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Sunwarrlor Superfood Smoothles



Prinos pro zdravi

Priroda stvorila ovoce, zeleninu, zelené rostliny, bylinky a
koreni jako mocnou zdsobarnu esencidlnich vitaminfi, min-
erald, zivotadiarnych enzymt a protistarnoucich antioxidant.
Rostliny tyto ziviny chrani svymi tézko stravitelnymi vlaknitymi
bunécnymi sténami a udrzuji tak ziviny uvnitt. Kdyz jime syrovou
stravu, Zvykani nam pomaha tyto stény rozlozit a umoznuje tak
nasemu télu tyto zZiviny zuZzitkovat.

Ve smoothies jsou tyto nutrienty uvolnény jesté drive, nez je
vlozime do tst. Mixér rozklada bunécné stény mnohem ucinné-
ji, nez Zvykani. Nas organismus tak mitiZe zacit vstfebavat tyto
osvobozené ziviny okamzite.

Vlaknitad hmota, kterd obepind bunécné stény a uzamyka v nich
ziviny, ma také svlij vyznam. Dietarni vldknina pomaha procisto-
vat organismus a reguluje traveni. Odstranuje z téla toxiny, cho-
lesterol, tézké kovy a dalsi skodliviny. Navozuje také pocit spoko-
jenosti a plnosti, takze necitime potfebu prejidat se. Na rozdil od
dzusi, které extrahuji z ovoce a zeleniny pouze $tavu a vlakninu
zahazuji, michané smoothies tuto cennou slozku zachovavaji.

Diky obsahu vlakniny jsou smoothies plnohodnotnou nahradou
za klasické jidlo a zanecha ve vas dlouhotrvajici pocit satisfakce.
Vlaknina také ovliviiuje a udrzuje uvoliiovani Zivin bez zbyte¢ného
kolisani hladiny cukru v krvi, ¢imz zabranuje chuti na sladké.
Pomalé uvoliiovani také udrzuje jatra nepretézovana a neptepl-
néna.




Superfoods

Superpotraviny jsou ty nejplnohodnotnéjsi, nejvyzivnéjsi, min-
eraly prekypujici rostlinné potraviny na svété. Jsou nezbytné pro
pevné zdravi a celkovou pohodu. Instantné vyzivuji mozek, kos-
ti, svaly, pokozku, vlasy, nehty, srdce, plice, jatra, ledviny, rozm-
nozovaci organy, slinivku, ale pfedev$im nas imunitni systém.

Dlouhodobé pomahaji prekonat télesnou nevyvazenost diky své
maximalné vyzivné povaze. Jejich konzumace drasticky ulehcu-
je nalezeni vhodné stravy pro dosazeni idedlni télesné hmot-
nosti a usnadnuje zdravy vybér potravin. Superpotraviny jsou
ptislovecnou fontanou mladi.




Spravné kombinace

Pokud ingredience do smoothies vybereme opravdu peclivé, vy-
tvorime smés, ktera prekypuje vitaminy, mineraly a enzymy ex-
trémné dilezitymi pro nase zdravi.

Typicky v téchto smoothies miizeme nalézt vitaminy A, C, E,
draslik, hotcik, kyselinu listovou, zinek, vitaminy skupiny B,
vapnik, antioxidanty, fosfor, a beta karoten.

N

Tyto latky pomahaji chranit télo proti rakoviné a kardio-
vaskularnim chorobam, buduji neotfesitelny imunitni systém,
podporuji traveni, dodavaji energii a navozuji mentalni bdélost.
Pokud jsme ve stresu, vzdy je lepsi dat si smoothie, nezli pevné
jidlo, to totiz béhem traveni soupefi s dalsimi télesnymi funkcemi.

Smoothiesnadruhoustranu pfijimame v tekuté formé, protoziviny
v nich obsazené putuji z traviciho systému rovnou do krevniho
reCisté, ¢cimz se znatelné zkrati doba absorbce. Blahodarné ucinky
téchto napojti musi o jejich kvalitach presvédcit opravdu kazdého.
Pokud berete své zdravi opravdu vazné, smoothies by mély tvofit
podstatnou ¢ast vaseho denniho jidelnicku.




Dulezitost bilkovin

Bilkoviny hraji nezbytnou roli v procesu riistu a obnovy svald,
kuze, slach, kosti, o¢i a vlasti.

Kazda bunka v téle obsahuje bilkovinu. Rostlinné bilkoviny neob-
sahuji na rozdil od téch zZivocisnych vysoké mnozstvi nasycenych
tukdt a cholesterolu, jsou pro nas zdravéjsi a neskodi Zivotnimu
prostiedi.

Cim fyzicky naro¢néjsi aktivity provozujeme, tim vice proteinu
nase télo vyzaduje, aby mohlo opravit a budovat svalovou hmotu.
Stres, nemoci a infekce také ovliviiuji potiebu bilkovin, protoze
musi nas organismus vytvaret vice protilatek, bilych krvinek, hor-
mont a enzymi, a nahrazovat poskozené buniky novymi.




Recepty

Sunwarrior Expert Smoothies

Papaya Protein Power Shake
od Jasona Wrobela

3 Salky raw kokosové vody

1 odmérka proteinového prasku Warrior Blend vanilla
I Y2 polévkové 1zice Liquid Light fulvic acid complex
I Cajova 1zicka Activated Barley powder

1 Salek Cerstvé papayi s nékolika seminky

I ¢ajova lZicka chlorello - kurkumovych tablet

I Cajova 1zicka raw konopnych seminek

I Cajova 1zicka raw chia seminek

Y4 $alku divokych plodi goji

V4 Cajové 1zicky prasku camu camu

Y4 Cajové 1zicky divokého mletého vanilkového lusku
Spetka Himaldjské krystalové soli nebo motské soli

Porce pro 3 aZ 4 lidicky.
Pridejte vSechny ingredience do vysokootack-
ového mixéru. Seminka chia pfidejte az NA-

KONEC.

Mixujte 20 az 30 vtefin, dokud nebude obsah
jemny, nadychany a krémovy.

Podavejte okamzité.

Nezapomerite si otfit zeleny knirek ze rtu pfedtim,
nez vyjdete z domu.




Mint Cacao Chip Supergreen Ice Cream

od Jasona Wrobela

1 $alek syrovych kesu nebo makadamovych ofechti, macenych 1 - 2 hodiny

2 Cajové 1zicky Ormus Supergreens powder

I - 2 polévkové lzice Warrior Blend vanilla raw protein powder

12 $alku kokosové duziny

12 $alku Cistého nektaru z agave, palmového nektaru z kokosovniku nebo siru-
pu z arty¢oku jeruzalémského

1 $alek syrové kokosové vody

Vs $alku filtrované vody

1 polévkova lzZice vanilkového extraktu (bez obsahu alkoholu)

2 oSkrabané vanilkové lusky, nebo %2 ¢ajové 1zicky mletého prasku z vanilk-
ovych luski

2 $alku extra panenského kokosového oleje

2 polévkové lzice matového extraktu (bez obsahu alkoholu)

2 $petky Himaldjské krystalové soli nebo motské soli

Y4 $alku raw kakaovych kouska

Namixujte vSechny ingredience kromé raw kaka-
ovych kouski ve vysokorychlostnim mixéru tak,
aby vysledna smés byla velice jemnd a krémova.
Nalijte ji do mrazici misky automatického stroje
na zmrzlinu, vlozte raw kakaové kousky do smé-
si a nechte zpracovat ve stroji nejméné 30 minut.
Jakmile je smés hustd a zmrzl4, muzete ihned
servirovat.

Zbylou zmrzlinu vlozte do uzaviratelné nado-

by a nechte zmrazit. Pfed servirovinim nechte

zmrzlinu tat pfi pokojové teploté 5 az 10 minut.

Podavejte ji politou teplou karamelovo-kakao-

vou polevou, posypanou Cerstvymi lesnimi plody,
banany, nebo klidné ptidejte 1 - 2 kopecky zmrzliny, abyste vytvofili zdklad pro
ultra krémové, pozitkarské smoothie!

Porce pro 10 - 12 lidi (1 plnd kvarta/o,940l).




Jason Wrobel je svétové prosluly expert na raw vegansk-
ou kuchyni, kulinafské vzdélavani a otazku zdravi. Absol-
voval Living Light Culinary Arts Institute a drzi certifikat
Raw Food Chef and Culinary Instructor.

Vystupuje Zivé a je znamy pro své energické, vasnivé a
vtipné vystupy.

Sdilel jedno pédium s odborniky na zdravy zivotni styl a

autory bestsellert, jako jsou John Robbins, David Wolfe,

Kevin Trudeau, Donna Gates, Dr. Joseph Mercola, Dr.
Joel Fuhrman, Ron Teeguarden, and Kathy Freston. Jeho prvni vyznamna kniha
o zivotnim stylu a bio receptech méla debut v roce 2012. Navstivte jej online a
mrknéte na jeho ukazky videoreceptti, e-booky, recepty, tipy pro zdravi a rozvrh
jeho nadchazejiciho turné.

JasonWrobel.com

Go green smoothie

od Tosci Reno

Kdyz potfebuji okamzitou vzpruhu, udélam si tohle smoothie - je to jako pit zdravi
pfimo ze sklenice! A nelekejte se té barvy! Je sice zelend, ale nechutnd tak. Ananas
celou smés doslazuje, zatimco avokado ji dodava pozitkarskou hustotu.

1 hrst kapusty &

1 hrst petrZele :

15 §alku / 120 ml mladé pSenice

2 nahrubo nasekaného Cerstvého ananasu R4 y d
I kousek zazvoru a velikosti zhruba vaseho palce N~
1 limetka o
/2 avokada

1 $alek nedoslazovaného mandlového mléka

2 odmeérky vanilkového prasku Warrior Blend

Metoda s odstaviiovacem - za pomoci odStaviiovace odstavnéte kapustu, petrzel,
mladou psenici, ananas, zazvor a limetku. Stavu vlijte do mixéru a ptidejte avoka-
do, mandlové mléko a konopny prasek. Mixujte, dokud se slozky nepromisi. Nali-
jte do sklenice a vychutnavejte!



http://jasonwrobel.com

Metoda s mixérem - za pouziti mixéru promichejte veskeré ingredience do krémo-
va. Mixovani vim na rozdil od odstaviiovace vytvori husty, vlaknity napoj. Pokud
davate prednost krémovéjsi konzistenci, pridejte do napoje trochu mandlového
mléka.

