Anna Cerna

Jak zacit pripravovat Smoothie doma?
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Dobry den,

jmenuji se Anna Cerna a jsem propagatorka védomého Zivota, Zenstvi a matefstvi. Moje
cesta k pravidelné pfipravé Smoothie trvala nékolik mésicl, ale je to jedna z nejvic
prospésnych véci pro moje zdravi, které jsem si za posledni dobu osvojila.

V roce 2013 se mi narodil synek. V pribéhu mésici matefské ,dovolené” jsem si zacala
pfipadat vic jako praCka, mycCka, dojiCka, prfebalovaCka, uklizeCka, nakupCi a kucharka v
jedné osobé. Nejsem uplné domaci typ a tyto role mé uspokojovaly jen CasteCné. A tak jsem
zacCala hledat zpusob, jak netravit denné 2-3 hodiny v kuchyni pfipravou jidla a umyvanim
nadobi, pfipadné jak nebyt cely den jen o chlebu a Cekat, co mi uvafi veCer manzel. :-)
Shodou nahod jsem objevila Smoothie neboli zeleninovo-ovocno-bylinny koktejl. Upiné mé
fascinovalo, jaké nevSedni kombinace lidé mixuji a chtéla jsem si chut netradi¢nich koktejlu
vyzkousSet sama.

Od zkouS$eni receptl z internetu jsem brzy presla k vlastnimu experimentovani. Vlastni kombinace pfisad jsem zacala fotit
a sdilet se svymi nejbliz§imi na Facebooku. Moje fotky a recepty vzbudily pozornost a ja dostavala dalSi a dalSi dotazy, jak
pripravit smoothie. A tak jsem se rozhodla, ze ze sesbiranych informaci a zkuSenosti vytvorim tento eBook. Diky nému
ted muzu s vétSim efektem Sifit povédomi o tak prospésné véci, jakym Smoothie pro nase zdravi rozhodné je.

Mozna i Vy feSite otazku jak si zdravé a chutné vylepSit Vas jidelniCek. Ja jsem dlouhodobé bojovala s nepravidelnym
prisunem Cerstvé zeleniny a ovoce. U zeleniny pak Slo ¢asto o tepelné upravenou verzi a tedy z pohledu vitaminu a
dalSich zivin jiz dost ,ochuzenou®. Proto mi umixovana kombinace prevazné listové zeleniny s ovocem pfiSla jako genialni
zalezitost, nebot’ po umixovani vznikne koktejl, ktery se da jednoduse vypit a jesté skvéle chutna!

Pokud se nasledujicimi fadky nechate inspirovat k vyzkouseni vlastniho smoothie, bude to pro mé ta nejlepsi odména.

S laskou ke Smoothie

Anna Cerna
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Prohlaseni:

Tento eBook je mym autorskym produktem. Sifte jej dal v jakémkoliv mnozstvi podle viastniho uvazeni, ale pouze jako celek. Neni dovoleno
kopirovat jeho Casti na webové stranky a nebo jej publikovat Ci jinak upravovat bez mého souhlasu. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto
sdéleni. VSechny informace zde obsazené jsou jen mym doporu€enim a vyjadfenim mého nazoru na pfipravu Smoothie. Jak s danymi informacemi
naloZzite Vy, je jiz ve Vasich rukach a ja za to nenesu zadnou odpovédnost.

Nudné ale nutné prohlaseni je u konce a ted hura €erpat inspiraci o Smoothie v dalSich rfadcich!

Anna Cerna
I
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Co je to Smoothie?

Cesky by se Smoothie dalo nejvystizngji nazvat koktejlem. Zakladem je anglicky vyraz ,smooth®, ktery znamena jemny &i
krémovy. A pravé takové je Smoothie i ve skute€nosti. Jedna se o mixovany napoj, jehoz hlavni slozkou je ovoce a
zelenina, popfipadé kombinace obojiho. DalSimi pfisadami mohou byt bylinky, ofiSky, seminka, oleje, suSsené plody,
koreni atd. Tento vyzivny koktejl poslouzi nejen jako rychla snidané Ci svaCinka na cesty, ale ve vétSim objemu dovede
nahradit i hlavni jidlo.

Pro koho je Smoothie vhodné?

