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ENIFOFIM ... 25 LET TISTENE REKLAMY K VASI SPOKOJENOSTI

O Bezhladoveni.cz

Idealni velikost jedné porce

a priprava smoothie

Vzhledem k nizsi sytici schopno-
sti ndpoju, hlidejte jejich velikost
- jinak naraz pfijmete zbytecné
moc kalorii, sacharid( i cukrd.
IdedIni velikost jednoho napoje
se pohybuje kolem 200 az 300
ml. Kupované produkty casto
obsahuiji 2 az 3 porce. Nepijte je
proto nardz. Domaci pfiprava je
jednoducha. Stac¢i vam mixér,
skleni¢ka a vybrané ingredience.
Mixuijte tak dlouho, az dosahnete
vyhovujici konzistence.

Zakladni druhy smoothies

. Cisté ovocné ¢ zeleninové,
nebo kombinace riznych
plodu bez pridavku tekutin

+ Ovocné/zeleninové s vodou ¢i
ledem (v lété)

+ Ovocné s zivocisnym mlékem,
jogurtem ¢i kefirem

+ Ovocné s rostlinnym mlékem

« Ovocné/zeleninové s pii-
davkem dzusu ¢i Stavy — ne-
jméné vhodny druh do diety

TIP: Podle chuti pfidejte do

napoje i ofisky nebo seminka.

Zvysite tak vstfebatelnost Zivin

diky zdravym tukdm. K zeleni-

novym smoothies se zase dobie

hodi bylinky jako bazalka nebo

mata.

Vyhody rostlinného miéka ve
smoothies na hubnuti
K ovoci nebo zeleniné s nizsim
obsahem vody musite pfidat do
napoje kapalnou slozku, jinak
vznikne kase. Ofriskova nebo
sojovda mléka sice neobsahuji
tolik bilkovin jako klasické mléko
kravskeé ci kozi. Zato dodaji lehké
rostlinné tuky. Ty podpofi traveni
a potlacuji hlad. Do napoju se
skvéle hodi napiiklad mandlové
mléko. Je nizkokalorické, bezlak-
tézové, bezlepkové a ma skvélou
ofiskovou chut. Dodava piitom:
« Vapnik
« Vitaminy D,Ea A

. a spoustu dalsich cennych

Zivin.
Druhy ovoce vhodné pfi hubnuti
Hledate recepty na smoothie na
hubnuti? Z ovoce pridejte tieba:
+ Pomeran¢, grapefruit ¢i par kapek

www.bezhladoveni.cz




