104532995  IN372173M
106030038  IN372174 M=
—110067697 IN32I78N—
05897055 INST2ToH—
104730157 — IN 372180 M——
100896055  IN372181M
— 110070971 — IN372182 M—
~ 105885554  IN372183M—

7 UzZijte si Zivof na MAXIMUM tak,
" 'ze ziskate MAXIMUM ze svého jidla.







nutribullet

KAPESNi RADCE



Tento prakticky Kapesni raddce
vam poskytne vie potfebné

k tfomu, abyste si pripravili
dokonaly NUTRIBLAST! Tato
kompaktni pfirucka vam vysvétli
nutriéni slozeni a vyhody
nejriznégjsich ingredienci do
NUTRIBLASTuU a prozradi vam fipy,
kde, kdy a jak si je nakoupit co
nejcerstvejsi.

Kapesni raddce rozdéluje
ingredience do NUTRIBLASTu

do tfi z&dkladnich skupin, z nichz
kazdd plni specifickou vyzivovou
roli ve vasem jidelnicku. Jakmile
se sezndmite s vyhodami

kazdé kategorie, mlzete si svyj
NUTRIBLAST prizpUsobit tak, aby
co nejlépe vyhovoval vasim
specifickym nutri€¢nim potfebdm.
Tak se do toho pustmel






KDY KUPOVAT

tyg

BIOPOTRAVINY?




Doporucujeme vam kupovat biopotraviny, pokud mate tu
moznost. Je pravda, Ze biopotraviny byvaji drazsi, takze pfi
vybirdni potravin je dobré vzit v dvahu ndsledujici. Pokud

md ovoce a zelenina odnimatelnou slupku, slupka pomdaha
chranit duzninu pred vstiebdavanim pesticidl. Kdyz odstranite
slupku pomerance, bandnu nebo avokdda, odstrani se

tim i pesticidy, které mohly byt pouzity béhem péstovani.

Pri rozhodovani se, které potraviny si koupit v bio varianté,
doporucujeme upfednostnit ovoce a zeleninu, které nemaiji
odnimatelnou slupku.
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Pfidejte tekutinu po rysku MAX

Pfidejte led

(volitelné - pouze do max. 25 % celkového

mnozstviingredienci)

Pridejte dopInék na vylepseni

(volitelné)

50 % ovoce

(kolik druht chcete)

Pridejte listovou zeleninu

(2 8dalky = 1 porce)

POZNAMKA

1. NeZ za¢nete mixovat NutriBlast, vZdy pridejte
tekutinu.

2. Nepiepliujte nddobu. Zkontrolujte, Ze ingredience
a tekutiny nepresahuji rysku MAX.

3. NEPRIDAVEJTE VICE NEZ VOLITELNYCH 25 % LEDU DO
CELKOVEHO MNOZSTVI INGREDIENCI.




PRIPRAVTE SI NUTRIBLAST

DOBROU CHUT

4 snadné kroky!

(@ Naplite nadobu 50 % listové zeleniny + 50 % ovoce. (@ Pridejte s az ¥4 Salku ofechti a/nebo seminek,
L . vy pokud chcete.
@ Naplnite ji tekutinou pouze po rysku Max (pridejte

led, pokud chcete, ale neprekracujte 25 % celkového ) Nasroubujte cepel NUTRIBULLET a mixujte
objemu ingredienci) dohladka.

DOPLNKY
Nasledujici ingredience jsou dilezitou
soucasti vaseho NUTRIBULLET NUTRI-
BLASTu, pridavaji dalsi vlakninu a Ziviny
do kazdého dousku. Pridejte ¥s az 4 Salku
do jakéhokoli smoothie.

OVOCE - 50 %

Vybret si kolik druhti ovoce chcete, aby
celkem tvorilo 50 % vaseho NUTRIBLAST.

LISTOVA ZELENINA - 50 %
Vyberte si jednu z nasledujiciho
seznamu nebo je nakombinujte.
Naplrite vysokou nadobu do 50 %
listovou zeleninou. Na smoothie
muzZete pouzit az 2 plné Salky

(2 plné hrsti) listové zeleniny.