Podle mého nazoru muze tyto zeleninovo-ovocné koktejly pit kazdy. Jedna se o
vynikajici zpusob pfijmu potfebného mnozstvi zeleniny i ovoce v pfijemné a rychle
stravitelné formé. Proto si jejich vyrobu oblibili pfedevsim lidé, ktefi chtéji ozdravit svij
Zivotni styl, bojuji s nadbyteCnymi kily, nebo maji urcity typ diety vzhledem ke svému
onemocnéni. Tento vitaminovy koktejl je vhodny i pro alergiky, ktefi si jeho slozeni
mohou upravit pfesné podle svych pozadavkda.

Osobné mam oblibenost koktejli vyzkouSsenu i na mém 16ti mésicnim synkovi.
Samotnou zeleninu sni zatim jen v omezené podobé okurek, rajéat a paprik. V koktejlu
ale bez problému sporada kromeé oblibeného ovoce také salat, Spenat, mrkev,
polniCek, brokolici Ci rfapikaty celer. Za sebe mohu pfijem zeleniny a ovoce touto
formou doporucit vSem maminkam. Véfim, Ze jejich déti budou tyto koktejly milovat
stejné jako muj syn.

A proC je dobré si podobné vitaminové koktejly ob¢as vyrobit? Duvodem je vyznam
konzumace zelenych potravin pro nase télo.
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Proc jist zelené potraviny?

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze pfijem zelenych potravin je ¢asto v nasem jidelniCcku hodné omezeny. Nikdo jisté nechce byt
jako kralik a kousat hory salatu, Spenatu, kapusty a podobnych véci. Osobné jsem listovou zeleninu jedla az do nedavna
jen pomalu a rozhodné to nebylo nijak pravidelné. Otazka tedy zni, pro¢ bychom se méli vlastné starat o pfisun ,zeleného
paliva“?

Po zkuSenosti z roku 2011, kdy jsem skoncila v nemocnici s trombdézou v noze a embolii obou plic, jsem si konecCné
uvédomila, jak jsem své zdravi do té doby zanedbavala. Jedla jsem Casto doslova bez rozmyslu a domnivala se, Ze vSe
neutralizuji, kdyz si obCas vezmu par tabletek spiruliny, chlorelly ¢i jiného doplnku stravy. Vlastnimi omyly se Clovék nauci
nejvic. Tato 10ti denni hospitalizace byl dar, ktery nastartoval moji motivaci pro opravdové zdravi.

Vérim, Ze pokud Ctete tyto fadky, tak i Vas zajima, jak se o své ,palivo® starat. To, Ze mame jist hodné zeleniny a ovoce, vi
v dnesni dobé skoro kazdy. Presto vétSina lidi neni schopna konzumovat pravidelné doporuéenou denni davku
ovoce a zeleniny. Tak v ¢em je problém? Podle mé je to predevSim v naSem nauceném presvédceni, ze co je zelené, je
sice zdravé, ale moc to nechutna... Jenze pravé toto ,zelené” je pro nas organismus zivotné dulezité.

Zelené barvivo rostlin (chlorofyl) slouzi v rostlinach k fotosyntéze (rostlina diky slunci pfeménuje oxid uhli€ity a vodu na
ziviny). Je to doslova zazrak, kdy rostliny pouze diky fotosyntéze dovedou vytvaret vlastni Ziviny a dal rast. My lidé jsme
ovSem odkazani na to, co si sezeneme k snédku a jaké palivo télu dodame. Chlorofyl je v lidském téle spojen se
zelezem a vytvari krevni barvivo (hemoglobin), které pfi dychani umoznuje prenos kysliku do tkani. Chlorofyl je
tedy pro nas zivotné dulezity!

Nase télo je velmi dobfe uzpGsobeno na rychlé traveni zelenych potravin. Cim Iépe je pfi pfijmu rozmé&lnime, tim
rychleji se dostanou do tenkého stfeva, kde napomohou neutralizovat prekyseleni naseho téla. Zivotn& dllezité latky z
rostlin neni jednoduché ziskat v plné sile. Jsou ukryty v rostlinnych bunkach, které jsou tvofeny velice odolnym
materialem. Je tfeba narusit bunééné stény, abychom se k témto latkam dostaly. VétSinou se to déje procesem vareni,
namacenim do octa a oleje, nebo mechanickym drcenim zuby. Mixovani zelenych potravin je tedy jednoduchy
zpusob, jak nékolikanasobné zvysit prisun zivin do naseho téla ze stejného mnozstvi zakladnich surovin!
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Jaké jsou nejznameéjsi prinosy piti smoothie?

