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ficné. Kasi si jednoduse zabalite
v instantni podobé a pak uz jen
na misté zalijete vodou.

Jak jednoduché! | pod stanem se
da jist zdravé. Tak zadné vymluvy
ahurdven.

Autor: Sandra Figalova

Pohanka a hubnuti
tvofi nerozlu¢nou
dvojici. Jak pomaha?

Pseudoobilovina pohan-
ka je pro zdravou vyzivu
velmi dilezitd. Obsa-
huje totiz mnohem vic
prospésnych latek nez
bézné obiloviny. Jak
pomaha pohanka hub-
nuti?

Uz néazev rostlinky napovida,
Ze jde o tradi¢ni pokrm starych
pohan(. Pochazi ze Stiedni Asie
a patii do celedi rdesnovitych.
Nad ,obycejnymi” obilovinami
vynikd vyssi nutricni hodnot-
ou. Jde sice o mala seminka, ale
s obrovskou hodnotou pro nase
zdravi.

Zakladni slozeni pohanky

(gve1009)
Voda 12,6
Bilkoviny 9,77
Tuk 1,73
Sacharidy 724
Vlaknina 1,58
Mineralni latky 1,72

1. Siroké
spektrum

aminokyselinové

Jelikoz ma byt redukéni jidelnicek
predevsim  zdravy, vyvazeny
a pestry, je pohanka tou ne-
jlepsi alternativou pfiloh, s nimiz
si obcas nevime rady. Kdyz se
zaméfime na slozeni pohanky,
musime ocenit predevsim velmi
vyhodné slozeni jednotlivych
aminokyselin. Celkem jich obsa-

huje 18.
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na krizovky @ uniform.cz do 31.8.2021. Slosovani probéhne 8.9.2021.

PLYNOVE VZPERY

PRO STAVEBNI STROJE A PRUMYSL

AUTO potreby David Cihak
Dvorska 385

503 11 Hradec Kralové
602 431 712, Telefon: 495 534 905

E-mail: autopotreby@seznam.cz
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www.auto-svetla.cz

Autopotieby David Cihék - Hradec Krélové, Dvorskéa 385




