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Fytochemikalie

Ovoce a zelenina jsou bohaté na zakladni Ziviny, jako jsou vitaminy a mineraly.

Kromé toho neobsahuji cholesterol a maji nizsi obsah tuku a sodiku..

JelikoZ obsahuji r&izné antioxidanty podle své barvy a fytochemikalie,

je dulezité jist rGzné barevné druhy ovoce a zeleniny.

Dopliite svou stravu rdznymi druhy ovoce a zeleniny a zacnéte zdravy denni rezim.

CERVENA

Rajéata,

Cervené papriky,
Granatova jablka,
Vodni melouny,
Jahody,

Maliny,
Grapefruity.

« Va8e denni energie:
ABC $téva

* Relaxacni Stéva
z bazalky a rajéat

« Stva, ktera naplni
vase srdce

« Tropicky sluneéni

sorbet

ZLUTA

Mrkev,

Zluté papriky,
Pomerance,
Mandarinky,
Ananas,
Mango,
Citrony.

« Jableéné ofechové
mléko

* Zlata rozko$

« Zézvorovy citron

ZELENA

Kapusta,

Celer,

Brokolice,
Je¢menné klicky,
Bazalka,

Zelené hrozny.

- Vypijte svou denni
dévku zelené Stavy
+ Zelena stava CCA
+ Rawcore $téva
z kapusty a celeru
+ Stiva Greenlight
« Asijsky koktejl

FIALOVA

Cervené zeli,
Fialova mrkev,
Cervené hrozny,
BorGvky.

+ Stavnats fialova $téva
* Hroznova perliva $téva

+ Mildnska energie

-

BILA

Kvétak,
Zeli,
Redkvicky,
Cibule,
Hrusky.

* Pravé mandlové miéko
* Hedvabné mlééné bila

« Cista bila 8téva



Denni davka surovych zivin

Stava Rawcore

St’ava Rawcore se vyrabi metodou za nizké teploty a nizké rychlosti, pfi které se lisujf t¥i
nebo vice druhl ¢erstvého ovoce a zeleniny.
Obsahuje tepelné citlivé enzymy a komplexni Ziviny.

Vypijte Salek stavy rawcore a udélejte si osvézujici a zdravou denni rutinu.

sSeznamte se s Rawcore,
skrytym klicem k vasemu zdravi.“

01. Tézko stravitelné ingredience se staly
»snadno konzumovatelnymi“

,Doporucena denni davka podle WHO ¢ini 400 g ovoce a zeleniny —
i mnoZzstvi, které je obtizné snist v syrové formé, Ize snadno splnit pouhou
jednou sklenici $tavy Rawcore.

02. Sklenice vyvazené ,komplexni vyzivy*“
Odstavnénim tiif nebo vice druh syrové zeleniny a ovoce najednou mlZete prijmout
Sirokou skalu zakladnich Zivin a enzym0 najednou.

03. ,,Nizkoteplotni, pomalé odst'aviiovani®, které
zachovava tepelné citliveé ziviny
Vyrobeno metodou pomalého lisovani bez tepla, kterd Iépe zachovéava
fytochemikalii, enzym0 a antioxidantd.

04. Ptirozena ,chut’, barva a ¢erstvost“

Zachovava plvodni chut'a barvu surovin a nabizi prémiovy zaZitek z Cerstvé stéavy
s maximalni svézesti.

Bez zniceni tepelné citlivych zivin a oddéleni vyzivovych
vrstev si miZete vychutnat sklenici cerstve stavy.

Hurom nabizi zdravé $téavy vyrobené pomalym lisovanim ovoce a zeleniny pfi nizké
teploté na zdkladé patentovanych technologif, které zachovavaiji jejich prirozené

barvy, chuté a Ziviny, aniz by je nicily.




Moje kombinace receptu

Diky dobré kombinaci sladké, kyselé a horké chuti si mizete vychutnat $élek

lahodné a vyzivné stavy.

