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i vlákniny. Jeho příprava je 
nesmírně jednoduchá. Stačí jen 
zalít horkou vodou a nechat 
nabobtnat. Dochutit můžete 
bylinkami a přihodit třeba tuňáka 
z konzervy, který jídlo povýší na 
plnohodnotný hlavní chod.

5.      Zelenina a houby v 
plechovce
Rajčatový protlak, rajčata v ple- 
chovce, hrášek, kukuřice či žam-
piony jsou skvělým prostředkem, 
jak doplnit živiny a dochutit jídlo. 
Ideální třeba do těstovin na mil-
ion způsobů.

6.      Müsli
Nejlépe domácí, pečené. 
Namíchejte si směs podle svých 
chutí. Můžete použít semínka, 
ovesné vločky, sušené ovoce, 
ořechy a další suroviny. Hotovou 
směs pokapejte trochou medu
a dejte zapéct. Vezměte nádobu s 
domácím müsli s sebou a můžete 
si ho dopřát jako zdravou snídani, 
třeba s čerstvým ovocem.

7.      Instantní polévky
Že vám tohle moc zdravé nepři-
jde? Věřte, že existují i zdravější 
alternativy instantních polévek 
bez chemických přidaných látek. 
Koupíte je většinou ve zdravé 
výživě a pochutnat si na nich mo-
hou i děti.

8.      Přesnídávky
Ovocné přesnídávky vydrží dlou-
ho a chuť na sladké zaženou 
malým i velkým. Skvěle se hodí 
i na dochucení snídaní.

9.      Proteinové tyčinky a nápoje
Těmito produkty není dobré 
nahrazovat normální stravu 
příliš často, ale pokud nestíháte 
klasické zdravé jídlo nebo ho 
nemáte k dispozici, poslouží 
dobře. Vybírejte takové, u kterých 
není zbytečně vysoké množství 
přidaného cukru a tuku či chem-
ických aditiv.

10. Kaše
Obilné kaše obsahují potřebné 
živiny a navíc zasytí na dlou-
ho. Vychutnáte si je naslano  
i nasladko. Existují kaše špaldo-
vé, jáhlové, ovesné, celozrnné 
rýžové, pohankové nebo kuku-
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