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Zdravé letni recepty a tipy
na leto
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Letni pocasi primo laka ke zdravému zivotnimu stylu - spousty Cerstvého ovoce
a zeleniny, aktivni pohyb v prirodé a odpocinek na dovolené. Mnohdy vsak léto
probiha v podobé plné penze a prejidani v hotelu nebo grilovanim tu¢nych mas
spolecné s premirou alkoholu na chalupé. Odlehcete svij jidelnicek pravé ted a
vyzkousejte zdravé recepty na léto!
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Télo se v |été potrebuje chranit pred zvySenou teplotou a vlhkosti vzduchu
chladivymi, osvezujicimi a lehkymi potravinami. Méli bychom také omezit
mnozstvi zivocCiSného tuku a soli.

Co jist v léte?

Vybirejte ochlazujici potraviny - zeleninu a ovoce, mléc¢né produkty,
lusténiny v kombinaci s celozrnnymi obilovinami, ryzi basmati, séju a
tofu. Z bylinek je vhodna mata, koriandr, medunka a tfezalka. Tepla jidla Ize
nahradit studenymi pokrmy - salaty zeleninové, téstovinové, pomazanky ci
studené polévky. V l1été pokrmy dlouho nevarte, nepecte a nesmazte.
Idealni tepelna uprava je kratké vareni ve vodé, duseni, restovani Ci
grilovani. Nezapominejte na zakysané mlécné napoje a jogurty, které obsahuji
pfirozena probiotika, kterd nam popripadé pomohou upravit rozhozené zazivani
a Uzasné v lété ochladi.



Pridejte na tekutinach

V |été a zvlaste v horkych letnich dnech je potfeba zvysit denni prijem
tekutin, aby nedoslo k dehydrataci a prehrati organismu. Nejlepsi je obycejna
voda pokojové teploty. Mlzete ji vyzkouset s platky okurky, pomerance,
citronu nebo maty. DalSim zdrojem tekutin mohou byt rlzné ovocné,
zeleninové Stavy a v posledni dobé také oblibené studené polévky. Vyhnéte
se sladkym, prechlazenym a alkoholickym napojim. Sladké a pfilis
chladné napoje zizen zvysuji a oslabuji traveni. Pfemira alkoholu organismus
dehydratuje a nadmeérné zatézuje.
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Letni zazivani

NasSe zazivani v |été dostdva nékdy poradné zabrat. Rozhodné neni idedlni
grilovani tuéného masa, opékani spekacku a zapijeni alkoholem.
Tézka, tucna jidla a nadbytek alkoholu télo prekyseluji a rozhodné ani
zdravi a hmotnosti neprospivaji. Pozor také na dovolené s polopenzi, kdy
se dvakrat denné poradné prejime a pres den mlsame smetanové zmrzliny.
Nebo plnd penze, kde jsme prfimo nuceni se prejidat cely den. Nekazte si léto
zazivacimi potizemi, kily navic a prfekyselenym Zaludkem. Dbejte na
pravidelnost a stfidmost a uzivejte si pestrosti potravin, které nam priroda
v |été nabizi. VSeho vSak s mirou.



Pozor na bakterie

Ve vysokych teplotdch se také dobre dari rlznych bakteriim a hrozi tak
zvysSené riziko strevnich infekci. NejCastéji dochazi k nakaze z
nedostatecné tepelné upraveného masa, vajec a mléénych vyrobkd.
Dodrzujte zasady hygieny - pfi peceni a grilovani maso dostatecné
propecte, zmrzlinu radeéji domaci nebo kupujte balenou, nekupujte potraviny
s blizicim se koncem zéaru¢ni doby a ve vedrech se vyhnéte salatim se
zalivkami, oblozenym chlebi¢kiim a krémovym dortikiim.

