd. Poddvat miZeme se

snitkou méty i celym zbylym ovo-

cem.
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Letni melounové
smoothie

Na 2 porce potfebujeme:

* 200 g &erveného cukrového
melounu

* 1 broskev

* 1 zraly banén

* 1 &ajovd Izicka Moringa
présku

Ovoce cca 200 ml vody spo-
le¢né rozmixujeme do pozado-
vané konzistence a na zdvér pfi-
ddme i moringovy prések a krétce
promixujeme spole¢né. Na ozdo-
bu moZzeme pouzit snitku meduf-
ky a platek melounu. Pijeme nej-
lépe vychlazené.

Osveézujici
smoothie
s limetkou

Na 2 porce potiebujeme:

¢ 1/2 vétsiho manga

1 Zluté nebo zelené jablko

e 1/2limetky

¢ 1 &ajové Izicka Moringa
prasku

¢ 1 polévkovd |zice Chia
seminek

¢ 200 ml vody

Chia seminka namoéime alespon
na pdr minut, lépe 30 min do

vody, kterou pfilijieme b&hem mi-
xovdni ovoce spolu s chia se-

minky a nechdme vie spoijit.

Mango, odpeckované jablko a li-

metku s pfidanim cca 200 ml
vody spoleéné rozmixujeme a na

zA&vér pfiddme i moringovy pra-

$ek a namoéend chia seminka.

Krdtce vse promixujeme a mo-

Zeme si pochutnat.
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Smoothie s vOni
malin

Na 2 porce potiebujeme:

e 1/2 Zlutého cukrového
melounu

* 2 hrsti malin

* 200 ml vody

* 1 &ajovd Izicka Moringa
présku

Vydlabanou duZinu z melounu,
maliny a cca 200 ml vody spo-
le¢n& rozmixuvjeme do pozado-
vané konzistence. Na zdvér pfi-
ddme i moringovy prések a jesté
krétce promixujeme spoleéné.
Pokud si chceme pfipadat jako
na pldzi, mdzeme smoothie pit
pfimo z vydlabanych polek me-
lounu.

Jemné bandnové
smoothie

Na 2 porce potiebujeme:

* 1 bandn

¢ 1/2 zlutého cukrového
melounu

* 1 kiwi

* 200 ml vody

* 1 &ajovou |zieku Moringa
présku

e |zicku kokosu na posyp

V prvnim kroku doporuéujeme
rozmixovat bandn s vodou do-
hladka. Vzniklou smés nalejeme
do sklenice a zvl&3t promixujeme
meloun s kiwi a Moringou. Tuto
smés s melounem a kiwi poté na-
lejte do iz pfipraveného bané-
nového koktejlu. Na zavér vie
mdzeme ozdobit troskou strouha-
ného kokosu.
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Vyrobce a vyhradni distributor:
J&J Trading s.r.o.
Rybné 24/716, 110 00 Praha 1
www.moringamix.cz