-jablka - melouny

- hrugky (jakykoli druh)
- broskve -banén

- nektarinky - fiky

- merunky - kiwi

- Svestky - mango
-jahody - avokado
-maliny - pomerance
- ostruziny - papdja

- bortivky -ananas

- brusinky - gudve

- hroznové vino

Orechy Seminka
-mandle - chia
-kesu -Inéna
- vla$ské ofechy - konoplna

-dynova

- sezamova

- brukev

- kapusta

- fimsky salat

- mlada kapusta
-mangold

Superpotraviny

- goji PSS
_acai - slunecnicova

*Pridejte tyto ingredience pro krémovéjsi NutriBlast.NutriBlast.
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Ovoce - 50 %

Ovoce je skvélym zdrojem vitamind a vidkniny. Obmeénujte
ovoce kazdy den, abyste si doprali maximum Zivin. Celkem
by ovoce mélo tvofit 50 % vaseho NUTRIBLASTU a mUZete
pouZit tolik druht ovoce, kolik chcete.



Prednosti

14 Ovoce

Jablka bohata na antioxidanty, a tim
pomahaji bojovat proti nékolika typim
rakoviny. Proto se o nich fikd, Ze drzi doktora
"dal od téla“. Jsou také uzitecna v boji proti
srdecnim chorobam, prirlistku hmotnosti a
vysokému cholesterolu. Vlaknina obsazena
vjablkéch je Zivotné dlileZit4 k prevenci
reabsorpce cholesterolu.

Avokado je bohaté na vitaminy a mineraly,
proto je ¢asto povazovano za dokonalou
potravinu. Kazdé avokado obsahuije prekvapivé
4 gramy bilkovin; to je vice nez jakékoli jiné
ovoce! Avokado navic obsahuje nejvyssi
koncentraci mononenasycenych tukd ze vsech
druht ovoce - tyto slouceniny jsou nezbytné
pro zdravy vyvoj mozku.

Banany jsou snadno stravitelné a obsahuji
draslik, vldkninu, mangan a vitamin C, coz z
nich cini vynikajici potravinu pro déti a pro
ty, ktefi se zotavuji z nemoci. Napomahaji
spanku a zlepsuji imunitni funkce a také
napomahaji vstfebavani a udrzovani hladiny
vapniku v téle.

Vzdy si vybirejte jablka bez mékkych ¢astia
skvrn. Zelena jablka, ktera zacinaji Zloutnout,
maji pravdépodobné to nejlepsi uz za sebou.

Vybirejte si pevné, ale jemné avokado bez
mékkych ¢asti. Zralé avokado bude mit
konzistentni, mirné mékky povrch. Vyhnéte se
avokadum se skvrnami, poskozenou slupkou
nebo promacklinami.

Vlybirejte si banany bez otlacenych mist.
Banany jsou tak akorat zralé, kdyz se na nich
objevi nékolik drobnych tmavych skvrnek.
Zralé banany mohou byt skladovany pri
pokojové teploté po dobu 3-4 dnli nebo

v chladnicce po dobu az 2 tydni (slupka
zhnédne, ale ovoce uvnitr bude v poradku).
Chcete-li banany zmrazit, odstrarite slupku a
vloZte je do uzavieného plastového sacku.
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OSTRUZINY

-~

MELOUN

CANTALOUPE

o,

Tyto kouzelné fialové bobule jsou plné
antioxidantti a obsahuji vldkninu, kyselinu
listovou a vitaminy C a K. Seminka ostruzin
jsou také bohaté na omega-3 a omega-6
mastné kyseliny, které [ze uvolnit pomoci
extrakénich cepeli NUTRIBULLET.

Bortivky obsahuji Sirokou $kalu

mikronutrientd véetné manganu, vitaminu
C avitaminu K. Tyto zdravé plody maji také
vysoky obsah vldkniny a jsou zndmé svymi

Meloun cantaloupe je vynikajicim zdrojem
vitaminu A, vitaminu C, drasliku a kyseliny
listové, takze jsou skvélé pro podporu zdravi
plic a zraku.

Vybirejte si ostruziny, které jsou lehce tézsi
a pevné na dotek. Vyvarujte se vrascitych,
scvrklych nebo vyschlych bobuli. Na dné
nadoby by neméla byt 74dna nebo témér
7adna stava.

Vybirejte si tmavé modré bortivky - s viini si
prilis nedélejte starosti. Mély by byt v ruce tézké
av baleni by mélo byt jen velmi malo nebo
zadné nazelenalé ¢i fialové bobule.

Vybirejte si meloun bez tmavych skvrn a
mékkych mist. Mély by byt na svou velikost
tézké a po zaklepani byste méli slyset ,,duty“
zvuk.