Ve 40 letech autorka Tosca Reno védéla, Ze musi néco
zménit. Po mnoha letech jo-jo diet dosdhla jeji vaha

03 kg a Zivot se ji zasekl v nestastném manzelstvi, nasled-
kem c¢ehoz se jeji sebeticta dotkla samotného dna.

V jednactyfticeti shodila vSechna nadbyte¢na kila, vyma-

nila se ze $patného vztahu, zacala znovu studovat a vy-

dala se po draze motivacni spisovatelky, fecnice a fitness

osobnosti, kterymi je dnes. Stal se z ni oblibeny host na

televiznich i radiovych stanicich a provozuje ocefiovanou

reality show Tosca: Flexing at 49. Kdyz neni Tosca zrovna
v televizi, radiu, nebo nepise nespocet ¢lanku a sloupku o zdravi pro ¢asopisy, jako
jsou Oxygen, Clean Eating, Maximum Fitness, nebo People, pofada fitness a moti-
vacni seminafe na obchodnich konferencich a ve skupinach pro Zeny.

Svij zivot zasvétila principu ,Jez Cisté,” a v tomto duchu pomaha i ostatnim lidem.

www.toscareno.com
www.eatcleandiet.com

Grasshopper Warrior
od Judity Wignall

Cokolddovo matové smoothie dodd Vasemu kroku Smrnc!

1 $alek ofechového mléka

1 $dlek mrazenych bananu

1 malou odmérku vanilkového Sunwarrior protein
powder

I polévkovou lzici Cerstvé nasekané maty

1 V2 Cajové lzicky Sunwarrior Ormus Supergreens
7 kapek stévie

I polévkova lzZice kakaovych kousku

Par kostek ledu

Vsechny ingredience promixujte a uzivejte!
Recept pro 1 porci.

-8-



http://www.toscareno.com
http://www.eatcleandiet.com

Popeye
od Judity Wignall

Vic uz k doplnéni Vasich elektrolytd, bilkovin a min-
eraltt nepottebujete!

226 g (8 unci) Cerstvé kokosové vody

1 odmérka vanilkového Warrior Blend
I hrst bio Spenatu

Volitelné: kokosova duzina

Par kostek ledu

Smixujte vSechny slozky a vychutnejte si vysledek!
Vyrobite 1 porci.

Judita Wignall je raw food $éfkucharka, holisticka zdra-
votni poradkyné, modelka a hudebnice, pochazejici z Los
Angels, Californie.

Uz pét let se vasnivé vénuje raw stravé, holistickému 1é¢i-
telstvi a vyzivé a vyzyva i ostatni, aby prevzali kormidlo
nad svym zdravim.

Je autorkou knihy of “Going Raw: Everything You Need

To Start Your Own Raw Food Diet & Lifestyle Revolution

At Home,” kterd bourd myty ohledné raw foods a ukazuje,
& jak snadno miiZete pridat potraviny plné zivota do jakéhokoli stravovaciho sytému.
i

www.rawjudita.com



http://www.rawjudita.com

Super Power Smoothie
Od Philipa McCluskeyho

2 velké hrsti Spenatu

I Cajova 1Zicka kakaového prasku

1-2 banany, zmrazené bez slupky

1 $dlek manga (Cerstvého nebo mrazeného)

1-2 odmérky Sunwarrior vanilla protein powder
1 $petka motské soli

1-4 $alky vody

VOLITELNE INGREDIENCE:

» 1 cajovalzicka kakaového prasku
» 1 cajovalzicka karobového prasku
o 1 c¢ajovalzicka tocotrienola

3 kapky vanilkové stévie

Nejdiive ptidejte vodu, 1 - 4 $dlky v zavislosti na pozadované vysledné konzistenci
a mnozstvi. Pfidejte zbytek slozek do mixéru a mixujte 30 vtefin na maximaln{
vykon. Nalijte do svého oblibeného smoothie hrnku a vychutnavejte!

Spiced Banana Cream
Od Philipa McCluskeyho

1 Salek cisté vody

2 Cajové lzice syrovych kesu ofechit

1 stfedné velkd mrkev, nahrubo nasekana
I Y4 cm kostka oloupaného zazvoru

/5 Cajové 1zicky skofice

/5 vanilkového lusku

1 odmérka Sunwarrior Protein

2 mrazené banany

Promixujte vodu, kesu, mrkev, zazvor, skofici, vanilku a Sunwarrior, dokud neni
vysledek tiplné krémovy. Pfidejte mrazené banany a mixujte, dokud neni smés na-
dychana a jemna.




Philip McCluskey je vyhledivany motiva¢ni fe¢nik, au-
tor, a odbornik na raw food stravovani.

Poté, co prirodni cestou zhubl ptes 9o kilogrami, zacal
po celém svété §ifit inspiraci a vzdélavat lidi o zZivoté ve
stylu raw food.

Philip byl poté, co se zbavil svych $patnych stravovacich

navyki a emociondlnich vykyvii natolik nadseny ze svého

nové nabytého zdravi a energie, Ze se rozhodl déle sifit na-

déji na zdravi zivot. Jako hlavni fecnik ptisobil po celych
Spojenych statech, objevil se vshow The Doctors na stanici CBS, v reklamach Jacka
Lalanneho, a inspiroval téméf milion uZivatelt, ktefi sledovali Philipovu pout na
jeho YouTube kanalu.

www.philipmccluskey.com

Very Berry Smoothie

Od Marzii Prince z “The Healthy Housewives”

1 $alek filtrované vody

1 $alek mrazenych malin

12 $alku bortivek

2 §alku jahod

2 odmeérky vanilkového Warrior Blend protein
powder

/5 polévkové 1zice Ormus Supergreens

1 vicko Liquid Light

Promixujte a vychutnejte!



http://www.philipmccluskey.com

Tropical Dream
Od Marzii Prince z “The Healthy Housewives”

% Salku jogurtu z kokosového mléka s prichuti
pinakolada (znacky So Delicious)

1 $alek kokosové vody

3 velké kousky ananasu

2 malého bananu

2 odmeérky vanilkového Warrior Blendu

1 vicko Liquid Light

1/5 Cajové 1zice Ormus Greens

Trochu ledu

Promixujte a vychutnejte! 2 porce.

Holiday Smoothie

Od Marzii Prince z “The Healthy Housewives”

1 $alek filtrované vody

% salku bio dyné v konzervé

1 vicko Liquid Light

2 odmérky vanilkového Warrior Blendu
15 polévkové 1zice Ormus Supergreens
Spetku kofeni na dynovy kola¢

Spetku skofice

Néjaky ten led

Namixujte a uZijte si! Pro 2 osoby.




Chocolate Almond Dream

Od Marzii Prince z “The Healthy Housewives”

1 $alek mandlového mléka

2 Cajové 1zice mandlového masla

2 odmérky ¢okolddového Warrior Blendu
2 Cajové 1zice kakaovych kousk

1 vicko Liquid Light

5 ajové 1zice Ormus Supergreens
Trochu ledu

Rozmixujte a uZzijte si! Pro 2 strdvniky.

Zelené stravovani pravé dostalo sexy impuls! Seznamte
se se ,Zdravymi Manzelkami.

Jsou zelené, §tihlé a dokopou Vas k tomu, abyste prevzali
kontrolu nad zdravim svym i zdravim Matky Zemé.

Mozna byste si mysleli, ze témto ddmam staci byt fit,

krasné a sexy, nebo ne? Neni tomu tak. Rozhodli se , 0zel-
A\, enit“ svoje tréninkové programy a udélat tak dalsi krok k
1 zéchrang planety.

Presné tak! Tyto eko-krasky se seskupily a chtéji zachranit svét. Zajimalo Vas nék-
dy, co miiZete udélat pro zachranu zivotniho prostredi, ale nevédéli jste, kde zacit?

Tak ted uz to vite!

Tato ekologicky vzdélana skupina nabizi odbornou pomoc v oblastech zdravi,
krasy, fitness, médy, domdcnosti, zahrady, rodiny, téhotenstvi, déti a zvitat.

www.healthyhousewives.com



http://www.healthyhousewives.com 

Pink Panther
Od Nathana Jacksona

1 $alek neslazeného kokosového mléka

1 odmérka vanilkového Sunwarrior brown rice
protein

I mrazeny banan

1 $alek vypeckovanych tiesni

1 polévkova lzZice zlatych Inénych seminek

1 datle Medjool

1 polévkova lzice kakaovych kouskd nebo kar-
obovych chipsii

1 polévkova lzice véeliho pylu (volitelné)

Led

Zkraslete Cerstvou sladkou tie$ni!

Snake Eyes
Od Nathana Jacksona

1 $alek neslazeného kokosového mléka

1 odmérka vanilkového nebo ¢okolddového Sun-
warrior Warrior Blend

1 hrst $pendtu

I mrazeny banan

/2 avokada

1 datle Medjool

I polévkova lzZice karobového prasku

led

Nazdobte neslazenymi kokosovymi a kakaovymi
kousky nebo platky karobu.




Mighty Mouse
Od Nathana Jacksona

1 $dlek mandlového mléka

I odmérka vanilkového Sunwarrior brown rice
protein

I banan

14 $alku manga

2 polévkové lzice chia seminek nebo Inénych
seminek

1 polévkova lzZice plodii goji

I Cajova 1zicka maca prasku (raw)

Ozdobte Cerstvymi bortivkami, véelim pylem (volitel-
né), a konopnymi seminky.

Nathane L. Jackson je vedouci kanadska autorita v oblasti
zdravi a fitness, specializujici se na holisticky Zivotni styl.