1. Zakladnim pfinosem pravidelného piti smoothie je zvySeni pFijmu zeleniny a ovoce v rychle stravitelné formé.

2. Zaroven se jedna o jednoduchy zplsob pripravy, ktery doplni do naseho téla: vitaminy, stopové prvky, enzymy,
antioxidanty, vlakninu, zeleny chlorofyl a dalSi vyzivné latky.

3. Diky dokonalému rozmixovani vlakniny neni treba dodavat mlééné prisady. Koktejl ma krémovou konzistenci,
i kdyZ pouzijete na zaliti pouze Cistou vodu.

4. Pravidelné piti smoothie s vétSim obsahem zelenych surovin pusobi detoxikacné.
5. Vami pfipraveny napoj je bez konzervantu a alergenu.

6. Pokud budete smoothie konzumovat pravidelng, je velmi pravdépodobné, Zze se zbavite prekyseleni organismu,
zvysSi se vam vlastni energie, upravi se vam vaha a budete se citit celkové prijemnéji.

7. Pfi zkouSeni receptu objevite nové suroviny a ingredience, které jste do té doby mozna jesté nikdy nepouzili.

8. Av neposledni fadé si sestavite kombinace presné podle vlastni chuti a fantazie. ;-)
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Jaké druhy zeleniny a ovoce pouzit?

NejlepSi by bylo mit zastoupenou predevsim zeleninu a ovoce, na které jste zvykli z Vaseho regionu. Nicméné byla
by 8koda se ochudit i o skvélé dovozové druhy. Obecné plati zasada, Zze prednost maji vzhledem k vétSimu podilu
vyzivnych slozek produkty v BIO kvalité, nechemicky osSetiené a od blizkych dodavatelti, protoZe zelenina a ovoce
nejsou zatizeny dlouhym transportem. U vSech druhd to neni mozné zajistit, nebo jen za vysokou pofizovaci cenu. Proto
doporucuji najit si vlastni miru zdravého stfedu pro Vasi potfebu. :-)

zelenina:

— zelené listy, které bézné slouzi pro pfipravu salatl (salaty, Spenat, mangold, zeli, kapusta, rukola, rdzickova
kapusta, polnicek, ...)

— brokolice (v€etné listd), celer, cuketa, Cervena fepa, Cesnek (horni €asti), dyné, fenykl (listy a hliza), jarni cibulka,
chfest, kedluben (hliza i listy), kfen (malé mnozstvi listl), kukufice (vousy a zrna), kvétak (listy a ruzicky), mrkev,
okurka, pastinak, paprika, petrzel, pérek, rajCata (pouze vyzrald), fedkev (jen mladé listy!), fedkvicka (listy, kofeny),
fepa (mladé listy),

— v pfipadé bio zeleniny nebo zeleniny doma vypéstované se daji pouzit i mladé naté korenové zeleniny

nase ovoce: angrest, borlvky, broskve, hrusky, jablka, jahody (plody i mladé
listy), maliny (mladé listy a plody), ostruziny (listy, kvéty, plody), rybiz (listy, kvéty,
plody), tfreSné (kvéty a plody), hroznové vino, merunky, Svestky

cizokrajné ovoce: ananas, artyGoky, avokado, banany, citrony, cukrovy
meloun, datle, fiky, grepy, kaki, kiwi, kokosovy ofech, papaja, pomelo,
pomerance, mandarinky, mango, nektarinky, vodni meloun

Na doplnéni se zelenina a ovoce daji také pouzit ve formé stavy, kompotu,
suSenych plodl (datle, fiky, hrozinky, brusinky, géji ...) ¢i ve zmrazené
podobé.
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Jaké dalsi ingredience pridat?

Tady nastava €as na tu pravou ,alchymii“. Zakladni zeleninovo-ovocna smés se obohati o dal§i lahtdky podle naSi chuti.
Pridavat mizeme riazné ingredience v podobé bylinek, vyhonkt obilnych trav, kofeni, ofiSkl, seminek, ras, oleju,

mléénych vyrobku, rostlinnych mlék a naklicenych lusténin.