Ovoce 15



Prednosti

16 Ovoce

vysoké hladiné vitaminu C maji brusinky
zazracné Ucinky na kardiovaskularni, zazivaci,
mocovy a imunitni systém téla.

Sladké a svidné fiky jsou prekvapivym
zdrojem vapniku, ktery je dilezity pro
hustotu kosti. Fiky jsou také skvélym
zdrojem vlakniny, ktera je uzitecna pri
hubnuti a bylo prokézano, ze napomaha v
boji proti rakoviné prsu.

Hrozny délaji pro srdce Uplné zazraky.
Polyfenoly v jejich slupce snizuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a chrani
zdravy cholesterol ve vasem téle.

Cerstvé brusinky jsou buclaté, tmavé cervené
apomérné pevné. Ty, které maji tmavsi odstin,
obsahuji vy3si koncentraci prospésnych
antokyanovych sloucenin. Brusinky lze skladovat
v lednicce az 20 dni. Je normalni, Ze jsou po
vyjmuti z lednicky trochu vihké. To neznamena,
ze by byly zkazené, pokud nezménily barvu,
nejsou lepkavé, koZovité nebo tvrdé.

Cerstvé fiky se snadno kazi, proto je kupujte
pouze den nebo dva pred konzumaci. Vybirejte
si fiky s bohatou, sytou barvou. Mély by byt
kypré a jemné, ale ne kasovité, a mély by vonét
mirné sladce - nikdy ne kysele.

Vybirejte si hrozny, které jsou plné a bez vrasek.
Hrozny by mély byt zcela neporusené, neméla
by z nich téct zadna stava a mély by byt pevné
spojené se zdravé vypadajicim stonkem. Bilé
hrozno by mélo mit mirné nazloutly odstin
atmavé hrozno by mély byt povétsinou
docervena.
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Guave je ¢asto fazeno mezi superovoce.
Je bohaté na vlakninu, kyselinu listovou,
draslik, méd, mangan a vitaminy Aa C.
Jeden kousek obsahuje zhruba ctyrikrat
vétsSi mnozstvi vitaminu C nez pomeranc!

Tyto melouny obsahuji draslik, ktery pomaha
snizovat krevni tlak, a také vitamin C, ktery je
vyznamnym antioxidantem.

Kiwi je dalsim bohatym zdrojem vitaminu

C avlakniny. Kromé toho obsahuije vitamin
E a omega-3 mastné kyseliny v semincich
pomahaji fedit krev, coz mUze snizovat riziko
vzniku krevnich srazenin.

Viné je nejlepsim ukazatelem Cerstvosti guave.
Vybirejte si ovoce s jemné sladkou viini. Mirna
zména barvy je normalni, ale vyvarujte se
plod, které jsou zjevné poskozené nebo hniji.
Guave jsou zralé a pripravené ke konzumaci,
kdyz se poddaji mirnému tlaku.

Vybirejte si meloun s krémové Zlutou slupkou s
mirné voskovym nadechem. Mél by byt pevny,
ale ne prili§ pevny. Vyvaruijte se jakychkoli skvrn
nebo zelené slupky. Mél by byt pomérné velky a
u stopky lehce mékci.

Vybirejte si kiwi, které se jemné podvoli tlaku
palce a ukazovacku. Vyhnéte se tém, ktera
jsou prilis mékka nebo tvrda, scvrkla nebo
pomackana. Lze je skladovat pfi pokojové
teploté nebo v lednicce.
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18 Ovoce

Vysoky obsah prebiotické vlakniny, vitaminu
C, nejriiznéjsich polyfenolli a karotenoid(i
(provitaminu A) délaji s imunitnim systémem
zazraky.

Kvétinové a Stavnaté nektarinky jsou nabité
antioxidanty, které zabraruji vstupu volnych
radikalli z prostredi do vaseho organismu,
zpomaluji proces starnuti a pomahaji
udrZovat zarici pokozku a zdravou télesnou
hmotnost

Stavnaté a sladké pomerance proslulé

svou koncentraci vitaminu C maji lécivé
vlastnosti, které jsou spojeny s Sirokou Skalou
fytonutrientd. Zda se, Ze citrusy poskytuji
vyznamnou ochranu proti nadorim jicnu,
dutiny Ustni, hltanu, hrtanu a Zaludku.