‘tokud chcete sladkou stéavu, pridejte vice ovoce a/nebo zeleniny.

| okud chcete kyselou stévu, pridejte vice citrusovych plodd, jako jsou citrony a limetky.

Pokud chcete horkou Stévu, pridejte vice kofenové zeleniny.

Pokud chcete slanou $tévu, pridejte vice celeru pro prirozenou slanou chut!

Pokud chcete Eerstvou Stévu, pridejte vice bylinek, jako je mata a bazalka.

Sladkost vasi tévy zavisi na pouzitych ingrediencich.
Pokud chcete sladkou $tavu, pridejte zeleninu, jako jsou okurky,salat, paprika, ¢inské zeli,
¢ekanka a Spenét.

Pokud chcete Cerstvou $tavu, pridejte vice zelené zeleniny.

Pro rlizné stupné sladkosti se mizete fidit ,,stupném sladkosti*
uvedenym na strénce s recepty.

Nejvyssi stuperi sladkosti : MUzete si vychutnat bohatou chut'zeleniny.

Stupen sladkosti : mm mm w———

Uvedené stupné sladkosti jsou potvrzeny odborniky spoleénosti Hurom a stanoveny jako
standard na zakladé studovanych udajd.
Skuteéné sladkost se mize li$it v zavislosti na osobnich preferencich a vlastnostech

surovin.
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Jak p¥ipravit ovoce a zeleninu

Hurom dokaze vymackat i slupky a seminka, aby zajistil vice Zivin.

M0zZete si vychutnat zdravéjsi Stavu z réiznych druhd ovoce a zeleniny.

1. Ovoce, u kterého je nutné odstranit seminka

} Jablka, Hrusky.
ud ‘ Omyjte je pod tekouci vodou a poté odstrarite seminka.
d ) Manga, Broskve, Tfesné, Plums, Apricots.
/ Please remove big and hard seeds before making juice.
/ Please remove both the seed and the peel from the mango.

=

X A

2. Citrusove plody

Citrony, Pomerancée, Grapefruity, Limetky, Mandarinky,
Zelené mandarinky.

Oplachnéte slupku pod tekouci vodou a podle preference
odstrarite bilou ¢ast nebo ji vymackejte spolu s duzinou.

@ & @

4

3. Ovoce/zelenina, které je nutné oloupat

Brambory, Cibule, Ananas, Granatova jablka, Melouny, Draci ovoce.
Omyjte je pod tekouci vodou a peclivé odstrarite slupku.
Jédro ananasu mUzete vymackat, pokud chcete.

4. 0voce/zelenina, u které je nutné odstranit stonek

Hrozny.

Odstrarite bobule ze stonku a omyjte je pod tekouci vodou.

Rajcata, Cherry rajcata, Bobulové ovoce (napt. jahody a bortvky),
Papriky, Jalapenos.

Odstrante stopku a omyjte je pod tekouci vodou.

Pa e

% Ovoce vlozte celé do ndsypky odstaviiovace nebo ho nakrajejte na kousky a poté
odstavnéte.

5. Zelenina, kterou je nutné omyt

Mrkev, Cervena fepa, ﬁedkviéky, Brokolice.
Odstrarite necistoty z povrchu a omyjte je pod tekouci vodou.

® %

6. Bylinky a listova zelenina
Kopr, Mata, Bazalka, Kerblik, Kapusta, Petrzel.
Pri myti pod tekouci vodou je nékolikrét protrepejte a poté je
nechte prirozené uschnout nebo podle libosti osuste suchym
ruénikem.

v 2. @

7. Zelenina bohata na vlakninu

Celer, Citronova trava, Zahradni rebarbora, Zeli, Zazvor.

Omyjte je pod tekouci vodou a odstrarite veskeré zbytky necistot.
Jadro zeli miizete podle libosti vymackat.

Zeleninu bohatou na vldkninu nakrjejte na kousky vhodné velikosti.