Bylinky a kofeni pfidaji zajimavé chutové zabarveni vyslednému koktejlu. OFiSky a seminka dodavaji potfebné esencialni
mastné kyseliny, které jsou dulezité pro vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Pokud v koktejlu nemate
zadna seminka Ci ofiSky, doporucuji vzdy pfidat alespon 1 I1ZiCku nékterého za studena lisovaného oleje. SuSené fasy

mohou dodat potfebny chlorofyl, kdyz neni po ruce Zadna Cerstva podoba.

bylinky: bazalka, ¢ekanka (mladé listy a kvéty), esnek medvédi, hefmanek (listy a kvéty), jitrocel (mladé listy), kopr
(malé mnozstvi listl), kopfiva (listy, kofeny), levandule (kvét), libeCek (malé mnozZstvi listd), lipa (kvét a listy), majoranka,
mata (kvéty a malé listky - ne pro déti!), medunka (kvéty a listy), mésiCek (kvéty), pampeliSka Iékafska (listy, kvéty,
stonky), pazitka (kvéty, nat), petrkli¢ (kvéty a listy), petrzelka (nat), podbél (kvéty), pomnénka (kvéty a listky), pupalka
(kvéty), ruze (kvéty a listy), febficek (mladé listy a kvéty), feficha (listky), saturejka, sedmikraska (kvéty a listy), sléz (listy,

kvéty a plody), stévie, Salvgj (listy, kvéty — ne pro déti!)

obilné travy: mladé zelené vyhonky ovsa, je¢émene, p$enice, Spaldy
(Ize si je predpéstovat doma, coz je zvlasté v zimnim obdobi velkym
zpestfenim pfisunu ,zeleného paliva®)

koreni: kakaovy prasek, kurkuma, muskatovy ofiSek, skofice, zazvor
(1 1Zicka Cerstvé nastrouhaného zazvoru bohaté staci)

ofechy: liskové, para, piniové, vlasské, mandle ...

seminka: dyriova, chia, konopna, Inéna, makova, sezamova,
slunec€nicova ...
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Fasy: chlorella, nori, spirulina ... (nej¢astéji k dostani v susené podobé)

na zjemneéni: cottage syr, jogurt, podmasli, mléko, tvaroh, ricottu, rostlinna mléka (mandlové, ovesné, kokosové,
makové ... - Tato mléka se daji jednoduSe pfipravit domal!), zakysanou smetanu ...

nakliCena seminka: obili (oves, psenice, $palda, Zito, vojtéska alfalfa ...), lusténiny (cizrna, ¢ervena ¢ocka, hrach,
mungo), seminka (dynova, slunecnicova ...). Pfijemné pikantni je napf. feficha.

oleje za studena lisované: olivovy, kokosovy, z liskovych ofigkd, mandlovy ...

Kdyz potiebujete zvySit prijem vlakniny, pfidejte jesté napfi.. pektin, inulin ¢i psyllium. Zaroven se tim snizi
glykemicky index vysledného napoje.

A co v pripadé, Ze je nutné dosladit vysledny koktejl?
Doporucuji pfidat suSené ovoce (datle, fiky, rozinky ...),
pfipadné karobovy prasek, med, agavovy sirup, javorovy sirup,
stevii ...

Pokud chcete pit smoothie na podporu regenerace
vasSich svalu, pridejte do né&j také proteinovy prasek.

Timto jsme probrali celou zakladni alchymii, takze uz vite, jak
pouzivat jednotlivé ingredience pfi pfipravé Smoothie.

Proto se mizeme sméle ,vrhnout* na popis pfipravy a na
zakladni recepty.
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Jak se smoothie pripravuje?

Zakladnimi nastroji na pfipravu smoothie je niz, Skrabka, lZice a predevsim
vykonny stolni mixér nebo specialni Smoothie maker. Osobné mam radéji
vétSi nadobku alespori o obsahu 1-1,5 | a podle doporuceni z riznych zdroju by
mél mit mixér vykon minimalné 600W. Existuji ale i specialni Smoothie makery,
které dosahuji az skvélych 1500W a vic. Tato sila Vam zaruCi nejen dokonalé
rozdrceni bézné zeleniny a ovoce, ale pfedevsim i ofechu, semen, tvrdych &asti
zeleniny a zmrazenych vyrobkd v pomérné kratkém cCase a ve vynikajici
jemnosti.

