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Ideální velikost jedné porce 
a příprava smoothie
Vzhledem k nižší sytící schopno-
sti nápojů, hlídejte jejich velikost 
– jinak naráz přijmete zbytečně 
moc kalorií, sacharidů i cukrů. 
Ideální velikost jednoho nápoje 
se pohybuje kolem 200 až 300 
ml. Kupované produkty často 
obsahují 2 až 3 porce. Nepijte je 
proto naráz. Domácí příprava je 
jednoduchá. Stačí vám mixér, 
sklenička a vybrané ingredience. 
Mixujte tak dlouho, až dosáhnete 
vyhovující konzistence.

Základní druhy smoothies
• Čistě ovocné či zeleninové, 

nebo kombinace různých 
plodů bez přídavku tekutin

• Ovocné/zeleninové s vodou či 
ledem (v létě)

• Ovocné s živočišným mlékem, 
jogurtem či kefírem

• Ovocné s rostlinným mlékem
• Ovocné/zeleninové s pří-

davkem džusu či šťávy – ne-
jméně vhodný druh do diety

TIP: Podle chuti přidejte do 
nápoje i oříšky nebo semínka. 
Zvýšíte tak vstřebatelnost živin 
díky zdravým tukům. K zeleni-
novým smoothies se zase dobře 
hodí bylinky jako bazalka nebo 
máta.

Výhody rostlinného mléka ve 
smoothies na hubnutí
K ovoci nebo zelenině s nižším 
obsahem vody musíte přidat do 
nápoje kapalnou složku, jinak 
vznikne kaše. Oříšková nebo 
sójová mléka sice neobsahují 
tolik bílkovin jako klasické mléko 
kravské či kozí. Zato dodají lehké 
rostlinné tuky. Ty podpoří trávení 
a potlačují hlad. Do nápojů se 
skvěle hodí například mandlové 
mléko. Je nízkokalorické, bezlak-
tózové, bezlepkové a má skvělou 
oříškovou chuť. Dodává přitom:
• Vápník
• Vitaminy D, E a A
… a spoustu dalších cenných 

živin.
Druhy ovoce vhodné při hubnutí
Hledáte recepty na smoothie na 
hubnutí? Z ovoce přidejte třeba:
• Pomeranč, grapefruit či pár kapek 
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