8. Otechy

Mandle, Vlasské orechy, Kesu orechy, (Smazené) arasidy.
Pred vymackanim je namocte na asi 10 minut do teplé vody.

@ B

9. Mrazené ovoce

Ovoce pripravte podle pokynd, nakrajejte na kousky o velikosti asi
dva a7 Ctyri centimetry a zmrazte.

ASS T

4 = Y
L S

% Ovoce vloZte celé do ndsypky odstavriovace nebo ho nakrajejte na kousky a poté
odstavnéte.

13



14

Poradi vrstev

Ovoce a zeleninu vlozte do nasypky v nasledujicim poradi.

Listova zelenina — Mékké ingredience — Pevné ingredience —Tvrdé ingredience
Tézké ingredience stlaci lehké, coz zajisti efektivnéjsi odstavnént.

0 4 Tvrdé ingredience
Tvrdé ingredience, jako jsou Cervena fepa, zézvor,

mrkev a citronova trava, vlozte jako posledni.

03 Pevné ingredience
VloZte pevné ingredience, jako jsou jablka, hrusky,

brambory a brokolice.

02 Meékke ingredience
Mekké ingredience, jako jsou hrozny, citrony, jahody a rajcata,

vloZte pred pevnymi ingrediencemi.

0 1 Listova zelenina
Listovou zeleninu, jako je kapusta, zeli, bazalka a petrzel,

srolujte a vlozte do nésypky jako prvni.

15
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Jedna sklenice zdravé S§tavy rawcore denné

Vypijte svou dennidavku zelené st'avy

Vitamin C  Lutein Bromelain Kyselina chlorogenova

Brokolice 500

Ananas 09

/m:usta 509

Stupen sladkosti : s m w——

= Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Kapusta _50g 1. Ingredience dikladné umyjte.
@ Ananas _80g 2. U ananasu odstrarite slupku
© Hrusky _ 250g a u hrusek jadfinec.
@ Brokolice _50g 3. Nakrajejte je na kousky vhodné velikosti.

4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.

18

Jedna sklenice zdravé Stavy rawcore denné

Jableéné ofechové mléko
Vitamin E Kalium B-karoten Kvercetin

MrRev 1009

viagskych ‘
ovechit 150
Mawndli 15¢
Stupen sladkosti : mm m m———
Priprava ingredienci (250ml) Recept

1. Ingredience dlkladné umyjte.
2. Z jablek odstrante jadrince.

@ Vlasskych ofechll_15g
-~ (polovina odmérky)

@ Mandli _15g 3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.
(Ctvrtina odmeérky) 4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.
© Jablka_300g % Jako odmérku pouzijte tycinku.

@ Mrkev _100g

19



Jedna sklenice zdravé S§tavy rawcore denné

St'avnata fialova §tava

Kyselina listova Lykopen Antokyan

Rajéata 1500

Boriwvky 09

Stupen sladkosti : s w1

20

Priprava ingredienci (250ml) Recept

@ Boriivky_80g 1. Ingredience ddkladné umyjte.

@ Rajcata_150g 2. Nakrdjejte je na kousky vhodné velikosti.
© Mrkev _150g 3. Nakrdjené kousky vlozte do nasypky.

Jedna sklenice zdravé S§tavy rawcore denné

Vase denni energie: ABC §t'ava

Vitamin C Vitamin K Kyselina listova Kvercetin

V&s denni zdroj energie, $téva ABC, je receptem sady Hurom Juice Kit, ktery
ziskal ocenéni Superior Taste Award na mezinrodni soutéZi [Tl Intemational
Food and Beverage Award v roce 2025.

Mrkev 12009

Cervend vepa 209

éj

_Jablka 2009
Stupen sladkosti : mm m ——
— __ Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Jablka_200g 1. Ingredience dikladné umyjte.
@ Cervena fepa _20g 2. For Cervend fepa and Mrkey, peel them first.
© Mrkev _180g 3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.