Do nadobky mixéru naskladame postupné vSechny ingredience (vétSi kusy
listové zeleniny natrhame nebo nakrajime na mensSi ¢asti) a nasledné je
zalijeme tekutinou. Muzeme si vybrat bud jen Cistou vodu a nebo pouzit napf.
ovocny dzus, jogurt, rostlinné mléko ... — no prosté cokoliv tekutého, co se Vam
do dané smési bude chutové hodit. :-) V letnich mésicich se mohou hodit i
kostky ledu pro vétSi osvézeni.

Pak uz staCi jen zapnout a postupné zvySovat vykon mixovani. Doporucuiji
nechat mixovat klidné i 3-5 minut. Teprve az je vSe rozmixovano uplné
dohladka, ma smeés svoji nejlahodnéjSi chut. Po otestovani vysledné chuti
muzeme jeSté pouvazovat nad pfipadnym vylepSenim a pokud jsme s
vysledkem spokojeni, tak staCi uz jen prelit do sklenice a pfituknout si - nejlépe
s nékym blizkym - na zdravi!

Smoothie Vam vydrzi bézné minimalné 24h v chladnicce bez zmény chuti. VyuZijte toho a nachystejte si smoothie
vecCer tfeba jako lahodnou snidani €i svaCinu na dalSi den. Uvidite, jak to rano ve spéchu ocenite, kdyz si budete moci
jenom nalit 1-2 sklenice pfedem pfipraveného koktejlu a zbytek si vzit s sebou na svacinu. A pokud nemate radi ledové
jidlo €i piti jako ja, tak mam pro vas jednu vyzkouSenou radu. Prelijte si smoothie do hrnce a na vafici si jej velmi pozvolna
pfihfejte za stalého michani na cca 30°- 40°C. Ohratim se dostanete na prijemnou teplotu pro vypiti a zaroven si
napoj stale zachova 100% svych zivin, vitamintl i enzym (- teplota nesmi prekroc€it 43°C)!
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Jakymi recepty zacit?
Mezi nejjednodussi recepty pro zaCatek patfi kombinace chutové neutralni listové zeleniny jako je Spenat, polnicek
Ci salat a sladkého ovoce jako je banan, jablko, kaki, mango nebo pomerané. Do 1litru smoothie davam vétSinou cca

1-2 hrsti listové zeleniny na 2-4 ks vétSiho ovoce dle velikosti.

Mezi moje osvedCené kombinace zakladni smési patfi napf.:

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 banan, 1 pomeran¢

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 kaki, 1 jablko

— 1-2 hrsti $penatu (polnicku, salatu), 2 mandarinky nebo 1 pomeran¢, 1 mango

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 banan, 1 jablko, 1 hrst jahod

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 banan, 1 jablko, 1-2 IZice strouhaného kokosu

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 avokado, 1 mandarinka, 1 jablko

— 1-2 hrsti Spenatu (polnicku, salatu), 1 banan, 1 mango

Jakmile si doma vyrobite par prvnich koktejll, zjistite sami, Ze jejich pfiprava neni zadna véda. Je skvélé, ze mate
plnohodnotné jidlo jizZ béhem cca 15-20 minut ( a vyplachnuti nadoby od mixéru Vam zabere maximalné dvé dalSi minuty).

Osobné Vam doporucuiji, zapisovat si hned vyzkousené kombinace do jednoho seSitu. PripiSte si k dané kombinaci hned
také to, jak vam chutnala a Vase pfipadné poznamky pro pfisti opakovani receptu. Bude to Vase osobni Smoothie
kucharka, pfesné podle Vasich chuti a oblibenosti. Casem si jisté troufnete tfeba i na kyselejsi ovoce jako kiwi, grep nebo
vyraznéjSi zeleninu jako je napf. kapusta. A kdyz nebudete mit néktery den prosté napad co smichat, staCi zalistovat v
osobni kucharce a hned budete védét, co mate dany den zvolit pro Vas misny jazycek. ;-)
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Jaka jsou doporuceni pro sestavovani vlastnich receptii?