Vybirejte si mango podobné jako avokado:
hledejte pevnéjsi a tézsi ovoce bez skvrn, které
se mirné a rovnomérné podvoli tlaku.

Vybirejte si nektarinky, které nejsou potlucené,
s rovhomérnym, tmavé cervenym odstinem.
Nejlepsi plody vydavaji sladkou v(ini a podvoli
se jemnému tlaku. Jejich sezéna trvé od
pozdniho jara do zacatku podzimu.

Vybirejte si plné zralé pomerance, které

maji maximum antioxidant(i. Nakupujte bio
pomerance, pokud je to mozné, a vyhybejte
se tém, které maji mékka mista nebo plisné.
Obecné plati, ze nejstavnatéjsi budou mensi
pomerance s tenci slupkou. Vybirejte si
pomerance s hladkou slupkou, které se zdaji
na svou velikost tézké.
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Barevna a krémové jemna papéja je

zndma pro své blahodarné zazivaci tcinky.
Je také bohatym zdrojem antioxidantd,
kyseliny listové, drasliku, viakniny, vitaminu
E a vitaminu K. Tyto Ziviny podporuji
kardiovaskularni zdravi a pomahaji chrénit
pred rakovinou tlustého streva.

Stavnaté broskve jsou nabité vitaminem C,
beta-karotenem a antioxidanty. Rychle se
pridavaji do fad superovoce bohatého na
antioxidanty!

Hrusky jsou hypoalergenni - je méné
pravdépodobné, ze zpUsobi alergické
reakce - a maji vysoky obsah vlakniny,

ktera procistuje tlusté strevo. Toto Cerstvé
maslové ovoce obsahuije také méd a vitamin
C, které puisobi proti volnym radikaltim.

Papéja s cervenooranzovou slupkou je
pripravena ke konzumaci. Kouskdim se zlutymi
misty bude trvat nékolik dni, nez dozraji.
Nepouzivejte prilis mékké nebo potlucené
papaji. Jezte je plné zralé pro maximalni obsah
antioxidantu.

Proces vybéru broskvi a nektarinek je témér
identicky. Kupujte si je pokud mozno cerstvé,
nikoli zmrazené nebo konzervované, a nikdy
nekupuijte konzervované broskve, které jsou
nalozené v sirupu. Nejlepsi broskve budou
vonavé, mékké a bez otlaku. Zralé broskve
byste méli snist co nejdrive.

Hrusky po dozrani pomérné rychle podléhaji
zkaze, proto je obchody s potravinami obvykle
prodavaji nékolik dni pred tim, nez jsou
pripraveny ke konzumaci. Kupujte si hladké,
neposkozené hrusky a dejte si je na pult, aby
dozraly. Poznate, Ze jsou pfipravené, jakmile se
jejich slupka podvoli jemnému tlaku.
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Ovoce

SVESTKY

Prednosti

Jeden $alek sladkého, osvézujiciho ananasu
vam doda 76,5 % doporucené denni davky
manganu - stopového mineralu nezbytného
pro tvorbu energie a antioxidanty. Ananas
také obsahuje vitamin C, ktery podporuje
imunitu. Ananas navic uklidriuje travenia ma
protizanétlivé tcinky.

Stavnaté letni Svestky maji diky vysokému
obsahu fenoll a vitaminu C vyznamné
antioxidacni pisobeni - a vitamin C navic
pomaha télu vstrebavat Zelezo!

Ackoli 92 % melounu tvori voda, zbylych 8 %
je nabitych Zivinami, zejména antioxidanty.
Patfi mezi né vitamin A, vitamin C a lykopen,
ktery pomaha neutralizovat volné radikaly.

Zraly ananas bude u spodni strany sladce vonét.
Vlybirejte si ovoce, které se vzhledem ke své
velikosti zda tézké. | kdyz obecné neexistuje
rozdil v kvalité mezi mensimi a vétsimi plody,
jejich hustota naznacuje Stavnatost. Pri nakupu
se ujistéte, Ze je vas ananas zraly, po sklizeni uz
totiz nebude dal zrat.

Nejlepsi Svestky jsou temné zbarvené a ¢asto
pokryté bélavym ,,voskovym kvétem®. Hledejte
plody bez otlakU a vad, které se poddaji
jemnému tlaku. Kdyz budou zralé, budou u
Spicky mirné mék¢i. Zralé Svestky mohou byt
nékolik dni v lednicce, dokud nejsou pripraveny
ke konzumaci.