4. Nakréjené kousky viozte do nasypky.

21



Jedna sklenice zdravé S§tavy rawcore denné

Zlata rozkos
Vitamin C Selen Limonen Hesperidin

1

Jedna sklenice zdravé Stavy rawcore denné

Pravé mandlové mléko

Vitamin E Hor&ik

._\I ’
\ 4
_Jablika 2009 =~
%
Citrony 259
Powmerande 1500 -
Kopr 59
Stupen sladkosti : s m m———
Pfiprava ingredienci (250ml) Recept
@ Kopr_5g 1. Ingredience dikladné umyjte.
@ Pomerance _150g 2. Z jablek odstrarite jadrince.
© Citrony _259g 3. Nakrajejte je na kousky vhodné velikosti.
@ Jablka _200g 4. Nakrajené kousky vlozte do nésypky.

22

Mandli 1500
Stupen sladkosti : mmm ———————
Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Mandli 150g 1. Mandle diikladné umyjte.
(dvé odmeérky) 2. K odstavnéni vlozte mandle do
@ \/ody 300g nasypky s vodou.
©® Spetka soli 3. Pridejte stil podle chuti.

23



Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Zelena stava CCA

Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Hedvabneé mlécneé bila

Kyselina listova Vitamin U Sulforafan Kumarin

Celer 2000

_ablka 500

— ¢ Zeli 500
L ¢

Stupern sladkosti : s ——————c—

Vitamin U Luteolin Bromelain Indol

|
U

24

Pfiprava ingredienci (250ml) Recept

@ Zeli _50g 1. Ingredience dikladné umyjte.

@ Celer _300g 2. Z jablek odstrante jadrince.

© Jablka _50g 3. Nakrdjejte je na kousky vhodné
velikosti.

4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.

—
D e
Hrusky 2509
<
Y
...-4
- e
Ananas 509 -3
N G E
KL A
i\
Zeli 1000
Stupen sladkosti : mmm wm—————
Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Zeli 100g 1. Ingredience dlkladné umyjte.
@ Ananas _50g 2. U ananasu odstrarite slupku a u
© Hrusky _250g hrusek jadrinec.

3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.
4. Nakrdjené kousky viozte do nasypky.



Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Rawecore st'ava z kapusty a celeru

Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Relaxaéni st'ava z bazalky arajcat

Kyselina listova B-karoten Lutein Kvercetin

_Jablka 2009 Celer 500

Stupen sladkosti : s m m————

Lykopen Betalain Kvercetin

Bazalka g9

Stupen sladkosti : mmm wmm—————

~— . Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Kapusta _30g 1. Ingredience dikladné umyjte.
@ Celer _50g 2. Z jablek odstrante jadrince.
© Jablka _300g 3. Nakrdjejte je na kousky vhodné
velikosti.

4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.

26

====" P¥iprava ingredienci (250ml) Recept
@ Bazalka _8g 1. Ingredience dlkladné umyjte.
@ Rajcata _180g 2. Z jablek odstrarite jadrince.
© Jablka _200g 3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.
@ Cervend fepa _10g 4. Nakréjené kousky viozte do nasypky.

27



Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Hroznova perliva stava Zazvorovy citron
Vitamin B;  Resveratrol Antokyan Proanthocyanidin Vitamin C Naringin Zazvor Hesperidin

{;EK' Zézvorovy citron je recept Hurom Juice Kit, ktery ziskal ocenéni Superior
a Taste Award na mezindrodni soutéZi potravin a ndpojd ITI 2025.

6

Perlivé vody 1ooml ’\

{
_ablka 1500

Zdzvor €9

Cervené hrozw ‘
2009 kq

Pomerante 1600

Limetky 509 £

=

T listley méty citrowg 409

Stuperi sladkosti : s m—m——— Stuperi sladkosti : s s ————

. Pfiprava ingredienci (250ml) Recept ) Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Tri listky maty 1. Ingredience dtkladné umyjte. == @ Pomerance _160g 1. Ingredience diikladné umyjte.
@ Limetky _50g 2. Odstrarite bobule hroznt ze stonku. @ Citrony _40g 2. U pomerancd a citronl odstrarite kdru.
© Cervené hrozny _200g 3. Nakrajené kousky vlozte do nésypky. © Jablka _150g 3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.

