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Honi vas veler u filmu ¢i pfi posezeni s prateli misna? Mate chut na néco
lakavého, ale zaroven asi i nezdravého? Nevéste hlavu, mlsat totiz mlzete, a
dokonce zdravé!
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Honi vas vecer u filmu ¢i pfi posezeni s prateli misna? Mate chut na
néco lakavého, ale zaroven asi i nezdravého? Nevéste hlavu, misat
totiZ muzete, a dokonce zdravé!

Co si mizeme dat, kdyz mame na néco chut, ale nechceme se prohresit proti
zdravému Zivotnimu stylu? Mame pro vas nékolik tipt na zdravé misani!

Misto bramburku zeleninové chipsy

Mate chut na smazené bramborové lupinky, solené tylinky ¢i podobné
nezdravé ,chroupani” treba k filmu? Nahradte je zeleninovymi chipsy, které
jsou chutné a zaroven dobré pro vase télo. Zeleninové chipsy neobsahuji
transmastné kyseliny, které zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni a
poskozuji nase zdravi.

Pripravte si chipsy doma



Zeleninové chipsy jsou bohaté na biologicky aktivni latky a jsou pfirozenou
nahradou vSech multi-vitaminovych a multi-minerdlovych pripravkd. Chipsy si
muUzete koupit vakuové suSené anebo si je pripravit sami. Jejich priprava je
jednoducha! Ocistime a nakrajime na co nejtenci platky mrkev, brambory,
bataty (sladké brambory) a Cervenou fepu. Plech vyloZzime pecicim papirem a
naskladame na néj zeleninové platky, které pred vlioZzenim do trouby, potfeme
panenskym olivovym olejem. PeCeme pfi zhruba 130 °C tak dlouho, dokud neni
zelenina krupava. Upecené chipsy nejlépe hned zkonzumujeme (mlzeme je
posypat troskou morské soli), nebo uchovavame nesolené v sacku.

Misto limonady ci alkoholu pijte ovocnou stavu

Vecler s prateli, narozeninova oslava ¢i navstéva kina, zkratka pfilezitosti, kdy
mdame chut na néco sladkého k piti. Slazené limonady vsak dodavaji nasemu
télu stovky kalorii, ale kromé cukru (sacharézy) nemaji absolutné zadnou
vyzivnou hodnotu. Podle vyzkum jsou sladké limonady jednim z nejvétsich,
ne-li viibec nejvétsim zdrojem kalorii ve stravé. Na slazené limonady pripada
asi 7 % celkového energetického prijmu, ktery primérné dodame nasemu télu.

Slazené limonady jsou pri¢inou mnoha zdravotnich problém{. Patfi k nim nejen
obezita, diabetes, ale také posSkozovani zubni skloviny ¢i zvySeni
pravdépodobnosti vzniku osteopordzy (napr. tim zplsobem, Ze kofein obsazeny



v nekterych slazenych napojich znesnadnuje vstrebavani vapniku).

Slazené limonady Ize vsak nahradit mnohem zdravéjSim pitim, tfeba prirodnimi
ovocnymi Stavami. Je pravda, ze v obchodech jsou kvalitni ovocné stavy velmi
drahé, ale pokud mate doma odstaviovac, mlze byt pro vas priprava ,fresh
dzusu“ otdzkou minutky. Nemusite si pfipravovat dzus pouze z ovoce, ale
muUzete kombinovat i rizné druhy ovoce a zeleniny. Oblibenou kombinaci je
treba jablko s pomeranéem a mrkvi, dochutte Izickou limetkové stavy, a jiz
nebudete chtit pit nic jiného!
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