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nebo kořením představují za-
jímavou alternativu pro ty, 
komu samotná čerstvá zele-
nina nechutná. Z hlediska 
každodenní stravy dávejte 
přednost raději celým kusům 
čerstvého ovoce a zeleniny. 
Mezi syté a přitom nízkokalor-
ické potraviny patří:

• Celé kusy zeleniny
• Celé kusy ovoce – v přiměřené 

míře kolem cca 2 hrnků denně
• Luštěniny
• Brambory a sladké brambory – 

opět v rozumné míře kolem cca 
200 g na porci

Podobně fungují také celozrn-
né výrobky, hnědá rýže, libové 
maso nebo mléčné výrobky v 
rozumné míře. Nezapomíne-
jte, že hubnutí je komplexní 
disciplína, kde strava tvoří 
„jen“ zhruba 70 % úspěchu. 
Zbytek nezbytného receptu 
na úspěšné hubnutí zahrnuje 
pohyb, redukci stresu nebo 
dostatek spánku.

Výhody smoothie z hlediska 
variability a rychlosti přípravy
• Rychlá snídaně či svačinka na-

mixovaná za pár vteřin.
• Tisíce možností, které nikdy ne-

omrzí.
• Možnost volit čistě zeleninové/

ovocné nápoje, nebo „mléčné“ s 
přidáním rostlinného nebo kla-
sického mléka.

Výhody smoothie z hlediska 
zdravé výživy
• Lepší varianta snídaně či svačiny 

než kupované sušenky či 
cereálie.

• Ideální k doplnění energie po 
náročném tréninku, kdy nemáte 
chuť na „těžké“ jídlo.

• Doma připravená smoothies 
dodají potřebné vitaminy, min-
erály a další živiny nezbytné 
pro zdravé trávení i dostatek 
energie pro každodenní život i 
hubnutí.

• Mixování za studena neničí ve 
větší míře vitaminy ani minerály 
– můžete se tak těšit ze stejných 
výhod zvolených ingrediencí 
jako v jejich původním, pevném 
stavu. Proto pokud vám chybí 
například železo, umíchejte si 
smoothie z potravin bohatých 
na železo apod.

www.bezhladoveni.cz

SLUŽBY

Najdete nás na www.                      .com/UniformPraha
pokračování na str. 34