@ Perlivé vody_100ml > @ Zazvor 8 4. Nakrdjené kousky viozte do nasypky.
Y g

3% Jako odmérku pouzijte tycinku.

28
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Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Milanska energie
Vitamin B4 Vitamin C Lykopen

Cervené hrozn
1209

Rajéata 1200

Kerblik 4g

Stupen sladkosti : s mm w———

= Priprava ingredienci (250ml) Recept
@ Kerblik_4g 1. Ingredience dikladné umyjte.
@ Rajcata _120g 2. Odstrarite bobule hroznd ze stonku.
© Mandarinky_ 75g 3. Nakrdjejte je na kousky vhodné velikosti.
@ Cervené hrozny _120g 4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.

30

Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu
Cistabila stava
Limonen Isothiokyanat Kvercetin

]
|

T

Medu 109
S
)
S
Bilé Fedkve 2509
_Jablia 1009
Citrony 259
Stupen sladkosti : mm m w———
Pfiprava ingredienci (250ml) Recept
@ Citrony _25g 1. Ingredience diikladné umyjte.
@ Jablka _100g 2. Z jablek odstrarite jadrince.
© Bilé redkve _250g 3. Nakréjejte je na kousky vhodné velikosti.
L @ Medu 10g 4. Nakrdjené kousky vlozte do nasypky.

5. Pridejte med podle chuti.

31



Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

St'ava, ktera naplni vase srdce St'ava Greenlight
Kyselina listova Mangan Kvercetin Vapnik B-karoten Apigenin Hesperidin

. &~ Jablka 2009

_Jablka =009

Zahradwi vebarbora 750 g Fenyklu 1009

d

%

: ’ Celer 609
A S
| X

Citrony 209 ‘

Stuperi sladkosti : s w———— Stuper sladkosti : m m w———

Priprava ingredienci (250ml) Recept Priprava ingredienci (250ml) Recept

@ Jahody _25¢g 1. Ingredience ddkladné umyjte. . @Citony _30g 1. Ingredience diikladné umyjte.

@ Zahradni rebarbora _ 759 2. Z jablek odstrante jadrince. @ Celer _60g 2. Z jablek odstrante jadrince.

© Jablka _300g 3. Nakrajejte je na kousky vhodné velikosti. © Fenyklu _100g 3. Nakrdjejte je na kousky vhodné velikosti.
4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky. @ Jablka _200g 4. Nakrdjené kousky viozte do nasypky.
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Zdravy rawcore rezim pro vasi rodinu

Asijsky koktejl

Organicka kyselina Kyselina p-kumarova Zazvor

Z.Gzvor 5¢
Bilého numu 2oml

_ablka 2009

Cltronové triva 209

Limetky 209

Stuper sladkosti : m s ———

Hurom doporuéuje zdravé potraviny

Zvykava bramborova placka

Hurom mUzete pouzit nejen k priprave stévy, ale také k pripravée réznych pokrma.

/ “) Pfiprava ingredienci (250ml) Recept
~ @ Limetky _20g 1. Ingredience dikladné umyjte.
' @ Jablka _300g 2. Z jablek odstrante jadrince.
A © Citronova tréava _20g 3. Nakrajejte je na kousky vhodné velikosti.
gr

@ Zézvor _5g 4. Nakrajené kousky vlozte do nasypky.

@ Bilého rumu _30ml 5. Nalijte vymackanou $tavu do alku
a pridejte bily rum.

% Jako odmérku pouzijte tycinku.

34

Oleje na varent 20ml

. , \ Spetka pepre
Spetka solt :
4
) b
{
Brambory 5009
Pfiprava ingredienci Recept
@ Brambory _500g 1. Brambory umyjte a oloupeite.
@ Spetka soli 2. Nakrdjejte je na kousky do nasypky
© Spetka pepre a vymackejte je.

