magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 2. 8. 2023 | Q.Ing. Hana Malkova

Osvezujici melounova
limonada

URL Clanku: magazin/recepty/Osvezujici-melounova-
limonada_ s10007x19335.html

Meloun k |étu prosté patri. Jakmile se na teploméru objevi tropické teploty, je
pravé domaci melounova limondda s limetkovou Stavou a matou tim pravym
osvezenim.
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Domaci limonada je skvélou volbou, pokud nemame zrovna chut na Cistou
vodu. Snad v kazdé restauraci se dnes uz bézné setkate s nabidkou domacich
limondd. Je to skvéla volba, pokud zrovna nemate chut na Cistou vodu. Pokud si
ale nejste stoprocentné jisti slozenim, vyplati se pfipravit si takovou limonadu



radéji doma. Vyhnete se tak zklamani, ze zakoupena limonada bude kromé
ovoce obsahovat i plno cukru. Podte s nami vyzkouset recept na domaci
melounovou limonadul

= Meloun k létu prosté patfi. Presto, Ze je sladky, fadi se mezi zeleninu, a to
zeleninu dobre stravitelnou. Z 90 % je tvoren vodou, pom{ze ndm tak
nejen v letnim obdobi skvéle doplnit tekutiny.

- Kromé toho, Ze néas osvézi, dodd nédm i fadu vitaminu a
antioxidantd, napr. betakaroten, z néhoz se v téle vytvari vitamin A. Ten
prospiva zraku, zpomaluje degenerativnich procesy spojené se starnutim a
priznivé plsobi na nasi plet. Z vitaminl v melounu najdeme jesté kyselinu
listovou i dalSi vitaminy ze skupiny B a samozrejmé také vitamin C. Z
mineralnich latek pak stoji za zminku obsah zeleza a vapniku.

= Meloun je sladky sam o sobé a neni proto potreba limonadu nijak sladit. A
limetkova Stava a mata dodaji limonadé ten spravny Smrnc.



Ingredience:

cerstvy vodni meloun 600 g
voda 300 g
limetkova Stava 30g
mata 5g
Postup

1. Meloun ocistime a rozkrajime na mensi kousky.



2. Kousky melounu vlozime do mixéru, dolijeme vodou, pridame limetkovou
(pfip. citronovou) Stavu a vSe spolecné rozmixujeme.
3. Nalijeme do sklenice a poddvame s kousky limetky a maty. MGzeme

doplnit par kostkami ledu Ci ledovou tristi.

vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vladknina

pridany cukr

o o o

sul

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

179
4,205
39,265
36,91
1,095

0,01
0
4,66
0,1
0

19,1
0,4
4,2
3,9
0,1

0

179
4,205
39,265
36,91
1,095

0,01
0
4,66
0,1
0

30 kcal/100 ml

=1,19g/100g
<0,1g/100g

< 0,05 g/100 ml

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (napoje ostatni).

domaci limonada letni jidelnicek letni recept mata meloun napoje

vegetaridnsky recept
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