Jakozto silovy a kondi¢ni trenér organizace NSCA vede
soukromé wellness centrum a zaroven fidi online mez-
inarodni trenérské poradenstvi, které kombinuje holi-
stickou stravu, funk¢ni cvi¢eni a regeneracni praktiky,
jako jsou joga nebo meditace, aby svym pomohl klientiim
posilit télo i mysl a osvojit si vyvazeny zivotni styl.
A
Nathane je profesionalni fitness model a pravidelné se
objevuje na prebalech a v prispévcich prednich fitness publikaci. Tento vynikajici
prispévatel, sloupkat a blogger své odborné nazory $ifi nejen psanim, ale i pros-
tfednictvim televiznich a radiovych poradi.

www.nathanejackson.com



http://www.nathanejackson.com

Green Angel
Od Mirandy Kerr

o 1384lek vody

e 1 az 2 odmérky Sunwarrior Proteinu (jakékoliv
pfichuté)
1 ¢ajova lzice Vaseho oblibeného green superfoods
(spirulina, chlorella, mlady je¢men nebo mlada ~
pSenice)
/4 - 1 zraly banan
1 polévkova lzice Inéného, konopného nebo
kokosového oleje dle Vasi volby
Led (volitelné)

Dobfte promixujte nebo protfepejte v shakeru.

Kariéra Mirandy Kerr se sklada z kombinace prestiznich
modnich prehlidek, foceni, i reklam v televizi a tisku.

V roce 2008 podepsala Mirandu Victoria’s Secret jako
svého nejnovéjsiho Andéla. Jednalo se tehdy o jedinou
Australanku, kterd se kdy objevila na mdédni ptehlidce
Victoria’s Secret.

Miranda nyni Zije v New Yorku a uvelebila se mezi top 10

modelkami na svété. S nadSenim se také stara o své zdravi

a celkovou pohodu. Sviij hekticky Zivot vyrovnava jogou,
meditaci a pravidelnym cvicenim.




Sweet Potato Pudding

od Anthonyho Andersona, zvaného ,,Raw model®

1 stfedné velka sladkd brambora, béZné vazici oko-
lo ptl kila (mfize byt syrova, nebo pecena, ale k
rozmixovani syrové brambory bude zapottebi sil-
ny mixér)

1 odmérka vanilkového Warrior Blendu od Sun-
warrioru

Spetku vysoce kvalitni soli k dochuceni

I - 2 Cajové lzicky muskatového ofisku, skofice,
nebo dynového kotenti, dle vasi chuti

I —

Vse mixujte v kuchynském robotu nebo mixéru tak

dlouho, dokud neziskate hezky jemnou, ale zaroven

hustou konzistenci. Na zavér rdd posypu smoothie trail mixem, kakaovymi boby
nebo jinymi suporfoods.

Vysledkem je bajecna snidané, kterou si ale mtizete uzit i kdykoliv jindy béhem
dne. Udrzi mé nasyceného po mnoho hodin a ta chut je prosté nepfekonatelna.
Vyzyvam kazdého, at pfinese toto smoothie ke stédrovecerni tabuli! Nikdo nep-
oznd, ze ji néco tak vyzivného. Tento recept je naprosto dokonaly také pro déti.
UZijte si jej!

Anthony Anderson je mezinirodnim modelem jiz od
roku 2003. Béhem prace pro spole¢nosti, jako jsou Lore-
al, Macy’s, Target a Paul Mitchell si Anthony vypéstoval
hlubokou vésen pro zeleny Zivot.

Kdyz se ponofil hloubéji do holistického Zivotniho stylu,
objevil krasu zahradniceni a uvédomil si, Ze pravé to mlze
byt vselék, ktery uzdravi lidskost a planetu Zemi. Jeho
poslanim je inspirovat ostatni k péstovani a znovuvyt-
vareni raje na nasi planeté.

Anthony je fe¢nik, zdravotni motivator a kou¢ designového zivotniho stylu. Zalozil
spole¢nost Grow Paradise, kterd pomdha a inspiruje ostatni lidi k péstovani vlast-
nich potravin a vytvareni rje na Zemi ted a tady.

www.rawmodel.com
www.growparadise.com



http://www.rawmodel.com
http://www.growparadise.com

Chocolate Bliss Breakfast Smoothie

Od Laurena Deyenna

Nedavno jsem to ndhodou namichal, a ted patfi
mezi moje nejoblibenéjsi. Co je uvniti?

2 banany

15 §alku mrazeného ananasu

2 polévkové 1zice raw kakaového prasku
Pramenita voda (pfidavam od oka tak, aby ne-
bylo smoothie pfili§ fidké - pokud si nejste
jisti, nejlepsi je nejdiiv pfidat vody jenom tro-
chu a nakonec dolit vic, abyste dosahli pozado-
vané konzistence)

Cokoldda k snidani? Ano, prosim. Pieji krdsny den
vSem!

Raw is sexy, LLC., poskytuje koucink Zivotniho stylu na
rostlinné bazi, raw food recepty a piirodni dusevni i fy-
zickou pohodu.

Jejich sluzby zahrnuji soukromé raw food cocktailové
party, jidelnicky na miru, workshopy a lekce tvorby raw
food, fitness a vylepseni Zivotniho stylu.

Objevte své Raw a Sexy Ja!

WWW.rawissexy.com



http://www.rawissexy.com

The Warrior
od Sherif Kamal, ,,Nature’s Fitness Model

Mixér Magic Bullet a mlynek na kafe

Cisté nebo vanilkové mandlové mléko

% zmrzlého bio banidnu, hnédého nebo teck-
ovaného

Hrst mrazeného manga

1 odmérka vanilkového proteinového prasku Sun-
warrior

I Cajova 1zicka prasku maca

1 polévkova lZice raw kakaovych kousk

Velka polévkova 1zice syrového bio medu

I Cajova 1zicka konopnych seminek

Sherif Kamal mai titul ze strojniho inzenyrstvi a je certifik-
ovanym trenérem, Raw food fitness konzultantem, trenérem
mysli v oblasti fitness, badatelem, lektorem, studentem pftiro-
dy, zapalenym Raw Vegan atletem, sportovcem sponzorovanym
Sunwarriorem a zdvodnikem ve fitness modelingu.

www.haturesfitnessmodel.com

Vanilla Mylk Shake Smoothie

od Mary Luciano, ,Raw food trenérky*

2 mrazené banany

1 odmérka vanilkového Sunwarrior proteinu

2 polévkové lzice raw masla Tahini

I Cajova 1zicka prasku z vanilkovych luska

% salku vody

I Cajova 1zicka vanilkové esence

I ¢ajova 1zicka Sunwarrior Omnus Supergreen (volitel-
né)

Promixujte a uzivejte! Pro 1 porci.



http://www.naturesfitnessmodel.com

Chocolate Mylk Shake Smoothie

od Mary Luciano, ,Raw food trenérky*

I banan

1 Salek jahod

1 polévkova lzice mandlového masla

1 odmérka ¢okolddového Sunwarrior Proteinu
1 %2 salku vody

I Cajova Izicka skofice

I Cajova lzicka vanilkové esence

I Cajova 1zicka Sunwarrior Omnus Supergreens

Promixujte a uzivejte! Porce pro 1 osobu.

Mary Luciano, ,Raw food trenérka“, je lektorka zdravého
Zivota a raw food, osobni trenérka, narodni fitness zavod-
nice, a modelka.

Maryjetrenérkouainstruktorkouzacatecnicipokrocilych
zen, zavodnich sportkovkyn i amatérek, stejné tak i téch,
které chtéji do svého Zivota, tréninkd i celkového spor-
tovniho usili za¢lenit vice syrovych potravin.

www.TheRawFoodTrainer.com

Chocolate Oatmeal Cookie

od Dereka Tresize

1/ $alku ovesnych vlocek

I porce Sunwarrior Activated Barley

1 velky bandn

2 polévkové lZice raw mandlového masla

I Salek konopného, mandlového, ryZzového nebo sé-
jového mléka. Vyberte si to svoje oblibené!

1 odmérka ¢okolddového Sunwarrior raw proteinu z
hnédé ryze

Pridejte tolik vody, abyste dosdhli pozadované konzist-
ence. Porce pro 2 osoby.



http://www.TheRawFoodTrainer.com

Derek Tresize je zivodni vegansky kulturista, ktery Zije v
Richmondu ve staté Virginia. Drzi bakalafsky titul z biol-
ogie, je osobnim trenérem Amerického titadu pro cvicent,
ziskal certifikat v oblasti rostlinné vyzivy na univerzité
Cornell a je spoluautorem Vegan Muscle & Fitness.

Od roku 2007 se Derek stravuje stravou zaloZenou na

rostlinnych potravinach. Tento zpusob stravovani, ktery

povazuje za nejucinnéjsi prostiedek k dlouhodobému

zdravi, doporucuje svym klientiim i ¢lenim kulturis-

tickych i fitness komunit. Dereka mizete najit na Face-
booku, anebo pod uzivatelem @veganmuscle na Twitteru.

www.veganmuscleandfitness.com

Cherry Crunch

od Kristen Suzanne

15 $alku mrazenych tfesni

2 polévkové lZice syrovych kesu nebo raw mandlového
masla

2 polévkové Izice raw kakaovych kouskit

1 odmérka ¢okolddového proteinového prasku Sun-
warrior

par kapek mandlového extraktu

Promixujte vSechny ingredience v mixéru.
Vydd na 1 porci.

Kristen Suzanne, majtelka KristenRaw.com, je uznava-
nou raw veganskou Séfkuchatkou a autorkou, kterd
pomaha lidem k ispésné raw food dieté.

Jakozto byvala zavodni kulturistka studuje vyZivu, fitness
a ptipravu jidla jiz vice nez 15 let. Kristen je autorkou 12
knih na téma raw veganskych receptti a zZivotniho stylu.
Prispiva také do svého popularniho blogu.

KristensRaw.com/blog



http://www.veganmuscleandfitness.com
http://KristensRaw.com/blog

Electrolyte Lemon Berry Muscle Builder

od Dannyho Davida

1 plna porce vanilkového Warrior Blendu

220 - 340 gramu kokosové vody s kokosovou duzinou
1 plné vicko liquid light

I Cajova Izicka Cerné macy

2 celé citrény véetné duziny

1 $dlek mrazenych bortvek

Skvéle vyziva svalové hmoty pro jednoho ¢lovékal

Danny David je fitness kou¢ zaméreny raw food, certifik-
ovany v oblasti zlepSeni sportovniho vykonu, tréninku na
popruzich TRX a vyzivy pro fitness.