@ Oleje na vareni _ 20ml 3. Nechte vymackanou bramborovou Stévu asi

@ Malé mnozstvi petrzele 5 minut odstét, aby se Skrob usadi.

4. Pridejte pripraveny skrob, stil a pepr do
bramborového pyré a promichejte.

5. Na rozpalenou panev naneste olej na varent

a pyré opékejte, dokud nezhnédne.

6. Posypte pripravenou petrzelkou, aby jidlo
ziskalo dodatecnou texturu.

% Jako odmérku pouzijte tycinku.
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Hurom doporuéuje zdravé potraviny

Hedvabna pomeranc¢ovo-mrkvova polévka

Hurom mUzete pouzit nejen k priprave stévy, ale také k pripravé réznych pokrma.

Cibule 759

Olivového oleje 1oml

Pomerante 4 =5,
1009 A
- .
\ Arastdic 100
~a” Reckéno jogurtu 209
Mrkev 3500
Pfiprava ingredienci Recept
@ Pomerance _100g 1. Ingredience dlkladné umyjte.
@ Cibule _75g 2. Oloupejte pomerance a cibuli.
© Mrkev _350g 3. Nakrajejte je na kousky vhodné velikosti.
@ Olivového oleje _10ml 4. Nakrajené kousky viozte do nasypky.
© Reckého jogurtu _20g 5. Smichejte pyré s vymackanou Stavou
@ Arasidi 10g a varte, snizte teplotu a michejte, dokud
@ 2 spetky soli neziska krémovou konzistenci jako polévka.

6. AZ bude mit konzistenci krémové polévky,
pridejte pripravené arasidy, fecky jogurt
a olivovy olej.

7. Pridejte st podle chuti.

% Jako odmérku pouzijte tycinku.

Hurom doporuéuje zdravé potraviny

Pet-mily mrkvoveé susenky

Varte zdrava a chutna jidla pro svou milovanou rodinu.

MouRy 1009 ’-Br\\

: s |
v _ f
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) \ f T g
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Vejee 500) 2 s fad

(
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MrRev 2009 Mstuwwého oleje 109)

Priprava ingredienci Recept

@ Mrkev _200g 1. Mrkev umyjte a nakrdjejte na kousky,

@ Mouky _100g které viozte do nasypky.

© \ejce _50g 2. Kousky vlozte do nésypky a vymackejte.

@ rostlinného oleje_10g 3. Mrkvové pyré smichejte s ryZovym praskem
(napt. olivovy olej/kokosovy olej) a vejcem. Poté pridejte 30 ml mrkvove Stavy

a10 g dlivového oleje a promicheite.
4. Tésto dobre zakryjte a nechte asi 30 minut

Doporugené denni davkovani (Na 10 kusii)

Hmotnost zvitete Usage o -
Méné nez 3kg s odpocinout v lednici.

3kg nebo vice, ale mén& nez 5 kg -3 5. Wtvarujte poZadovany tvar a pecte v troube
5 kg nebo vice, ale méné nez 10 kg 3~5 pri 180 °C asi 20 minut.

% Jako odmérku pouzijte tySinku.

DOPORUGENI: Rostlinny olej je idealni pro udrzent
tvaru susenky a vytvoreni hladké textury. Mlzete se
v8ak rozhodnout, zda jej pouZiete, nebo ne.
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Hurom doporuéuje zdravé potraviny

Tropicky slunecni sorbet

Hurom mUzete pouzit nejen k priprave stévy, ale také k pripravé réznych pokrma.