Vzdy si mlizete koupit predem nakréjeny

a zabaleny meloun v supermarketu, ale za

své penize ziskate mnohem vic, pokud se
rozhodnete pro celé ovoce. Viybirejte si meloun
s hladkou slupkou a jednou stranou tmavsi nez
druhou. To naznacuije zralost, protoze slunce
vede k ztmavnuti exponované strany melounu,
zatimco strana dotykajici se zemé si ponechava
plvodni barvu.
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Toto oblibené sladké ovoce je nabité fenoly, Mensi az stfedné velké jahody maji obecné
které chrani srdce a maji protirakovinné a plnéjsi chut nez jejich vétsi protéjsky. Ujistéte
protizanétlivé tcinky. Jahody maji komplexni  se, Ze jste si vybrali kypré, pevné, jasné

chut a doplnuji celou fadu dalsich chutia Cervené jahody spojené se zelenymi listky bez
textur, proto se jedna o perfektni ingredienci poskvrny. Jahody velmi rychle pod|éhaji zkaze
do NUTRIBLASTU! ajsou nachylné k plisnim, proto pred jidlem

odstrarite z nadoby vsechny plesnivé nebo
poskozené plody a do jednoho nebo dvou
dnd jahody zkonzumuijte. Chcete-li je zmrazit,
postupuijte stejnym zplsobem jako u malin.

Kdo by dokazal odolat nadherné mékkym Stejné jako vSechny bobule i maliny extrémné
sladkym malindm? Tyto malé plody jsou rychle pod|éhaji zkdze; kupuijte si je tedy den
:‘u‘*‘ Z ) Gcinnymi bojovniky proti rakoviné plné nebo dva pred konzumaci. Vybirejte si maliny,
“MALINY fytonutrientd blokujicich volné radikaly které jsou pevné, plné a bohaté zbarvené.
< 7 a antioxidacnich ellagitanning, které se Vyvarujte se malin, které byly zabaleny pfilis
nachazeji pouze v malinach. natésno, pokud je kupujete balené. Maliny se daji

velmi dobre zmrazit a pfi spravném skladovani
vydrZi az rok. Zmrazte maliny v jedné vrstvé a
poté je presurite do vzduchotésného plastového
sacku. Pridejte trosku citronové Stavy, aby si
uchovaly barvu!
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Listova zelenina - 50%

Listova zelenina je skvélym zdrojem antioxidantl a vidkniny.
Cim vice ji snite, tim vét3i bude mit pfinos pro vase télo. Vy-
berte si jednu z ndsledujiciho seznamu druhd listové zeleniny
nebo je zkombinujte! Naplite vysokou nddobu do 50 % listovou
zeleninou. Na smoothie zpracujete az 2 pIné salky (2 hrstky)

listové zeleniny.







Prednosti

24 listovd zelenina

Pri zmince o této zeleniné si ¢asto vybavime
"jizanské" pokrmy, dusené s tuénym masem a
topici se v masle. | kdyZ nenavrhujeme extrakci
téchto listl v NUTRIBULLETu, Cerstvé a syrové
listy brukve jsou jednou nejvyzivnéjsich rostlin
na planeté! Tyto listy maji nizky obsah kalorii
(pouze 11 na $alek) a vysoky obsah vlakniny,
vitamind K, A a C, manganu a antioxidantd.

Kapusta obsahuije velmi vysokou koncentraci
dvou dlezitych antioxidant( - karotenoid(i

a flavonoidU - které prokazatelné pomahaji

v prevenci rakoviny mocového méchyre,

prsu, tlustého streva, vajecniku a prostaty!
Kapusta také obsahuije sirokou $kalu vitaminG
aminerald, které podporuji kardiovaskularni
zdravi a detoxikuji organismus.

Tento kiupavy osvézujici a oblibeny salat
podporuje zdravi srdce diky velkému mnozstvi
vitaminG A,KaC.

Vybirejte si pevné, tmavé zelené, nepovad|é

listy. Mensi listy budou chutnéjsi a jemnéjsi nez
Vvétsi. Cheete-li brukev skladovat, vlozte listy do
plastového sacku, ze kterého odstrarite co nejvice
vzduchu. Uchovavejte je v chladnicce po dobu 3
az5dna.