Zaroven je ambasadorem pro Sunwarrior Protein, model
v kategorii ,fitness sports®, a ptispévatel do Casopisti Livid
Magazine a Underwearexpert.com.

lile Je vyhleddvanym autorem do mnoha novych publikaci
——— a prislibil pfednasky na téma zdravi a fitness na nékolika

pfipravovanych seminaftich v okoli Vancouveru a New York City.

www.rippedbynature.com



http:// www.rippedbynature.com

Chocolate Super Smoothie

od Marni Wasserman

2 Salky vody

3 polévkové 1zice konopnych seminek Manito-
ba Harvest

2 polévkové 1zice predem namocenych ploda
goji

1 polévkova lZice kokosového oleje

/2 polévkové 1zice prasku mesquite

I polévkova lzice mandlového masla 2 polévk-
ové 1zice kakaovych kouska

I - 2 odmérky proteinového prasku Sunwar-
rior

2 polévkové lzice chia seminek

I polévkova lzZice surového medu

1 $alek ledu

I mrazeny banan

Volitelné: ptidejte zelenou zeleninu, $pendt, kapustu, nebo 1 ¢ajovou 1zicku Or-
mus Supergreens

Peclivé promixujte vodu a konopna seminka v mixéru. To bude vas zaklad, kono-
pné mléko. Pridejte zbyvajici slozky. Porce pro 2.

V kostce, zZivot Marni Wasserman se toli okolo zdra-
vého jidla. Je certifikovanou séfkuchatrkou, odbornice na
kulinafskou vyzivu a zakladatelkou Delicious Knowledge
by Marni Wasserman.

Marni vyuziva svoji vasen a zkusenosti ke vzdélavani vere-

jnosti v tématu jak si osvojit realistické, na rostlinnych

. potravinich zalozené stravovani, kterd je jednoduché a

zaroven chutné. Sviij zivot zasvétila Sifeni vyvazeného

zivotniho stylu prostfednictvim bio, cerstvych, plno-

hodnotnych a pfirodnich rostlinnych potravin. Marni

vzdélava ostatni podobné smyslejici nadSence do jidla poradanim vegetarianskych

a veganskych lekci vafeni, workshopti a kazdoro¢nich pobytd. Je také autorkou

nékolika viele pfijatych elektronickych knih o rostlinné stravé, jako jsou ,Cleans-
ing With Super Foods* a ,Veggin’ Comfortably*

WWww.marniwasserman.com



http://www.marniwasserman.com

Vanilla Mystic
od Briana Clementa

1 % Salku mandlového mléka

1 velky kus kokosové duziny

1 vrchovata 1Zice vanilkového proteinového prasku Sun-
warrior

15 nasekanych vanilkovych luski

Smichejte vsechny slozky ve vysokorychlostnim mixéru
do jemné konzistence. Ujistéte se, Ze i kokosova duzina je .
dobfe promixovana.

Ziskdte jednu velkou porci.

Dr. Brian Clement je feditelem Hippokratova institutu
zdravi. Vice nez tficet let stravil studiem vyzivy a pfirodni
péce o zdravi.

Brian také napsal nespocet knih, ve kterych zkouma riizné
aspekty zdravi, spirituality a pfirodni 1écby. Jeho progre-
sivni myslenky na téma piistupu k pfirodni 1é¢bé dohro-
mady s jeho obrovskou teoretickou a praktickou zkusenos-
ti mu zajistili reputaci prvoradého odbornika v oblasti
ptirodniho zdravi.

Brianovy odborné nazory jsou vysoce cenény a velmi vyhledavany. Je také castym
hostem v televiznich a radiovych potfadech ijako odborny zdroj v nékolika tisténych
publikacich.

www.hippocratesinst.org



http://www.hippocratesinst.org

The Green Smoothie Girl
od Robyn Openshaw

Vlozte 2 salky filtrované vody do vysokorychlostniho mixéru. Vlozte 1 odmérku
vanilkového Warrior Ble ndu. Podle chuté muzete pfidat % - 1 ¢ajovou I1zicku nebo
1/3 $alku bio sirupu z agave, Y4 celého citrénu vcetné slupky nebo 2 - 3 polévkové
1Zice Cerstvého, v lednici skladovaného Inéného oleje.

Postupné pridavejte nasledujici zeleninu, dokud
nebude smés pfipominat pyré, poté smés mixujte 9o
sekund, dokud nebude tplné jemna. Spendt, man-
gold, kapusta (hlavni ¢ast), tufin, hotcCice, zelené ¢as-
ti pampelisky, roketa setd (pouzivejte opatrné, byva
palivd nebo hoikd), salaty a zelené Casti fepy (jsou
také dobré, nebojte se pouzit), avokado, zeli, 1 - 2
stonky celeru.

Jedly plevel z neposttikovanych poli (pro ty odvazné!)

nadoba uplné plna, poté mixujte 9o sekund, nebo

dokud nebude smés krémova.

I - 2 bandny (pro krémovou texturu a sladkost)

I - 2 $alky mrazené smési bobulovitych plodi (chutnaji skvéle a zabarvi smoothie
do fialova namisto zelené)

Jakékoliv dalsi ovoce k dochuceni: nasimi oblibenci jsou hrusky a broskve, al) e
muzete pouzit i jablka, pomerance nebo meruriky, zluty meloun (i se seminky -
jsou velmi bohaté na antioxidanty!), mango, ananas, prosté cokoliv!

Cim vice mrazeného ovoce do smoothie pfidéte, tim chutnéjsi bude. Vase smooth-
ie vam v lednici vydrzi klidné i 2 dny. Pfed podavanim dobfe protiepte. Porce pro 4.

TR Robyn Openshaw vyrostla jako nejstarsi z osmi déti v tizivych fi-

\\ nancnich podminkach. Jeji menu se skladalo pfedevsim ze zdklad-

s ’ nich rostlinnych potravin: celozrnnych obilovin a lusténin, ovoce

N a zeleniny. Vlastni webovou stranku s 80 000 novymi navstévniky

¢  kaidy mésic, kterd pomdhd lidem k dosdhnuti pevného zdravi a

( “V ‘ I} prebytku energie. Jejim Zivotnim posldnim je ucit rodiny pfejit na

' stravu z plnohodnotnych potravin (hlavné rostlin, z 60 - 8o pro-

cent syrovych), kterd je snadna, cenové dostupna a chutové napliujici. Robyn uci

na Brigham Young University (BYU) a je autorkou knihy 12 Steps to Whole Foods s
vice nez 175 recepty, a také knihy The Green Smoothies Diet.

www.greensmoothiegirl.com
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Sunwarrior Team smoothies

Nasledujici proteinovy koktejl nevyzaduje mixér a je idedlni pro
lidi v pohybu, ktefi pottebuji rychlou nahradu pevného jidla (je
potieba shaker).

Gladiator

226 grami kokosového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I - 2 odmérky Warrior Blendu nebo Sunwarrioru Classic (jakoukoli pfichut)
1 polévkova lzice Sunwarrior Activated Barley

1 plnd odmérka Liquid Light

Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz bude potieba

Podle chuti 1 ¢ajovou 1zicku Inéného, konopného nebo kokosového oleje

Dobfte promichejte! Tento shake je skvélym zdrojem bilkovin a dodava télu pomalé
sacharidy, které vas udrzi spokojené a energické po mnoho hodin.

Nasledujici smoothies vyzaduji vysokorychlostni mixér, jako je
VitaMix nebo Blendtec, které zvladnou rozmixovat vsechny in-
gredience do krémové podoby.

Muscle Builder

226 gramu kokosového mléka, mandlového mléka nebo vody

I - 2 odmérky Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu (jakoukoli
ptichut)

I polévkova lZice Sunwarrior Activated Barley

I Cajova 1zicka macy

I Cajova 1zicka prasku z plodh goji

I Cajova Izicka prasku MSM

I Cajova 1zicka tokotrienoll (vitamin E)

I plnd odmeérka Liquid Light

Spousty ledu

Volitelné: 72 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz bude potfeba

Volitelné: 1 polévkova lZice Inénych seminek, Inéného oleje nebo kokosového
oleje.

Poradné promichejte.




Sunwarrior Team smoothies

Nasledujici proteinovy koktejl nevyzaduje mixér a je idedlni pro
lidi v pohybu, ktefi pottebuji rychlou nahradu pevného jidla (je
potieba shaker).

Gladiator

226 grami kokosového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I - 2 odmérky Warrior Blendu nebo Sunwarrioru Classic (jakoukoli pfichut)
1 polévkova lzice Sunwarrior Activated Barley

1 plnd odmérka Liquid Light

Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz bude potieba

Podle chuti 1 ¢ajovou 1zicku Inéného, konopného nebo kokosového oleje

Dobfte promichejte! Tento shake je skvélym zdrojem bilkovin a dodava télu pomalé
sacharidy, které vas udrzi spokojené a energické po mnoho hodin.

Nasledujici smoothies vyzaduji vysokorychlostni mixér, jako je
VitaMix nebo Blendtec, které zvladnou rozmixovat vsechny in-
gredience do krémové podoby.

Muscle Builder

226 gramu kokosového mléka, mandlového mléka nebo vody

I - 2 odmérky Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu (jakoukoli
ptichut)

I polévkova lZice Sunwarrior Activated Barley

I Cajova 1zicka macy

I Cajova 1zicka prasku z plodh goji

I Cajova Izicka prasku MSM

I Cajova 1zicka tokotrienoll (vitamin E)

I plnd odmeérka Liquid Light

Spousty ledu

Volitelné: 72 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz bude potfeba

Volitelné: 1 polévkova lZice Inénych seminek, Inéného oleje nebo kokosového
oleje.

Poradné promichejte.




Hormone Builder

226 grami kokosového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I - 2 odmérky Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu (jakoukoli
pfichut)

I ¢ajova 1zicka macy

I ¢ajova 1zicka prasku z goji berry

I Cajova 1zicka tokotrienoli (vitamin E)

1 plnd odmérka Liquid Light

Spousty ledu

Volitelné: Y2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle vasi volby 1 ¢ajovou lzicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Poradné promichejte.