Pokud chcete vyuzit silu zeleninovo-ovocnych koktejli naplno, mam tu pro Vas 9 vlastnich doporuceni.

1.

Nakupujte suroviny v nejlepsSi mozné kvalité za vami prijatelnou cenu. To neznamena, Ze mate vSe kupovat
pouze v BIO kvalité, ale dbejte minimalné na to, aby v8echny zakladni suroviny byly pokud mozno Cerstvé a v
lepSim pfipadé i neoSetfené chemicky.

Dejte do kazdého koktejlu minimalné 1/4 z celkového mnozstvi surovin v podobé listové zeleniny. ZaCnéte s
chutové neutralnim Spenatem, polniCkem Ci salatem a postupné vyzkousSejte i rukolu, brokolici, kapustu, fapikaty
celer nebo jarni cibulku.

. Zeleninu i ovoce vybirejte podle sezénni dostupnosti. V naSich klimatickych podminkach mame nejvétsi urodu

mistni zeleniny a ovoce od jara do podzimu. Po zbytek roku jsme odkazani bud na dobfe uloZzené zasoby v riznych
podobach (suSeni, zavafovani, mrazeni, mostovani ...) nebo na nakup surovin z jiznéji polozenych zemi. Osobné si
v zimé bez vycitek doprfeji banany, ananas, pomelo, kaki, mango, kiwi a dalSi podobné pochoutky, které v lété
automaticky vystfidam za pfevahu jablek, jahod, lesnich plodl, merunék, broskvi, hruSek a Svestek.

Snazte se o rozmanitost surovin. | kdyz Vam chutna jedna kombinace natolik, Ze jste schopni ji konzumovat
nékolikrat po sobé, zkuste zaexperimentovat a pokazdé si do Vaseho koktejlu pfidat i néco méné obvyklého pro
VaSe stravovani.

. Do kazdého zeleninovo-ovocného koktejlu si pridejte také I1ziCku za studena lisovaného oleje.

Orechy a seminka se Vam lépe rozmixuji, pokud je namo¢ite minimalné na 8-12 hodin do vody. Zaroven se v
nich zacnou vytvaret i télu prospésné enzymy, a tak obohatite koktejl o dalSi slozky.

Pokud potrebujete zvysit vyzivovou hodnotu koktejlu tak, aby Vas zasytil jako hlavni jidlo, dopliite ho o 1
dalsi banan, obilné vioc€ky, psyllium, proteinovy prasek nebo moje oblibené 2 Izice chia seminek.

Pokud mate moznost, pridejte si vzdy i néjakou ¢erstvou bylinku.

Zkuste experimentovat!
e
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Kde ziskat dalsi recepty?

Pokud si ted jeSté netroufate sami experimentovat s pfipravou vilastnich kombinaci a chcete mit po ruce podrobnéjsi
recepty, mam pro vas jednoduché feSeni. Pravé chystdm Zimni smoothie kucharku plnou recepti a fotek mych
vlastnich ozkousenych variant vCetné presného davkovani pouzitych ingredienci pro Vasi lepSi orientaci.

Mate-li o tuto Zimni smoothie kucharku zajem, staci si ji zarezervovat ZDE. Jakmile ji 15. 3. 2015 dokon¢im, zaslu
Vam ji téz ZADARMO, jako darek za Vasi duvéru. Po zverejnéni bude kucharka pro dalSi zajemce zpoplatnéna.

Doufam, ze jste si ¢teni téchto fadku uzili stejné tak, jako mé naplfovalo radosti jejich psani. A véfim, ze si nyni troufnete
na pfipravu vlastniho smoothie u Vas doma.

Nasli jste v mém shrnuti vSe, co jste potfebovali o Smoothie védét?
Chybélo Vam zde néco podstatného?
Inspiroval Vas text k vyzkouseni smoothie doma?

NapiSte mi VasSe ohlasy a dékuji Vam, Ze sdilite muj eBook s vaSimi
blizkymi, kamarady a znamymi. ;-)

Pokud Vas zajimaiji dalSi moje ¢lanky, podivejte se na muj blog.
S laskou nejen ke Smoothie
Anna Cerna

propagatorka védomého zivota, Zenstvi a matefstvi
www.anna-cerna.cz/

DEKUJI VAM, ZE JSTE DOCETLI AZ DO KONCE.
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