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citronu či limetky
•	 Avokádo
•	 Vodní meloun
•	 Jahody
•	 Hrušky, jablka
•	 Ananas
•	 Banán
•	 Hroznové víno

Druhy zeleniny vhodné při 
hubnutí
Ze zeleniny máte volnou ruku 
– vaše hubnutí podpoří téměř 
jakýkoli druh. Do smoothie se 
dobře hodí:

•	 Špenát a jiná listová zelenina
•	 Rajčata
•	 Brokolice
•	 Celer
•	 Pozor na částé chyby při výrobě a 

pití domácích mixovaných nápo-
jů

•	 Příliš velké porce – držte se ob-
jemu do 300 ml.

•	 Překombinované složení – čím 
míň ingrediencí tím lépe. Pozor 
hlavně na tučné mléčné výrobky 
a sladidla.

•	 Moc sladidel – bílý cukr, sir-
up nebo med – je to jedno. V 
každém případě jde o cukry, se 
kterými musíte v denním příjmu 
počítat.

•	 Nedostatek bílkovin a tuků – po 
čistě ovocném nebo zeleni-
novém nápoji se budete cítit 
rychle hladoví. Přidejte proto 
oříšky, avokádo nebo mléčné 
výrobky.

•	 Konzumace v nevhodnou dobu 
– podobné nápoje nejlépe fun-
gují ve chvíli, kdy tělo dokáže 
dobře zpracovat a vstřebat 
cukr. Například po tréninku.

Nechyťte se do pastí nekvalit-
ních kupovaných nápojů
Našli jste v obchodě, na inter-
netu nebo v lékárně „zaručené“ 
smoothie na hubnutí? Pozor 
na to. Těmto nápojům se radši 
vyhněte. Čerstvé ovoce většinou 
neviděly ani z rychlíku.

Nejčastější triky výrobců 
kupovaných smoothie
Bez přidaného cukru
To je sice pravda, ale výrobci už 
nemluví o vysoce zpracovaném 
cukru z jablečného a jiného kon-
centrátu. Složením se podobá, 
nebo je dokonce horší, než kla-
sický cukr.

www.bezhladoveni.cz
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Tajenka ... barevných kovů. VYHRAJTE KNIHU
Vyluštěnou křížovku zašlete na adresu vydavatele viz. str. 3 nebo e-mailem 

na krizovky@uniform.cz do 31.8.2021. Slosování proběhne 8.9.2021.
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