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Domaci nhemusi znamenat
zdraveé. Jedna neuskodi
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Domaci limonada - také kdyz slysSite v restauraci tato slova, rozlije se vam po
téle blazeny pocit, Zze si date néco nealkoholického, dobrého a zdravého? Jak
takovému lakadlu nepodlehnout, zejména kdyz se ve sklenici vznasi velké
maliny, atraktivni koleCka limetky i citronu, sveézi platky okurky a listeCky
vonavé maty ¢i medunky.
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Domaci limonady se stavaji v posledni dobé hitem vétsiny restauraci a valcuji i
tradicni limonady. Jsou skutecné tim pravym zdravym napojem? Kterym davat
prednost a kolik jich vypit?



Vitané zpestreni

»Domaci limonddy jsou urcité vitanym zpestrenim. Do jaké miry jsou
ale zdravi prospésné, zalezi na zpisobu pfipravy a na pouzitych
ingrediencich, rika dietolozka Karolina Hlavata.

Uskalim je podle ni ¢asto velké mnozstvi cukru. , Citronada nebo okurkova
¢i zdzvorova limonada jsou samy o sobé vyborné, ale vyrobce vétsinou
vychazi z toho, Zze spotrebitel ma rad sladkeé, a tak se mu snazi vyjit
vstric. | kdyz pouzije zdravéjsi nerafinovany trtinovy cukr, stale je to
cukr,“ varuje dietolozka s tim, ze pak velmi Casto zbytecné pijeme preslazené
napoje.

Jedna neuskodi

Do domacich limonad Ize dat i Stavy lisované pfimo z ovoce nebo rozmixované
ovoce Ci napriklad okurku. , To je jediné dobre. Limonada obsahuje
vitaminy, mineralni latky a také vlakninu, presto je tfreba na takovy
napoj pohlizet jako na sladkou limonadu. Jedna neuskodi, litr nebo dva
uz je moc,“ dodava Karolina Hlavata.



Déti presyti

A nejde jen o nadvahu. , Glukoza a fruktdza prispiva nejen ke vzniku
obezity, ale zvysuje i hladinu krevnich tukd,“ zdraznuje dietolozka. Ty
ohrozuji nase cévy, srdce i jatra.

Domaci ovocna limonada ma i dalsi uskali. ,,Pokud ji podavame détem,
které maji maly zaludek, mohou se ji natolik zasytit, ze pak budou
odmitat plnohodnotné jidlo. Nesnédi dostatek zeleniny ani bilkovin,“
objasnuje Karolina Hlavata.



»Domaci“ nemusi byt ,zdravé
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Pozor na lakava slovicka. Nenechte se oklamat tim, ze si v jidelnim listku
precCtete ,domaci” limonada. ,,Domaci nemusi nutné vzdy znamenat
zdravi prospésné,” mini dietolozka. Zajimejte se o to, z ¢eho je limonada
pripravena. Leckde si totiz zjednodusuji praci tim, ze ve vodé jen rozredi
komercné vyrobené koncentraty. ,Takova limonada nema s domaci nic
spoleéného. Nemuzete ohlidat, jaka byla pouzita barviva, konzervaéni
a dalsi latky,“ upozoriuje doktorka Hlavata. Takovym zplsobem jsou obvykle
pripravovany ,domaci“ limonady fialkové, Serikové a nejen ty.



Nékdy je lepsi ,prizdobena“ voda

V kvalitni restauraci vam alespon u jedné z limonad, vétSinou citronady
nabidnou variantu bez cukru. Je-li pro vas ale takova limonada nepfijemné
kysela, meli byste dostat nahradni sladidlo, pfirodni stévii nebo umélé. ,,Pokud
si hlidam stihlou linii, je to moznost. Ne kazdému ale nahradni sladidlo
vyhovuje. V takovém pripadé je lepsSi obycCejna voda vylepsena
koleckem citronu, limetky nebo tfreba pomerance a listky rozemnuté
maty,“ radi dietolozka.
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