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citronu ¢i limetky
« Avokado

« Vodni meloun

« Jahody

+ Hrusky, jablka

» Ananas

« Banan

« Hroznové vino

Druhy zeleniny vhodné pfi
hubnuti

Ze zeleniny méte volnou ruku
- vase hubnuti podpoii témér
jakykoli druh. Do smoothie se
dobfe hodi:

« Spenét a jina listova zelenina

« Rajcata

« Brokolice

+ Celer

+ Pozor na ¢asté chyby piivyrobé a
piti domacich mixovanych ndpo-

ja

« Pilis velké porce - drzte se ob-
jemu do 300 ml.

« Pirekombinované slozeni - ¢im
mity ingredienci tim |épe. Pozor
hlavné na tu¢né mlécné vyrobky
asladidla.

+ Moc sladidel - bily cukr, sir-
up nebo med - je to jedno. V
kazdém pripadé jde o cukry, se
kterymi musite v dennim pijmu
pocitat.

+ Nedostatek bilkovin a tuk(l - po
isté ovocném nebo zeleni-
novém ndpoji se budete citit
rychle hladovi. Pridejte proto
ofisky, avokado nebo mlécné
vyrobky.

+ Konzumace v nevhodnou dobu
- podobné napoje nejlépe fun-
guiji ve chvili, kdy télo dokéze
dobfe zpracovat a vstiebat
cukr. Napftiklad po tréninku.

Nechytte se do pasti nekvalit-
nich kupovanych napoju
Nasli jste v obchodé, na inter-
netu nebo v Iékdrné ,zaruc¢ené”
smoothie na hubnuti? Pozor
na to. Témto napojlim se radsi
vyhnéte. Cerstvé ovoce vétsinou
nevidély ani z rychliku.

Nejcastéjsi triky vyrobct
kupovanych smoothie
Bez pridaného cukru

To je sice pravda, ale vyrobci uz
nemluvi o vysoce zpracovaném
cukru z jable¢ného a jiného kon-
centratu. Slozenim se podoba,
nebo je dokonce horsi, nez kla-
sicky cukr.
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U Stavoservisu 527/1
Praha 10 Malesice

vjezd z Pramyslové ul.,
naproti Fashion Aréné

ul. Mladeznicka

(u vlakového nadrazi)
Neratovice

Brezanska
Zlatniky,

Hodkovice