Hledejte pevné, nezvadlé, temné zbarvené listy,
které nejsou zhnéd|é ¢i zezloutlé. Stejné jako u
brukve, mensi listy budou mit jemnéjsi a mirnéjsi
chut. Neumyvejte kapustu pfed skladovanim

- jinak se totiz zkazi rychleji. Uchovavejte ji
podobné jako brukev a pamatujte, Ze ¢im delsi
dobu ji skladujete, tim bude mit vice horkou chut.

Vybirejte si salat s kfupavymi, nepovadlymi listy
bez slizkych ¢asti. Okraje by mély byt celé zelené -
nikdy hnédé ¢i Zluté. Salat by mél byt kompaktni;
to znamena, Ze listy by se mély pevné sbihat
kolem jeho stredu. Pred ulozenim do lednicky ho
omyjte a osuste, vydrzi pak 5-7 dnti. Skladujte ho
oddélené od ovoce produkujiciho ethylen, jako
jsou jablka, banany ¢i hrusky, protoze to zpUsobi,
Ze listy rychleji zhnédnou.
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I kdyz se po ném asi nestanete Pepkem
namornikem, Spenat vam doda velkou davku
Zivin. Jemné, lahodné listy obsahuji peptidy
snizujici krevni tlak, fytonutrienty bojujici
proti rakoviné a molekuly vitaminu K, které se
podileji na tvorbé kosti.

Obsahuje vlakninu, ktera poméha regulovat
hladinu cukru v krvi béhem traviciho procesu.
Obsahuje také velké mnozstvi vitaminG C, E a
K, beta-karoten, mangan a antioxidanty.

Mangold obsahuje vlakninu, kterd pomaha
regulovat hladinu cukru v krvi béhem traviciho
procesu. Obsahuje také velké mnozstvi
vitamint C, E a K, beta-karoten, mangan a
antioxidanty.

Listy Spenatu by mély mit zivou, tmavé zelenou
barvu. Nikdy nejezte Spenat, ktery zezloutl, je
zvlhly nebo slizky. Spenat pred ulozenim do
lednicky neumyvejte - velmi rychle by pak totiz
shnil! Misto toho zabalte svazky list do papirové
utérky a poté je vlozte do plastového sacku.

Vybirejte si zivé zelené listy s krupavymi a
neposkozenymi stonky. Pred skladovanim je
neumyvejte, protoze vlhkost zptisobi jejich vadnuti
a rychle pak shnijou. Umistéte a zabalte listy do
plastového sacku, vytlacte prebytecny vzduch a
vloZte je do lednicky na azZ pét dni.

Vybirejte si Zivé zelené listy s kfupavymi a
neposkozenymi stonky. Pred skladovanim ho
neumyvejte, protoze vlhkost zptsobi jeho vadnuti
arychle pak shnije. Umistéte a zabalte listy do
plastového sacku, vytlacte prebytecny vzduch a
vloZte do chladnicky na azZ pét dni.
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Dopliky na vylepseni (volitelné)
Ndsledujici ingredience dodaiji vasemu

NUTRIBULLET NUTRIBLASTu JESTE VICE vidkniny a Zivin.
Pridejte % az . Salku do jakéhokoli smoothie.
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Dokonale kompaktni a kvétinové vonici
mand|e jsou bohaté na mononenasycené
tuky, které pfi zarazeni do jidelnicku pomahaji
snizit riziko srde¢nich onemocnéni az 0 30 %!
Maji také vysoky obsah hoiciku prospésného
pro srdce a drasliku, ktery reguluje krevni tlak.

Jemné kesu orechy s delikatni chuti

jsou znamé vysokym obsahem
mononenasycenych tukd. Tyto tuky obsahuji
stejnou kyselinu olejovou s blahodarnym
plsobenim na srdce, jakou obsahuje olivovy
olej, ktery je obzvlasté zdravy pro diabetiky.
Vasim smoothies NUTRIBULLET také pridaji
lahodnou pénu a objem!

Kupujte si vzdy syrové mandle! Privorite si k
nim, zda neucitite jakykoli ndznak Zluklosti, a
vyhnéte se nakupu scvrklych kouski. Mandle
se skofapkou maji nejdelsi trvanlivost, ale i
mandle bez skorapky zlistanou cerstvé, pokud
jsou skladovany v dobre uzavfené nadobé na
chladném a suchém misté. Chlazené mandle
vydrzi nékolik mésicti a zmrazené mandle
azrok!