The Blood Builder

226 gramul kokosového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I - 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrioru Classic Protein
1 bio mrazeny banan

I cely bio pomeranc (oloupany)

I Cajova lZicka prasku z plodil goji berry

I Cajova lZicka prasku z plodii camu

I plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: 1 ¢ajova Izicka konopnych seminek, Inéného oleje nebo kokosového
oleje

Promixujte na vysokou rychlost.




The Brain Booster

226 gramu kokosového mléka, mandlového mléka nebo vody

I - 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Protein
I polévkova lZice Sunwarrior Activated Barley

1 $alek bio bortivek

I ¢ajova 1zicka prasku z goji berry

I Cajova 1zicka prasku z plodit camu

I Cajova 1zicka tokotrienolil

1 plnd odmérka Liquid Light

Led

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Promixujte na vysokou rychlost.

The Energizer

226 graml koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I cely bio pomeranc (oloupany)

1 aZ 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrioru Classic Protein
1 polévkova lZice Sunwarrior Activated Barley

1 polévkova lzice Ormus Supergreens

I plnd odmérka Liquid Light

Spousty ledu

Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Promixujte pti vysoké rychlosti.




The Beauty Smoothie

226 grami kokosového mléka nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu
nebo Sunwarrior Classic Proteinu

15 §alku duziny aloe vera

12 $alku na platky nakrajené okurky

12 $alku na platky nakrajeného kiwi

1 odmeérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: /2 cajové 1zicky Immune Shieldu,
kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou lzicku
konopnych seminek, Inéného oleje, nebo
kokosového oleje

Promixujte pti vysoké rychlosti.

Orange Dreamsicle

226 grami kokosového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I - 2 odmeérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
I cely bio pomeranc (oloupany)

I ¢ajova lzicka vanilkového extraktu

I Cajova 1zicka tokotrienolil

I plnd odmérka Liquid Lightu

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte pti vysoké rychlosti.




Blueberry Blast

e 226 gramid koksového mléka, mandlového mléka,
nebo vody
I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu
1 $alek bio mrazenych bortivek
1 odmeérka Liquid Light
Spoustu ledu
Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je
tfeba
Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych
seminek, Inéného oleje, nebo kokosového oleje

Promixujte pti vysoké rychlosti.

Apple Cobbler

226 grami koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
1 $alek na kostky nakrajeného zeleného jablka

1 odmeérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: V2 cajové 1zicky Immune Shieldu, kdy?z je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte pti vysoké rychlosti.




Raspberry Cheescake

226 graml koksového mléka, mandlového mléka,
nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu

1 $alek bio mrazenych malin

I mrazeny banan

1 odmeérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: 2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz
je treba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku kono-
pnych seminek, Inéného oleje, nebo kokosového
oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte pti vysoké rychlosti.

Banana Split

226 gramu koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
I mrazeny zraly bio banan

I polévkova lzice raw kakaového prasku

I ¢ajova lzicka vanilkového extraktu

1 odmeérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte pti vysoké rychlosti.




Non - Dairy Eggnog

226 grami koksového mléka a duziny

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu

I mrazeny zraly bio banan

Y4 prasku z muskatového ofisku

Vs Cajové 1zicky skofice

I Cajova 1zicka tokotrienolil

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: 2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz
je treba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku kono-
pnych seminek, Inéného oleje, nebo kokosového oleje
Volitelné: Spetku stévie

Promixujte pti vysoké rychlosti.

Pumpkin Spice

226 gramu koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
I mraZeny zraly bio banan

Y4 prasku z muskatového ofisku

V4 Cajové 1zicky skofice

I plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte na vysokou rychlost




Almond Breeze

226 gramd mandlového mléka

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
I mraZeny zraly bio banan

I Cajova 1zicka vanilkového extraktu

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: 72 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetku stévie

Promixujte na vysokou rychlost

Summer Dream

226 gramil koksového mléka nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
15 §alku na kostky nakrajeného zlutého melounu

15 §alku na kostky nakrijeného medového melounu

15 §alku na kostky nakrajeného vodniho melounu

1¢ajova 1zicka limetkové $tavy

Par listkti maty

I plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdy?z je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou lzicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Promixujte na vysokou rychlost




Tropical Paradise

226 grami koksového mléka nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu

I bio mrazeny zraly banan

2 $alku mrazené papai

/2 $alku mrazeného manga

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: 2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz
je treba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku kono-
pnych seminek, Inéného oleje, nebo kokosového
oleje

Promixujte na vysokou rychlost

Strawberry Banana Bliss

226 graml koksového mléka, mandlového mléka,
nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu

1 $alek bio mrazenych jahod

I bio mrazeny zraly banan

I plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: V2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz
je treba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku kono-
pnych seminek, Inéného oleje, nebo kokosového
oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost




Cherry Garcia

226 gramil koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
1 $alek bio mrazenych tfesni

I polévkova lZice raw kakaového prasku

1 polévkova Izice raw kakaovych kouski

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost

Chocolate Monkey

e 2206 gramil koksového mléka, mandlového mléka,
nebo vody
1 az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo
Sunwarrior Classic Proteinu
I bio mrazeny zraly banan
1 polévkova 1zZice raw kakaového prasku
1 polévkova lzZice raw kakaovych kouski
1 plnd odmérka Liquid Light
Spoustu ledu
Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz
je treba
Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku kono-
pnych seminek, Inéného oleje, nebo kokosového oleje
Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost




Chocolate Maca Java Jolt

Chocolate Maca Java Jolt

226 gram ledové vychlazené uvatrené bio kavy

I az 2 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
I Cajova 1zicka prasku maca

I ¢ajova 1zicka raw ¢okoladového prasku

Vs Cajové 1zicky skofice

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: 72 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost

Chocolate Maca Love Potion

340 gramu koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

3 az 4 odmérky cokolddového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Pro-
teinu

I polévkova lZice prasku maca

I polévkova IzZice raw ¢okoladového prasku

1/ Cajové 1zicky skofice

I plnd odmeérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost. Michejte s LASKOU. Vydd na 2 porce.




Chocolate Peanut Butter

226 gramil koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky ¢okolddového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Pro-
teinu

I - 2 polévkové IZice arasidového masla

I polévkova Izice raw ¢okoladového prasku

I plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost.

Mint Chocolate Chip

226 gram koksového mléka, mandlového mléka, nebo vody

I az 2 odmérky ¢okolddového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Pro-
teinu

1 polévkova lzice Sunwarrior Ormus Supergreens

I polévkova lzice raw kakaového prasku

I polévkova Izice raw kakaovych kouski

1 plnd odmérka Liquid Light

Spoustu ledu

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdyz je tfeba

Volitelné: Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje,
nebo kokosového oleje

Volitelné: Spetka stévie

Promixujte na vysokou rychlost.




Everything but the Kitchen Sink!

I cely kokos, duzina a mléko

2 az 3 odmérky vanilkového Warrior Blendu nebo Sunwarrior Classic Proteinu
1 $alek bio smésy mrazenych plodt (malin, bortivek a jahod)

2 $alku mrazenych bio Cervenych hroznti

5 §alku mrazeného manga

5 §alku mrazené papai

I baleni mrazenych raw acai

1 polévkova lZice chia seminek

I polévkova lZice dynovych seminek

I polévkova lZice tokotrienolt

I Cajova 1zicka prasku z camu berry

I ¢ajova lzicka prasku MSM

Dle Vasi chuti 1 ¢ajovou 1zicku konopnych seminek, Inéného oleje, nebo
kokosového oleje

1 plnd odmérka Liquid Light

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdy?z je tfeba.

Volitelné: %2 ¢ajové 1zicky Immune Shieldu, kdy?z je tfeba.

Nékolikrat promixujte na nejvyssi rychlost, abyste vytvoftili krémovou, jemnou
texturu. K vytvofeni zmrzlinové konzistence budete pottebovat dalsi led. Posypte
praskem z plodd goji a kakaovych kouskii. Koktejl by mél mit hustou texturu a
pojidan 1zickou.

UZijte si jej!

Porce pro 3 - 4.




Ingredience

Existuje mnoho rtiznych ingredienci, které se hodi do smoothie a
kazda z nich se pysni svymi unikatnimi blahodarnymi ac¢inky pro
zdravi. Kombinace jsou prakticky nekonecné. Zde Vam nabizime
podrobnéjsi vhled do ingredienci pouzitych v predchozich re-
ceptech.

Tekuty zaklad

Smoothies obvykle spoléhaji na tekutou bazi, na které jsou postaveny. Existuje
mnoho riznych tekutin k pouziti, a kazda z nich doda napoji osobité chuté a
vyhody. Diky témto tekutym slozkdm je smoothie jemné a vhodné k piti.

Kokosova voda - Kokosova voda je tekutina z mladych kokosti. Je to pfirodni
nahrada za elektrolytové sportovni napoje vyznacujici se jemné sladkou, osvézu-
jici chuti. Kokosova voda je bohatd na draslik, vitaminy B, enzymy a antioxidanty.

Mandlové mléko - Mandlové mléko nema, na rozdil své mlécné verze, zadny
cholesterol, obsahuje malé mnozstvi sacharidi a pomérné malé mnozstvi kalorii.
Dodava také télu spoustu bilkovin, vapniku, vitaminu D a E a nezanedbatelné
mnozstvi vitaminu A.

Kokosové mléko - Kokosové mléko se lisi od kokosové vody. Kokosové mléko
pochazi z dospélého kokosu a ma krémovéjsi, mlécnou texturu i chut. Je dobrym
zdrojem drasliku, Zeleza, hot¢iku, fosforu i selenu, a také vyte¢nym zdrojem man-
ganu. Kokosové mléko také obsahuje velké mnozstvi zdravych tuki.

RyZové mléko - Ryzové mléko je polosland alternativa k mléénym produktiim.
Neobsahuje takové mnozstvi vipniku, nebo bilkovin, ma ale méné kalorif a zadny
cholesterol. Ryzové mléko je vétSinou tvoreno komplexnimi sacharidy a je tak do-
brym zdrojem energie, ale ma také vyssi obsah cukru. Neobsahuje tolik vitamina
nebo minerald jako jiné alternativy, ale je hypoalergenni - dobra volba pro ty, kdo
maji alergii na ofechy nebo séju.

