Domaci malinova limonada s
kousky ovoce
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Maliny jsou drobné ovoce s velkou silou. Barva rozhoduje! Cim tmavsi, tim vice
antioxidant( obsahuji. Domaci limonada dopInéna kousky cerstvych malin a
matou bude tak ladit nejen oku, ale i zdravi.
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Stale dokola slysime, ze bychom méli vypit 2-3 litry tekutin denné. Jde to
vlibec? Dodrzovat pitny rezim je pritom zivotné dllezité, i mnozstvi tekutin je u
kazdého clovéka rozdilné. Napit bychom se méli, prestoze nemame
Zizen. Ta se totiz ozve az v pripadé, kdy je uz naSe télo mirné dehydratovano.



Maliny obsahuji skalu vitaminu a mineralu

* Vitamin C - posiluje imunitu

« Vitamin A - podporuje oCi

« Vitaminy B - proti stresu a migréné

« Zelezo a fosfor - pomahaji pfi krvetvorbé
« Vapnik - dllezity pro kosti a zuby

e Zinek - podporuje sexualni vykonnost

Tip: Pijte i o¢ima. Vyrobte si do dzbanku krasné vypadajici lahodny
lakavy ndpoj. Domaci malinovou limonadu! Nékolik malin a malinovy
Syrob zajisti vybornou chut. Malinovy Syrob obsahuje vysoky podil ovocné
slozky, na 100 ml sirupu je pouzito 102 ml malinové stavy a duzniny. Vyrabi se
za studena. Vitéz testu malinovych sirupd.

Suroviny

malinovy Syrob Kitl 15 ml
voda 250 ml
maliny 5 ksl

mata 3 ks
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Postup

Do skleni¢ky s ledem prfidame malinovy Syrob Kitl , pfiddme Cerstvé maliny,
matu a dolijeme sodou. VSe opatrné promichame.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 55 20,1 54,8 30 kcal/porci
bilkoviny g 04 0,1 0,395
sacharidy g 13,5 4,9 13,45
z toho cukry g 12,6 4,6 12,6
tuky g 03 0,1 0,3
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA)g 0 0,01 0,0195 =1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.1g/100g
vldknina g 05 0,2 0,5
sul g 004 0,01 0,037 =0,05¢g/100¢g
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