Hurom doporuéuje zdravé potraviny

Krémove arasidoveé maslo

Hurom mUzete pouzit nejen k priprave stévy, ale také k pripravé réznych pokrma.

o

oLoupawgoh a pmiewgoh arasidic

prazenyeh peRanovyeh orechit 1009

Mrazeny
bandwn 1009
._ﬁ'- .' -.
ik 1 4
.\,_5 _ zmrazeného
R dratiho ovoce 50¢)
Mrazené
mango 1009
Pfiprava ingredienci Recept

@ Mrazené mango _100g 1. Vlozte do bubnu sito na zmrzinu, nikoli nerezove.
@ Mrazeny banan _100g

© zmrazeného draciho ovoce _ 50g

2. Zaviete vicko na Sthvu a vyjméte néstroj ,fit and
clean” viozeny do vystupu na pyré.

3. Pod vystup umistéte Sdlek a pomalu vkladejte
malé mnozstvi pripravenych ingredienci do
nasypky a mackejte je.

4. Uvareny sorbet si vychutnete, dokud je Cerstvy.

DOPORUGENI : Pokud chcete ofechovou chut
pridejte 20 g kokosovych kouskd.

Pfiprava ingredienci
@ Oloupanych a prazenych arasidti_300g
@ Prazenych pekanovych orech(i_100g

% Pouzitim horkych nebo teplych
ingredienci mizete poskodit sito na
zmrzlinu, proto je pred varenim
ochladte.

Recept

1. VloZte do bubnu sito na zmrzlinu, nikoli nerezové.

2. Vlozte Izici pripravenych arasidd a pekanovych
orecht do otvoru pro ofechy v nésypce.

3. Zaviete vicko na $thvu a vyjméte néstroj , fit
and clean” vlozeny do vystupu na pyré.

4. \/lo7te extrahované pekanové maslo zpét do
nasypky a postup opakuijte jesté jednou.

3% Jako odmérku pouzijte tycinku.
DOPORUCENI : Pokud choete dosahnout hladsf

konzistence, pridejte Izici extra panenského olivového
oleje.
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Zvlastnizpusoby, jak vyuzit Hurom

2. Ofechovy ssamjang

- Smichejte dvé IZice ofechového pyré, dveé lzice
doenjang (sdjova pasta), pdl IZice drceného
Cesneku, dvé IZice sezamového oleje a Izici medu.

- Pripraveny ofechovy ssamjang si vychutnejte

s Cerstvou zeleninou jako wrap.

1. Dresink na zeleninu a ovoce
- Vlozte Ctyri lzice vymackané zeleninové a/
nebo ovocné Stavy, Ctyri Izice olivového oleje
a Izici oligosacharidu, dobre promichejte
a podle chuti pridejte sdl.
- Pripraveny dresink si vychutnejte s miskou
Cerstvého salatu.

3.Vsestranné zeleninové a ovocné maslo

- Smichejte tfi IZice pyré ze zeleniny a ovoce s 500 g
masla, které jiz bylo vyndano pri pokojoveé teplote,
zabalte smés do vymazaného peciciho papiru
a vlozte do lednicky.

- Smichané méslo natete na chiéb nebo si ho

vychutnejte se steakem.

4. Zeleninova/ovocna marmelada

- Smichejte 600 g vymackané zeleninové nebo ovocné
Stévy, 300 g cukru a IZicku citronové Stavy a smés za
stélého michani varte na mirném ohni.

- Pokud kapka uvarené horké marmelady udrzi svdj tvar,

kdyz ji kapnete do studené vody, je marmelada hotova.

5. Pomerancova pletova maska

- Smichejte pyré ze 2 vymadkanych pomeran&a, = '\
2 |Zice pomerancove stévy, 85 g bilého jogurtu 4 \

a 11Zici mouky. ,lt)

- Umyjte si oblicej, naneste na néj pletovou masku, i
potete ji pomerancovou smeési a nechte plsobit —
asi 15 az 20 minut, nez masku smyjete vodou. N T
‘.ﬁ
6. Okurkova mtha

- Smichejte 30 ml okurkové Stévy precezené pres
= tenkou latku se 70 ml precisténé vody.
- Vlozte do lednice a ihned spotrebuijte.
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