Sojové mléko - Lidé, ktefi hledaji zdravou alternativu k mléku se tomu séjovému
c¢asto vyhibaji kviili vysokému mnozstvi sloZzenin podobnym estrogenu, ktery




muze vychylit z rovnovahy hladiny hormont v téle kvili zna¢nému rozsitent
péstovani geneticky modifikované séji po celém svété. Je také chuda na vapnik a
je Castym alergenem. 1 presto ji mnozi stile uzivaji pro vysoky obsah bilkovin, es-

encidlnich mastnych kyselin, vlakniny, vitamin® a minerald. M4 také nizsi obsah
tuku a méné kalorii nez bézné mléko.

Stavy - Cerstvé ovocné nebo zeleninové §tavy mohou byt skvélym doplitkem do
smoothies, pokud je potfebujete tekutéjsi a nechcete pouzivat mléko ani vodu.
Cerstv4 $tava stale obsahuje blahodarné enzymy i mnoho vitamint a minerali.
Stavy v 1ahvi nebo plechovce jsou také v potadku, ale pii procesu pasterizace a
konzervace ztratili mnoho zivin. Také se vyhnéte takovym, které neobsahuji 100%

pravé $tavy, protoze jsou Casto plné ptidanych cukra a umélych barviv.

Led - Led smoothie ochlazuje a doddvd mu jemnou, namrzlou strukturu. Ne-
narusuje chut tolik jako voda a pfesto dodava napoji hydrataci.

Ovoce

Témét jakékoliv ovoce je perfektni slozkou do smoothie. Mrazené ovoce dodava
smoothie krémovou konzistenci, ochlazuje jej a pomaha dale rozkladat bunécné
stény.

Jahody - jsou jedny z nejpopularnéjsi k ovoci do smoothie. Jahody jsou bohaté na
antioxidanty a fytonutrienty. Jsou sladké a chutné, a zaroven chudé na kalorie a
nacpané vlakninou. Jeden salek jahod obsahuje vice nez jednu doporuc¢enou den-
ni davku vitaminu C. Jahody také obsahuji slozky, které maji silné protizanétlivé
ucinky.

Boruvky - vétsina bobulovitych plodi jsou bohaté na antioxidanty a bortvky
nejsou vyjimkou. Antioxidanty pomahajf télu odolavat skodlivym vliviim volnych
radikali, které vedou ke starnuti a nemocem. Antioxidanty také zabranujf oxidaci
cholesterolu. Zoxidovany cholesterol se stava problematickym a vede ke krevnim
srazeninam, srde¢nim onemocnénim a mrtvicim. Bortivky jsou také na vlakninu,
vitamin C, méd, vitaminy B, vitamin E a vitamin A.

Maliny - Maliny jsou bohaté na vitamin C, mangan, vlakninu a vitamin K.
Dodavaji koktejlu mirné nasladlou a trpkou chut. Diky vitamintim a fytonutri-
entlim, které podporuji zdravi srdce, mozku a zraku maji maliny vysoky obsah
antioxidantt a bojuji tak proti degenerativnim onemocnénim.




Mango - Mango je chutné, vyrazné tropické ovoce, které obsahuje spoustu en-
zymu pro podporu traveni, vldkninu pro zdravé srdce a traveni, vitamin C, vita-
min E, draslik, méd, Zelezo i mocné antioxidanty, které chrani organismus proti
rakoviné a starnuti. Mango ma velice distinktivni chut, kterd se ale dobfe micha s
jinym ovocem.

Ananas - Ananas je plny enzymd, které zlepsuji traveni, bojuji s pdlenim zahy,

a maji protizanétlivé vlastnosti. Ananas je také skvélym zdrojem vitaminu C a
dal$ich antioxidanti. Toto ovoce je také vybornym zdrojem manganu. Ananas ma
plnou chut, kterd balancuje mezi sladkou a kyselou a dodava tak kazdému koktej-
lu tropicky nadech.

Broskve - Broskve maji jemné sladkou chut, jsou pomérné nizkokalorické a
dodavaji télu nezanedbatelné mnozstvi drasliku. Broskve jsou také bohatym zdro-
jem betakarotenu, vlakniny a vitaminu C.

Banany - jsou dal$im nesmirné popularnim ovocem ptiddvanym do koktejlti.
Banany dodavaji smoothie krémovou a jemnou konzistenci. Jsou bohaté na
draslik, vapnik, vitamin B6, vitamin C, mangan a vladkninu. Draslik v bandnech
pomdha snizovat krevni tlak a zvySuje absorpci vapniku. Jejich syté sladka chut
skvéle pasuje k ostatnimu ovoci.

Hrozny - Hrozny jsou nizkokalorickou potravinou, ktera se diky vysokému
obsahu vldkniny a vody fadi nizko na zZebricku glykemického indexu. Hrozny
obsahuji nesmirné silné antioxidanty a fytonutrienty, které napomahaji funkci
ledvin, snizuji cholesterol, bojuji s Alzheimerovou chorobou a zapasi s rakovinou.

Hrozny jsou také dobrym zdrojem médi, Zeleza, manganu a vitaminu C.

Tie$né - tyto vyrazné kyselé plody dodavaji barvu a chut, ale zaroveri jsou plné
antioxidantfi, které zabranuji bunéénému starnuti. Obsahuji také melatonin,
ktery pomaha vyrovnavat naladu, srde¢ni rytmus a spankové navyky. Tresné jsou
také bohaté na vlakninu, vitamin C, betakarotén a nékolik dtlezitych minerala.

Hrusky - hrusky jsou vysoce hypoalergenni a bohaté na vlikninu, vitamin C,
vitamin K, draslik, méd a mangan. Jsou nizkokalorické a maji jemnou, sladkou a
maslovitou duzinu.

Jablka - jablka jsou dobrym zdrojem vitaminu C a vldkniny. Pektin v jablkach
pomaha snizovat cholesterol, a fytonutrienty v nich obsazené pomahaji udrzovat
zdravé kosti, regulovat krevni cukr, bojovat s astmatem, predchazet Alzheimerové
chorobé a bojovat s uréitymi typy rakoviny. Jsou kfupavé a $tavnaté.




Pomerance - Toto ovoce je znamé vysokym obsahem vitaminu C, ale také niz-
kym obsahem kalorif a spoustou vlakniny. Pomerance také obsahuji pektin, ktery
snizuje hladinu cholesterolu. Pomerance jsou také dobrym zdrojem vitaminu B a
fytonutrientd, které maji vlastnosti antioxidantd. Jsou protizanétlivé a podporuji
imunitu.

Citron - Citrdn je bohaty na vitamin C a obsahuje velmi malo kalorii. Jeho kysela
chut ¢aste¢né vyrovnava sladkost ostatniho ovoce v koktejlu. Citrény funguji jako
diuretikum, které pomaha v ocisté organismu od toxina.

Papaja- Papdja je dalsi tropické ovoce, které je bohaté na travici enzymy. Tyto
enzymy pomahaji rozkladat bilkoviny, aby mohly byt 1épe vstfebany, a disponuji
také protizanétlivymi vlastnostmi. Papdja md extrémné vysoké mnozstvi vitaminu
C a je dobrym zdrojem folatu, vitaminu A, vlakniny a vitaminu E. Toto vyrazné
ovoce dodava koktejlu sladkou, tropickou pfichut.

Meruriky - Toto oranzové ovoce je nacpané betakaroténem. Jsou také skvélym
dzrojem vitaminu C. Meruriky maji sametovou texturu a jejich chut osciluje nék-
de mezi broskvi a $vestkou.

Zluty meloun je dalsi paradni zdroj betakarotenu, coz je zfejmé podle jeho syté
oranzové barvy. Je také bohaty na vitamin C, vldkninu, draslik a vitaminy B. Tyto
vitaminy podporuji zrak a ¢innost ledvin. Zluté melouny maji pizmovou viini a
jemné sladkou texturu.

Kivi - kivi ma chlupatou, hnédou slupku, kterd pokryva jasné zelenou duzinu pl-
nou malinkych, ¢ernych, jedlych zrnicek. Toto ovoce piekypuje vitaminem C a je
vyznamnym zdrojem drasliku a vldkniny. Pfichut kivi je vyrazn4, ale svou tropick-
ou kyselosti je pfirovnavano k jahodam.

Datle - Toto sladké ovoce pochdzi z palmového stromu. Dodéavaji smoothie
solidni davku sladkosti s mensim mnozstvim kalorii, nez ma cukr. Dalte jsou také
bohaté na vldkninu, draslik, méd a vitaminy B.




Zelenina

Mnoho druhtl listové zelené zeleniny a par dals$ich druha se vyborné micha s ovo-
cem a dodavaji tak koktejlu zZivotadarné mineraly, enzymy, chlorofyl a vitaminy.
Existuje mnohem vice zelené zeleniny, nez jen salat. Kazdy druh ma své unikatni
blahodarné ucinky, chut a texturu, které zintenzivni a posili kazdé smoothie.

Salat - Salat je bohaty na antioxidanty, vlikninu, vitamin A, vitamin K, vitamin
C, folaty a Zelezo. VSechna zelena zelenina dodava do jidel a smoothies kiupavost
a cerstvost.

Spenat - Spenit je tovarnou na mineraly a antioxidanty. Spendt je bohaty na
vlakninu, vitamin K, mangan, vitamin A, vitaminy B, hot¢ik, Zelezo, vitamin C,
vapnik, draslik, vitamin E, méd, stopové mineraly a dokonce i bilkoviny.

Mangold - mangold je hojny na nékteré z ti¢innych antioxidantd, vitamin K,
vitamin A, vitamin C, hoif¢ik, mangan, draslik, Zelezo, vitamin E, vlikninu, méd,
cholin a vapnik.

Kapusta - Poskytuje télu slozky, které bojuji s rakovinou, snizuji cholesterol, de-
toxikuji a zlepSuji traveni. Kapusta je také bohatym zdrojem vitaminu K, vitaminu
A, vitaminu C, manganu, vlikniny a médi.