Vzdy je kupuijte syrové! MliZete si koupit balené
kesu nebo je kupovat na vahu. Stejné jako

u mandli se vyhybejte scvrklym ofechtim a
privonénim zkontrolujte, zda nejsou Zluklé.
Skladuijte je v dobre uzaviené nadobé. Vydrzi
Sest mésicli v lednicce a rok v mraznicce.
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TV SEMINKAY=]

Tato mayska zazracna seminka obsahuji
Gzasnou smés bilkovin, sacharidd, tuk( a
vlakniny, takze jsou idealnim pomocnikem
pro posileni energie! Maji také vysoky obsah
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, které
pomahaiji stabilizovat hladinu cukru v krvi

a zpomalit traveni sacharidd. Chia seminka
jsou navic dobrym zdrojem Zeleza, vapniku a
zinku. Tato drobna seminka obsahuji prosté
vdechno!

Orechova, kiupavé [néna seminka jsou
kralem seminek bohatych na omega-3
mastné kyseliny a jsou skvélou alternativou
k chemicky odvozenym doplrikiim stravy s
obsahem omega-3. Dodavaji také zdravou
dévku vlakniny a obsahuji organické
slouceniny, které pomahaji snizovat hladinu
cholesterolu a posiluji kosti.

Chia seminka jsou k dispozici ve vétsiné
obchod(i se zdravou vyzivou nebo online.
Mohou byt umisténa v rGznych castech
obchodu, proto nejprve zkontrolujte cenové
dostupnéjsi sekci plodil na vahu, pripadné se
zeptejte personalu, pokud je nemlizete najit.
Kdyz budete tyto malé zazraky uchovavat
veelku, vydrzi vam ve spizi az 5 let!

Cela Inénd seminka jsou k dispozici jak na
vahu, tak v balené podobé. Pred zakoupenim
se ujistéte, Ze jsou seminka suchd, aby

byla maximané cerstva. Seminka vydrzi
nékolik mésict, pokud jsou skladovana

ve vzduchotésné nadobé na chladném a
tmavém misté. Je mozné si koupit i mleta
Inéna seminka, ktera ale maji kratsi trvanlivost
nez celd seminka a méla by byt skladovana v
ledniéce nebo mraznicce, aby nezlukla.
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GOJI
(SUSENE)

30 Dopliky

Tato tovarna na antioxidanty zndma také
jako kustovnice je proslula tim, Zze zpomaluje
proces starnuti, zvysuje pocet mozkovych
bunék a chrani télo pfed nemocemi. lysoky
obsah vitaminu A zvy$uje imunitni odpovéd,
podporuje zdravi o¢i a pomaha predchazet
srde¢nim onemocnénim.

Konopné seminko je nabité prirodnimi oleji
bohatymi na Ziviny a snadno stravitelnymi
bilkovinami! Pouhé dvé polévkové Izice
seminek nabizeji 11 gramu vysoce kvalitniho
proteinu, ktery vasim burikdm pomuze

rist a regenerovat. Konopné seminko je
také dobrym zdrojem omega-6 a omega-3
mastnych kyselin, které pomahaji regulovat
nase srdce, imunitni systém a hormony.

Goji jsou k dostani témér v kazdém obchodé
se zdravou vyzivou, coZ je skvéla zprava pro
vas a vas novy Zivotni styl. Nejcastéji se susi
pred distribuci a jsou skladovana v balenich
nebo nadobach na vahu pobliz ofechli a
suseného ovoce.

Konopna seminka najdete ve vétsiné
obchod se zdravou vyzivou a mlzete je
zakoupit na vahu nebo balené. Po otevieni by
méla byt konopna seminka v chladu a vydrzi
vam az dvanact mésic(l.
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Tato jedl4 seminka nasich oblibenych
halloweenskych plodin obsahuji fytosteroly,
které snizuji hladinu cholesterolu, posiluji
nade kosti a imunitni systém a snizuji riziko
nékterych druh(i rakoviny. Jsou obzvlasté
znama vysokym obsahem zinku, ktery
pomaha predchazet rakoviné prostaty.
Dyriova seminka jsou také skvélym zdrojem
bilkovin a Zeleza!

Tyto drobné klenoty jsou naprosto nabité
Zivinami! Sezamova seminka obsahuji
rostlinnou slouceninu sesamin, u které bylo
prokazano, Ze snizuje hladinu cholesterolu,
zabrariuje vysokému krevnimu tlaku a
chrani pred poskozenim jater. Pouha 1/4
$alku sezamového seminka obsahuje 35 %
doporuceného denniho mnozstvi vapniku
a 73,5 % doporuceného denniho mnozstvi
chréni pred artritidou. Posypte si sezamem
housku!

