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Domaci limonada ma dve
"tvare". Zalezi na priprave
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na-priprave  s10010x10538.html

Slvko ,domaci” je kouzelné. Jak ho slysime, budi v nas dlvéru. Domaci je
preci poctivé, zdravé, kvalitni, chutné, prosté jako od maminky. Takové by
mely byt i domaci limonady, které zejména v |été prodélavaji boom. Jenze neni
limondda jako limondda, a to ani ta domdci. At uz si ji pfipravujeme skutecné
doma, nebo si ji dame v restauraci.
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Vyhodou domaci limonady, pokud si ji délame sami, je, Ze na rozdil od
primyslové vyrabénych, mtzeme ovlivnit, z ¢eho bude, a tedy i to, kolik
energie v sobé skryvd, jakou bude mit chut i to, jak bude lahodit oku.



Zpestreni pitného rezimu

Domaci limonada je prijemnym zpestfenim pitného rezimu. Rozhodné bychom
ale neméli vyhradné pit jen ji. ,Ve hre je cukr. Zalezi na tom, jak moc
napoj dosladime. Musime mit na paméti, ze i pri pripravé oblibenych
sirupu, napfiklad z bezinek, vyZaduje receptura na par kvéta kilo
cukru,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Zbytecne nepreslazovat

Jak tedy udélat domaci limonadu co nejlépe a nejzdraveéji? Zbytec¢né bychom ji
neméli preslazovat. Vhodnéjsi nez sirupy je Cerstvé ovoce. Chceme-li
malinovku, nez do ni davat sirup, je lepsi rozmackat maliny a naredit vodou. To
samé mUzeme udélat s ostruzinami, jahodami a podobné. ,,Mame-li kvalitni
smoothie maker, Ze zpracuje i pecicky, mizeme udélat pyré a nafedit
ho. Bez trochy cukru se samozrejmé neobejdeme, ale vzdy by méla
prevladat nakysla chut ovoce,“ radi dietolozka.

Pridejte matu, ¢i medunku

Na vyrobu domacich limondad se nejlépe hodi drobné ovoce a citrusy. Velmi



osvezujici je klasicka citrondda, v niz mtzeme chut podtrhnout matou,
medunkou Ci levanduli. ,,Dobra je i jen ochucena voda. V prodeji jsou
specialni lahve se sitkem uvnitf. Do néj nakrajime ovoce, treba
meloun, grep, pomerang, které vodu jen prijemné ochuti, a nemusime
cukr pouzit vubec. Je to nejzdravéjsi a nejjednodussi,” doporucuje
Karolina Hlavata.

V restauraci se ptejte

Domaci limonady nabizi i vétSina restauraci a kavaren. Jak si tam vybrat tu
nejvhodnéjsi? Odhadovat mlzeme stézi. Pokud jsme v podniku poprvé, je to
tak trochu hra na Stésti. Alespon se mizeme dopredu zeptat, jak je pripravuiji,
zda jen z ovoce, ¢i ze sirupl, nebo je to voda se Stavou a trochou ovoce vice
pro paradu nez pro zdravi. Nejlepsi varianta je, kdyz se jedna o naredény fresh
dzus. , Presto si musime uvédomit, ze i v ni je cukr z ovoce a neméli
bychom ji vypit velké mnozstvi. Problém je to hlavné pro lidi, kteri
bojuji s nadvahou,“ dodava dietolozka.

Zapojte fantazii

| kdyZz domaci limonady v sobé jisté Uskali kvlli cukru maiji, jsou-li z
mixovaného nebo drceného Cerstvého ovoce, obsahuji i vitaminy, mineralni



latky a pripadné i vliakninu. Limonady jsou oblibené nejen pro zpestreni chuté,
ale také proto, Ze lahodi oku. , Efektni na pohled i na chut je, kdyz
napriklad zamrazime fresh do kostek ledu a hodime je treba do
mineralky, v niz se pak budou pomalu rozpoustét,“ nabizi malou inspiraci
Karolina Hlavata. A jesteé jedna rada nakonec. Limonadu si doprejte radéji
dopoledne nez navecer. Davku energie, kterou vasemu télu dodd, pres den
|épe vybéhate.
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