Listy z kapusty - tyto zelené listy ti¢inné snizuji cholesterol a podporuje srdecni
zdravi. Jsou nesmirné bohaté na vitamin K, mangan, vitamin A, vitaminy B, vita-
min C, vapnik a vldkninu. Jsou také kvalitnim zdrojem Zeleza.

Listy Tufinu - tyto listy maji lehce nahotrklou chut, ktera rozmélnuje sladké
smoothies, a zaroven dodavaji télu fytonutrienty, které bojuji s rakovinou. Jsou
stejné jako jiné zelené Casti plodin bohaté na vitaminy a mineraly v¢etné vitaminu
K, vitaminu A, vitaminu C, folatu, hot¢iku a vldkniny.

Listy z hotcice - listy z hof¢ice jsou také hotké — maji lehce peprovou chut, ktera
dava koktejlu $Smrnc. Obsahuji také mocné fytonutrienty, které snizuji cholesterol
a bojuji s rakovinou. Jsou skvélym zdrojem vitaminu K, vitaminu A, vitaminu C,
folatu, manganu, vldkniny a vapniku.

Listy pampelisky - jsou Casto mylné zaménovany za plevel, ale pampeliska je
zivotadarna, hoika plodina plnd antioxidantti a Zivin, které zabranuji nemocem,
snizuji cholesterol a bojuji proti rakoviné. Jsou skvélym zdrojem vlakniny, vita-




mint skupiny B, vitaminu K, vitaminu A, vitaminu C, Zeleza a vapniku.

Roketa seta - tato vyrazné chutnajici plodina pietéka antioxidanty, vipnikem,
vitaminem A, vitaminem C, vitaminem K a Zelezem. M4 pepfovitou chut, kterd je
podobna listim hot¢ice nebo fedkvicky.

Listy fepy - tyto listy jsou dobrym zdrojem bilkovin, folatu, fosforu a zinku, a
také skvélym zdrojem vlakniny, vitaminu A, vitaminu C, vitaminu E, vitaminu K,
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B vitamind, vapniku, Zeleza, hot¢iku, drasliku, médi a manganu.

Zeli - zeli je skvélym zdrojem vitaminu C a vitaminu K. Obsahuje také fytonutri-
enty, které bojuji s rakovinou a ptisobi jako antioxidanty. Cinské zeli je vyte¢nym
zdrojem vitaminu A diky obsahu beta-karotenu. Cervené zeli obsahuje jesté vice
antioxidantd.

Mlady je¢men a mlada pSenice - Tyto obiloviny jsou mocnymi detoxikatory.
Disponuji silou vlakniny, enzym a chlorofylu a zbavuji tak travici systém, krev a
tkan tézkych kovi a toxint. Jsou také bohaté na vitamin C, vitamin E, vitamin A,
vapnik, Zelezo a zdravé bilkoviny.

Celer - celer ma jemné slanou chut pfi zachovani pomérné nizké hladiny sodiku.
Tim vyzdvihuje chut ostatniho ovoce a zeleniny a ve vysledku mutize smoothie
osladit. Celer je také bohaty na vitamin K, vldkninu, vitamin A, vitamin C a folat.

Okurka - okurka dodava osvézujici ptichut a obsahuje extrémné malo kalorii
diky obsahu vlakniny a vody. Je také dobrym zdrojem vitaminu K, vitaminu C a
drasliku.

Dyné - dyné je jemna dynova zelenina bohata na beta karoten, kterd pomaha vy-
plavovat toxiny ven z téla vitaminu K, Zeleza, hor¢iku, drasliku, médi a manganu.
Je nizkokaloricka a dodava spoustu vlakniny. Vysoky obsah beta karotenu déld z

dyné skvély zdroj vitaminu A, je ale také plna vitaminu C a vitaminu E.




Bylinky a koreni

Bylinky a koteni dodavaji jidlu vicevrstvou chut a mnoho z nich je také bo-
hatych na vitaminy, mineraly a antioxidanty. Mnohé z nich jsou zkoumany kvuli
ucinktim na potlaceni nemoci a starnuti. Nikdy nepodcenujte silu, kterou dobré
kotfeni mtize dodat do smoothie.

Muskatovy ofisek - muskatovy ofisek pochazi z tvrdého semene stile zelenych
strom z indonéskych destnych lesti. Muskatovy ofiSek chutna nejlépe Cerst-

vé nastrouhany z celého semene. Je bohaty na antioxidanty a esencialni oleje,
které maji schopnost ulevovat od bolesti a blahodarné uc¢inky na travici systém.
Muskatovy ofisek je také hojny na omega-6 mastné kyseliny, méd a mangan. Ma
jemné htejivou, sladkou, kofenénou chut. Zlepsuje chut smoothie a zvyraznuje
jeho ostatni slozky.

Skoftice - Skofice je kofenita, hiejiva a aromaticka kiira, kterd ptisobi jako mocny
antioxidant. Skofice je nejsilnéjsim zdrojem antioxidant k nalezeni v pfirodeé.
Obsahuje také podstatné mnozstvi vlaknny, vipniku a manganu. Skofice ma an-
timikrobidlni vlastnosti, pomaha vyrovnavat hladinu cukru v krvi a chrani krevni
desticky pred uviznutim.

Zazvor - Zazvor je oddenek malé bylinné rostliny, kterda ma v sobé ukrytou
spoustu chuti. Gingeroly, aktivni slozky zazvoru, maji bolest tlumici, antibak-
teridlni a protizanétlivé ucinky. Zazvor také miize zmirnit zZalude¢ni nevolnost
zplisobenou nevolnosti z cestovani nebo téhotenstvim a mize ulevit od migrén.
Zazvor dava koktejliim ovocity, citrusovy fiz.

Nové kofeni - Nové kotenti je susené ovoce stromu rostouctho ve Stfedni Amer-
ice majici sladkou, zemitou, kofenénou chut. Je bohaté na vlakninu, vitaminy
skupiny b, draslik, vitamin C, vapnik, vitamin A, méd, Zelezo, hot¢ik a mangan.
Nové kofeni pomaha traveni, ulevuje od zaludec¢nich potizi,poméaha regulovat
krevni cukr a ulevuje od slabsi bolesti.

Hrebicek - Hrebicek pochazi z okvétnich poupat stdlezeleného stromu. Dis-
ponuje mocnymi antioxida¢nimi, antiseptickymi, utiSujicimi, protizanétlivymi a
zahtivacimi vlastnostmi. HrebiCek také podporuje traveni a je dobrym zdrojem
manganu, vitaminu K a esencidlnich mastnych kyselin.

Koreni Pumpkin Pie - Jednd se o smés skoftice, zazvoru, hfebicku, nového koreni
a muskatového orisku.




Mata - Tato sladkd, osvézujici bylina je skvélym zdrojem vitaminu A, Zeleza,
médi a manganu. M4 blahodarné acinky na travici systém - pomdha k dlevé od
zaludec¢nich nevolnosti a dokonce i od skytavky. V neposledni fadé osvézuje dech
a dodava mentolovou svézest do kazdého smoothie.

Aloe Vera - Aloe podporuje imunitni systém a potlacuje zanétlivost.

Vanilka - Vanilka nejen Ze skvéle chutnd a lahodné voni, pomaha také ke zdra-
vému hubnuti, podporuje hojeni a redukuje stres.

Prirodni sladidla

Ovoce dodava koktejlim spoustu sladké chuti a vétsina sladidel zvySuje mnozstvi
kalorii, ale sem tam miiZe pfidana sladka chut pfeménit smoothie v jesté vétsi
pozitek. Vybirejte sladidla rozumné a vzdy se vyhabejte bilému cukru.

Stévie - Stévie, ptirodni sladidlo ziskané z listu, je antioxidant, snizuje krevni
tlak i cukr, a mtize bojovat proti gingivitidé. Nezvysuje kalorickou zatéz, ale muze
znac¢né ovlivnit chut koktejlu.

Lucuma - Toto subtropické ovoce dodava karamelovou sladkost podobnou javor-
ovému sirupu smichanému s dyni. Lcucuma obsahuje protizanétlivé slozky a je
bohata na antioxidanty, vldkninu a stopové mineraly.

Med - Nékteti lidé dodrzujici rostlinnou stravu se medu z mnoha rtiznych
dtivodu vyhybaji, kone¢né rozhodnuti je ale na kazdém z nis. Med ma také anti-
oxida¢ni a antimikrobidlni G¢inky.

Nektar z agave — Nektar z agave je Cisté rostlinnd alternativa k medu a cukru. M4
také antimikrobidlni vlastnosti a pomérné nizkou hodnotu glykemického indexu.

Nektar z kokosové palmy - Tento pfirodni cukr ma nizsi glykemicky index nez
bily cukr. Jeho chut je pfijemna a podoba se hnédému cukru. Obsahuje také mno-
ho mikronutrient.

Prasek mesquite - tento prasek je namlety z celych postiki rostliny mesquite,
diky ¢emuz je bohaty na bilkoviny, lysin, vapnik, hoi¢ik, draslik, Zelezo, vlikninu
a zinek. M4 sladkou, ofechové karamelovou prichut.




Sirup z arty¢oku jeruzalémského - Tento sladky sirup je tvofen inulinem a
vlakninou. Ma nizky glykemicky index a na rozdil od vysokych davek fruktézy
nepodporuje tvorbu triglycerida. Inulin také zvysuje absorpci vapniku a poten-
cionalné i hot¢iku. Pisobi také jako prebiotikum tak, Ze zvySuje populaci pfiro-
zené sttevni flory a zlepsuje travent.

Existuje také zptisob, jak dodat sladkou chut bez navyseni kalorii. Par kapek
ptirodniho bio matového, vanilkového nebo mandlového extraktu vylepsi chut
napoje a mirné jej osladi.

Tuky

Ne vsechny tuky jsou pro vas Spatné. Existuji tuky nezbytné pro zdravy zivot,
které dodavaji energii, bojuji s infekcemi a udrzuji srdce zdravé.

Kokosovy olej - Kokosovy olej je plny sttedné dlouhych fetezcii triglycerida. Tyto
nasycené tuky jsou ale zdravé - podporuji imunitni systém, snizuji cholesterol,
pomahaji pfi hubnuti a zvy$uji hladinu energie.

