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Bylinky ci ovoce. Jak
jednoduse ziskat zajimave
napoje?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Bylinky-ci-ovoce.-]ak-jednoduse-ziskat-
zajimave-napoje_ s10010x11017.html

Pitnad voda by méla byt zakladem naSeho denniho prijmu tekutin, ale ne
kazdému vyhovuje pit v priibéhu celého dne jen vodu. Co si tedy dat jiného?
Inspirujte se ...
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Stejné jako musime pravidelné doplnovat energii prfijmem stravy, musime
prijimat i tekutiny - bez nich bychom nepfrezili. Tekutiny potfebujeme nezavisle
na ro¢nim obdobi - jaké mnozstvi bychom jich méli vypit zavisi na rlznych
faktorech (napr. na nasi fyzické aktivité, okolni teploté, skladbé stravy, apod.).



Bylinky pro svézi chut i ochlazeni

Mate-li pristup k cerstvym
bylinkam (z vlastni zahradky,
nebo z truhliku za okny),
nevahejte a natrhejte si
snitky maty nebo
| medunky, které vlozite do
B d2banu s vodou nebo do
sklenice. U obou bylinek jsou
dnes k dostani i rlzné
odrddy, pomahaji nam docilit

!
pocitu osvézeni, ochlazeni.

Nebo miZeme do vody pridat malé mnozstvi €éerstvého ovoce (platek citronu,
limety ¢i pomerance, pouzit ale mlzeme treba i par bobuli rybizu) nebo kousek
oloupaného korene zazvoru. Protoze byva klra citrusovych plodl c¢asto
oSetrfena chemicky, je potreba ji omyt teplou vodou a pripadné ji jesté oloupat -
nebo zvolit plody z ekologického zemédélstvi.
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Mate radéji ovocny dzus, nebo ledovy caj?

Jinou variantou mdze byt

kvalitni ovocny dzus nebo

stava z cerstvého ovoce,

o 4 které smisime s vodou.

’ ' Dzusu ¢i ovocné Stavy

‘, bychom méli pouzit mensi

& mnozstvi, prevazovat by v

-» E obsahu rozhodné méla voda

/ ) | = S - nesmime zapomenout, ze

/ : [ e | obsahuji cukry. DZus nebo

Stavu z ovoce mizeme nalit do tvoritek na led, zmrazit a poté je vhodit do

dzbanu nebo sklenice s vodou. Postupné, jak bude led tat, bude napoj ziskavat

jinou chut. (Podobné mizeme zmrazit s vodou i ¢erstvé bobulové ovoce - rybiz,
maliny Ci ostruziny.)

“

Mate radi domaci ledovy €aj? Pro bézny pitny rezim je vyborny ovocny nebo i
Sipkovy, rakytnikovy Caj, mensi podil mohou tvorit i nékteré Caje bylinné nebo
zeleny, bily Ci Cerny Caj a nebo roiboos. U Cerného, zeleného (i bilého Caje je
vhodnéjsi pripravit si slabsi nalev, ktery nebude obsahovat tolik teinu
(kofeinu). A nepredstavujme si ¢aj jen jako horky napoj - mizeme jej bud
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nechat volné zchladnout nebo ho rychleji vychladit tak, ze do néj vlozime
kostky ledu.

Pokud médme dostatek ¢asu, mizeme cajové listky vlozit do studené vody a
ponechat nékolik hodin (idealné tfeba pres noc) v lednici - tento extrakt ,,za
studena“ bude jemnéjsi ve srovnani s extraktem za tepla.
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Kava, limonady ci alkohol nam prilis neprospeji

Co bychom si radéji v ramci pitného rezimu méli odpustit, to jsou slazené
napoje a limonady, nadmérné mnozstvi kavy, kolové napoje, velké mnozstvi
ovocnych stav nebo dzusl a také alkohol. Tento typ napoji by ndm prinesl
zejména velké mnozstvi energie a cukrl, nékteré z napojd pak také naopak
mirné odvodnéni (prostrednictvim zvysené tvorby moci).
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