Letni zdraveé recepty

Pripravila jsem pro Vas tipy na zdravé, rychlé a vyborné svaciny. Studena
polévka Gazpacho plivodem ze Spanélska v 1été pfijemné ochladi a doda
potfebné vitaminy a tekutiny. Jahodové kefirové mléko pouzivam jako zdravou
alternativu rlznych sladkych mlé¢nych ndpojd. Ovoce mizete obménovat
podle chuti a zkuste pridat strouhany kokos pro jesté chladivéjsi dcinek. Na
cesty se hodi wrap, ktery jsem pripravila s grilovanou zeleninou a kozim syrem.
Tortillu potirdm humusem nebo mUzete pouzit i pesto nebo olivovou pastu. VSe
doplnujte Cerstvymi bylinkami a uzivejte si letnich chuti!



RECEPT: STUDENA POLEVKA GAZPACHO

SUROVINY:

Raj¢ata 500 g

Okurka salatova 1 ks



Paprika Cervena 1 ks

Cesnek 1 strouzek

Cibule 1 stfedni kus

Olivovy olej 2 Izicky

Vinny ocet 1 Izicka

SUl, pepr Spetka

Voda na redéni

Koriandr nebo mata na ozdobu nebo primo do polévky
Tmavy toastovy chléb 1 platek na pripadné zahusténi
POSTUP:

RajCata nejdrive shora lehce narizneme do kfize a spafime je kratce ve vrouci
vodé. Pak rajCata oloupeme a zbavime seminek. Zbylou zeleninu oloupeme a
pokrajime na kusy. VSe spolecné rozmixujeme dohladka. Dochutime soli,
peprem, olejem, octem a popfipadé Cerstvymi bylinkami. Znovu polévku jesté



kratce promixujeme. Pokud je tfeba, zfedime polévku vodou nebo naopak
zahustime chlebem (bez vnéjsi klrky). Pred podavanim déame alespon na
hodinu do lednice vychladnout.

Energeticka hodnota 1 porce: 460 k], 16 g sacharidd, 4 g bilkovin, 4 g tuk{
a 5 g vlakniny

RECEPT: JAHODOVY KEFIR SHAKE



SUROVINY:

Jahody cCerstvé nebo mrazené, pokrajené 1 hrnek (muzete pridat jakékoli jiné
Cerstvé ovoce)

Kefirové mléko neochucené 1 hrnek
Med nebo agavovy sirup 1 Izicka
Kokos strouhany 1 Izicka + na ozdobu
Mata Cerstva na ozdobu

POSTUP:



Ovoce, kefir, med a kokos rozmixujeme dohladka. Mizeme pouzit i mrazené
ovoce. Pfed podavanim vychladime v lednici a na ozdobu pouzijeme listky
Cerstvé maty a posypeme jesté zlehka kokosem.

Energeticka hodnota 1 porce: 530 k], 22 g sacharidd, 6 g bilkovin, 4 g tuk{
a 4 g vlakniny

RECEPT: WRAP S GRILOVANOU ZELENINOU A
SYREM



SUROVINY 1 PORCI:

Kukuri¢na tortilla 1 ks
Lilek nebo cuketa

Paprika Cervena



Cibule Cervena 1 mensi kus

Olivovy olej 1 1zicka

Cizrnovy humus na potreni cca 1 Izice
Kozi syr Cerstvy 60 g

Sul, pepr

Bylinky dle chuti (koriandr, petrzel, apod)
POSTUP:

Lilek pokrajime na tenké platky, papriku na osminky a cibuli na krouzky.
Zeleninu smichame, osolime, opeprime, pokapeme olivovym olejem a ddkladné
promichdme. Mdzeme pridat nasekané cerstvé bylinky. Pak zeleninu
ogrilujeme. Kukuri¢nou tortillu potfeme humusem a poklademe grilovanou
zeleninu a rozdrobenym kozim syrem. Zabalime do wrapu.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 740 kJ, 53 g sacharidd, 16 g bilkovin, 19 g
tukd a 8 g vlakniny
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