Dyrlové seminka bézné koupite v obchodech
se zdravou vyzivou a Casto se oznacuji jako
»pepitas‘. Opét jsou k dispozici bud na vahu
nebo balené a mély byste je zkontrolovat, zda
nejsou vlhka nebo scvrkla. Vzdy kupujte syrova
seminka a vzdy se snazte k nim pfivonét!
Mohou byt ulozena ve vzduchotésné nadobé

v lednicce nékolik mésicd, i kdyz chutnaji
nejcerstvéji béhem prvnich dvou mésic(.

Sezamova seminka jsou Siroce dostupna a
obvykle se nachazeji v sekci koreni ve vétsiné
obchodU s potravinami. Miizete si je koupit
neloupana nebo loupana, ale loupana
seminka obsahuji 0 60 % méné vapniku nez
neloupana. Nékteré obchody mohou prodavat
sezam na véhu. Pokud nakupujete na vahu,
nezapomente zkontrolovat vlhkost a zda neni
citit Zluklost. Neloupana sezamova seminka
mohou byt skladovana ve vzduchotésné
nadobé na chladném a tmavém misté,
zatimco loupana by méla byt v lednicce ¢i
mraznicce.
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Kdo by to byl fekl, Ze tato oblibena americka
pochoutka pfi sledovani basebalu ma
nejvyssi obsah fytosterolll ze vSech seminek?
Tyto pfirodni latky dokézou snizovat
hladinu LDL cholesterolu. Slune¢nicova
seminka také obsahuji vitamin E a selen.
Vitamin E pomahé predchézet srde¢nim
onemocnénim a zmirfiuje pfiznaky artrozy a
astmatu, zatimco selen aktivuje opravu DNA
v poskozenych burikach, zabiji rakovinné
buriky a detoxikuje jatra. Slunecnicova
seminka jsou nutri¢nim pokladem!

Vlasské orechy obsahuji gama-tokoferol,
coz je obzvlasté zdrava forma vitaminu E.
Vlasské orechy se také mohou pochlubit
nejvyssim obsahem antioxidantt ze vsech

i omega-3 mastné kyseliny, coz z nich ¢ini
mocné pomocniky v nejriiznéjsich oblastech,

procesu starnuti!

Slunecnicova seminka jsou také Siroce
dostupna a prodavaji se jak v balené
podobé, tak na vahu. Nezapomernte je
kupovat neprazené a opét zkontrolujte, zda
nejsou zlukla. Diky vysokému obsahu tuku
jsou obzvlasté nachylna k hniti, proto je
skladujte ve vzduchotésné nadobeé v lednici
nebo v mraznicce. Vyhnéte se nazloutlym
seminkdm, kterd jsou jiz pravdépodobné
Zlukla.

Postupujte stejné jako u ostatnich orechd,
ale méjte na paméti, Ze vladské ofechy se
rychle kazi! Skladujte vlasské orechy, at uz se
skorapkou nebo bez skofapky, v lednicce po
dobu az esti mésic(i.
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NUTRICNi RADCE

Uzijte si Zivot na MAXIMUM tak,
Ze ziskate MAXIMUM ze svého jidla.

NUTRIBULLET dokaze odemknout skryté ziviny uvnitr potravin, které jime! K mnoha zakladnim zivindm
v nasi stravé neziskame pfistup samotnym odstavovanim, mixovanim nebo zvykanim. Abychom ziskali
pristup k superzivinam (fytonutrientlim) uvnitr seminek, slupek a stonku potravin, je nutné rozbit
bunécné stény. Tak ziskame trojnasobek zivin z konzumace stejnych potravin, jaké jime nyni!

NUTRIBULLET dokaze zpristupnit vSechny tyto superziviny, aby mohly byt vstfebany. SNUTRIBUL-
LETem muzete odemknout zlaty dil zinku a horciku uvniti melounovych seminek, bohatstvi omega
3 mastnych kyselin, bilkovin a antioxidantl uvnitf ostruzinovych seminek a slou¢eniny plsobici proti
rakoviné uvnitr brokolice, zeli a kapusty. O to vse bychom prisli, pokud by bunécné stény zlstaly cel-
istvé.