Kokosové maslo - kokosové maslo také obsahuje energii navysujici stfedné dlou-
hé tetézce triglyceridii. Hydratuji také pokozku a dodavaji ji zdravou a mladistvou
sveézest.

Kokosova duzina - Duzina zralych kokostl je take bohata na stfedné dlouhé
fetézce triglyceridi. Obsahuje také vlakninu, mangan, draslik a med.

Ofechova masla - Jsou bohata na bilkoviny a esencidlni mastné kyseliny, které
snizuji cholesterol a vyrovnavaji hladinu krevniho cukru.

Maslo Tahiny - Je vyrobeno ze sezamovych seminek. Toto maslo prospiva srdci a
obsahuje vitaminy skupiny B.

Lnéna seminka - Lnéna seminka jsou bohata na vldkninu, esencialni mastné
kyseliny a bilkoviny. Mnoho lidi, ktefi se stravuji vyhradné rostlinnymi produkty
pteslo k chia seminkim a Inénym seminkiim se vyhybaji kviili obsahu fytoes-
trogenu ve Inu, ktery v lidském téle reaguje podobné jako estrogen, coz muze vést
k hormonalni nerovnovaze.




Superpotraviny

Kofen Maca - Kofen Maca pochazejici z Bolivie a Peru je povazovan za vysoce
vyZzivnou, energii dodavajici potravinu. Po generace byl uzivan k navyseni sily,
vydrze, libida a plodnosti.

Kakao - Kakaove boby jsou seminka jihoamerického stromu pouzivaného k
vyrobé cokolady a kakaa. Seminka kakaovniku nabizeji velke mnozstvi hot¢i-
ku, Zeleza, vlakniny a antioxidantt. Navic obohacuji smoothie o bohatou,
¢okoladovou chut.

Konopna seminka - Konopnd seminka jsou vysokoproteinova a obsahuji veskeré
esencialni aminokyseliny. Konopi je také bohaté na vldkninu, esencidlni mastné
kyseliny, vitamin E a stopové mineraly. Jedna se o jeden z nejhodnotnéjsich a
nejlépe stravitelnych zdroja bilkovin.

Chia - Seminka chia byla zakladni superpotravinou starych Maju a Aztéki.

Jsou nejhodnotnéjsim zdrojem omega-3 mastnych kyselin a obzvlast bohaté na
vlakninu, antioxidanty a vitaminy, jako jsou fosfor, vapnik, draslik a hot¢ik. Chia
seminka také poskytuji kompletni bilkoviny se v§emi esencialnimi aminokyseli-
nami.

MSM - MSM je organosulfur, ktery idajné ulevuje télu od bolesti a zanétt a
pomaha k pohyblivosti kloubti a bezbolestnému pohybu.

Tokotrienoly - Tokotrienoly jsou koncentrovana formule vitaminu E, kterd boju-
je s rakovinou, srde¢nimi chorobami a snizuje cholesterol.

Goji - Bobule goji jsou plody stalezelenych stromii v Ciné, Mongolsku a Tibetu,
které jsou, jako ostatné mnoho druhti bobuli, bohaté na antioxidanty a karote-
noidy, které mohou chranit zrak pred degenerativnimi chorobami. Jsou také bo-
haté na aminokyseliny, vitamin C, vitamin E, mastné kyseliny a vitaminy B. Plody
goji jsou vyte¢nou superpotravinou s vyrazné sladkou chuti.

Oves - Bylo prokazano, ze celozrnné obiloviny, jako jsou vlocky, snizuji choles-
terol a podporuji zdravé srdce. Oves ale umi mnohem vice. Jsou bohaté na beta
glukany, které stimuluji imunitni systém a reguluji krevni cukr. Oves je také
bohaty na vlakninu, mangan, selen, hor¢ik, fosfor a zinek.

Camu Camu - Toto ovoce pochazi z kefe rostouctho v Amazonském pralese a ob-
sahuje uc¢inné fytochemikalie pysnici se izasnymi 1é¢ivymi ticinky. Patfi mezi né

- 49 -




aminokyseliny serin, valin a leucin, a také nejvétsi mnozstvi vitaminti C ze vSech
dosud znamych rostlin na svété.

Jiaogulan / Gynostemma - Tento ¢len rodu okurek pochazi z Ciny a obsahuje
mocné fytochemikalie, které bojuji proti rakoviné, snizuji cholestero, chrani jatra,
vyplavuji toxiny a maji protizanétlivé vlastnosti.

Dynové seminko - Toto zndmé oranzové seminko tykve je plné bilkovin, omega
mastnych kyselin, Zeleza, zinku a stopovych minerali.

Ashwagandha - Ashwagandha je Zivotadarna bylina ayurvedské mediciny dis-
ponujici protizanétlivymi, protinadorovymi, antistresovymi, antioxida¢nimi
ucinky. Podporuje mysleni, stimuluje imunitni systém a omlazuje organismus.

Houba Reishi - Tato houba regeneruje jitra a télo jako celek, snizuje krevni tlak,
zlepsuje funkci imunitniho systému, bojuje s astmatem a ulevuje od tizkosti a
poruch spanku. Je také bohata na vitaminy B, fosfor a mangan.

Triphala - Jedna se o bylinu pivodem z Indie, ktera je tvofena tfemi plody - Am-
lou, Behadou a Haradou. Disponuje stahujicimi a uklidiiujicimi ac¢inky. Pomaha
také ke spravné asimilaci potravin. Triphala ptisobi jako jemny, ale ti¢inny detox-
ikator a CistiC, protoze zbavuje jatra a stfeva skodlivych toxinti. Je také plnd mno-
ha vitamina a stopovych minerald.

Moringa - Listy Moringy obsahuji vS§echny esencidlni aminokyseliny a jsou
bohaté na bilkoviny, vitamin A, vitamin B, vitamin C a mineraly. Tyto listy také
stimuluji imunitn{ systém a metabolismus.

Kurkuma - Toto kofeni se uziva na vyrobu kari a ma mnoho lé¢ivych vlastnosti.
Kurkuma disponuje antibakteridlnimi a antiseptickymi tic¢inky, potird mnoho
druha rakoviny, ptisobi protizanétlivé, chrani jatra pted poskozenim a zmirnuje
pfiznaky artritidy. Kurkuma je velkovyrobnou antioxidantt a také snizuje choles-
terol.




Warrior Blend - Synergické spojeni znasobujici silu nékolika
bohatych zdrojt bilkovin do jedné revolu¢ni patentované formule,
ktera je krémova, skvéle chutna a vysoce nadfazena jednolivym

komponentim. Toto dynamické spojeni vytvati unikatni, raw,
rostlinny protein s kompletnim aminokyselinovym profilem.

Sunwarrior Protein ryZovy - biologicky fermentovana celozrnna
hnéda ryze vyuzivajici ptivodni vyrobni proces, ktery kombinuje
endospermy s otrubami ze syrové naklicené celozrnné hnédé ryze,
aby vytvoftila dokonale hypoalergenni bilkovinu, ktera obsahuje
veskeré esencidlni aminokyseliny v perfektné vyvazené kombinaci.
Je snadno stravitelna a skvéla pro vSechny, kdo chtéji redukovat
tuk, budovat svaly nebo byt prosté fit.

Activated Barley - Aktivovanim se je¢men dostava na novou
uroven. Za pouziti nizké teploty se zrnicko pred zabalenim dos-
tane na pokraj kli¢eni. Tim je u jeCmene zajistén nejvyssi bod
bioloické energie, kdy obsahuje nejlepsi kombinaci bilkovin,
vlakniny, enzyma a nejpomaleji vstfebatelnych sacharida. Tyto
pomalu vstfebatelné sacharidy stablizuji kreni cukr a poskytuji
dlouhodobou, stabilni zisobu energie.

Ormus Supergreens - Jsou péstovany v nedotCeném, prastarém
udoli v jiznim Utahu a Arizoné. Tato irodna, na mineraly bohata
vulkanicka ptida nasycuje tuto superpotravinu platinou, zlatem,
stfibrem a Ormus stopovymi mineraly Ormus, které davaji ros-
tliné magnetické vlastnosti. Probiotika vznikla béhem biofemen-
tace podporuji traveni a pomahaji alkalizovat organismus.

Liquid Light - Rostlinny mineralni komplex bohaty na kyselinu
fulvovou byl vytvoten ptirodou v prastaré, neporusené, zkamenélé
pudé, kterd poskytuje rostlinam dulezité stopové mineraly. Je ex-
trahovana zastudena, aby vytvofila tekuty roztok, ktery poskytuje
mocné elektrolity. Je jednim z nejsilnéjsich prirodnich chela¢nich
agentd a pomaha pfi asimilaci a absorbci Zivin.

Immune Shield - Pfirodni mineralni komplex s kyselinou ful-
vovou obohaceny o ionické stfibro. Tento komplex ptisobi jako
katalyzator a chela¢ni agent, ktery volné dodava stopové min-
eraly, rizné ziviny a do bunék v téle. Pfitomnost stfibrnych iontd,
umisténych do vyrobku patentovanou technologii, poskytuje
imunitnimu sytému k sluzbam revolu¢ni formu stfibra.



http://www.vitalvibe.eu/cs/prirodni-proteiny/79-warrior-blend-vanilkovy.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=warrior%20blend&utm_campaign=ebook%20sunwarrior
http://www.vitalvibe.eu/cs/prirodni-proteiny/24-sunwarrior-protein-neochuceny.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=sunwarrior%20protein&utm_campaign=ebook%20sunwarrior
http://www.vitalvibe.eu/cs/energie-a-vykonnost/44-aktivni-jecmen.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=aktivni%20jecmen&utm_campaign=ebook%20sunwarrior
http://www.vitalvibe.eu/cs/zelene-potraviny/51-ormus-greens-matovy.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=ormus&utm_campaign=ebook%20sunwarrior
http://www.vitalvibe.eu/cs/vitaminy-a-mineraly/35-liquid-light.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=liquid%20light&utm_campaign=ebook%20sunwarrior
http://www.vitalvibe.eu/cs/kosmetika/99-immune-shield.html?utm_source=ebooksw1&utm_medium=ebook&utm_content=immune%20shield&utm_campaign=ebook%20sunwarrior

