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~Zdrave” a ,nezdravé” suroviny

Zvyste svuj vydej energie

Jdéte na to pres zdravé jidlo a rozhodné neopomijejte pravidelny pohyb. At uz jenom kratkou
prochéazkou, domécim cvicenim nebo protazenim. Kazdy den si vymezte alespon hodinku, dbejte na
vyvazenou stravu a uvidite, jak se vam do zil vlije plno energie. Jako bonus piijdou nabrand zimni kila sama
dolu.

Jdéte na to skrz zdravou stravu

Zdrava strava jiz davno neni vysadou pouze zarytych dietaru. Neni nutné vzdéavat se vSech oblibenych
pochoutek, leckdy staci zaradit vice zeleniny, ovoce, upravit zplisob, jak, kdy a co konzumujeme, a nahradit
ty nejhorsi potravinové prohresky zdravéjsi variantou.

Tak napriklad, nedokazete si své rano predstavit bez sladkého caje nebo kavy? Sahnéte pristé misto
po cukru spise po trosce medu nebo kokosovém cukru. Ano, med se nebojte pridat ani do kavy,
chut vas mile prekvapi.

Omezte cukri sul



Radi si doprejete ovesnou kasi nebo tvaroh, ale stejné si neodpustite dosladit je spoustou cukru?
Zkuste radéji vimichat rozmackany banan a cukr iplné vypustte.

Jako byste méli ubrat ze své stravy cukr, to samé plati i pro sul. Ta je moznda nad zlato, ale ve vétSim
mnozstvi plisobi v naSem téle velmi nepriznivé. Zadrzuje vodu a tim zplsobuje nadymani, vede ke vzniku
vys$s$iho krevniho tlaku a mize ohrozovat dulezité organy, napriklad ledviny. Konzumace velkého mnozstvi
soli také snizuje elasticitu klize, tudiz muze vést napriklad k nenavidéné celulitidé a predCasnému starnuti.

Stava se vam casto, ze se naobédvate, a prestoze se citite vcelku syti, prepadne vas béhem chvile
chut na sladkou tecku? I to zpusobuje nadbytec¢ny sodik v téle. Omezte tedy sul a nahradte ji
cerstvymi nebo suSenymi bylinkami, nebojte se ani cesneku nebo kvalitniho koreni.Ovsem i tady
plati, vSeho s mirou.

Jezte radeéji skutecna jidla

Co byste ale opravdu méli radikalné z jidelnicku vyradit, pokud to se zdravou stravou myslite skutecné
vazné? Rozhodné veskeré polotovary a hotova jidla, fast food, mastné chipsy, majonézové salaty ci
prefabrikované sladkosti plné ztuzenych tukl a pochybné kvality.

Pokud vas prepadne chut na sladké, sahnéte po kousku ovoce nebo po kvalitni horké cokoladeé.
Upecte si dortik slazeny datlemi, dochuceny kvalitnim kakaem. Obcas si klidné doprejte i kousek domaci
babovky Ci treba maslovy croissant s domdaci marmelddou, nicméné tyto pochoutky konzumujte spise
dopoledne a v mensim mnozstvi. Télo ma pres den vice Casu takto prijatou energii spalit.

Milujete vecerni kifupani u televize? Nahradte bramburky dokrupava pecenou zeleninou nebo
napriklad oprazenou cizrnou. A pokud si skute¢né neumite odpustit néco soleného, sdhnéte radéji po
prazenych orechéch.

Vyzkousejte nase recepty:

Zapecené tortilly se svézim salatkem
Vyborny a rychly obéd, ktery prijemné zasyti, ale nebude vam po ném tézko. Pripravte si na 2 porce:

2 ks celozrnnych tortill, 1 stredni rajce, 2 1Zice sterilované kukurice, 2 pldatky ¢edaru,150 g mletého masa, 1
mensi cibuli, 2 strouzky ¢esneku, 1 IZici olivového oleje, majordnku, kurkumu, sul a pepr

Na salat: pdr listi ledového saldtu, 3 ks redkvicek, hrst polnicku, 1 1Zici olivového oleje, 1 IZici balsamica,
par kapek citronové stavy, cerstvy pepr

Nejprve si pripravime maso. Na panvi na oleji dozlatova opeceme pokrajenou cibulku a prolisovany ¢esnek.
Priddme maso, které ochutime troskou majoranky, Spetkou kurkumy a zlehka osolime a opeprime. Tortillu
naplnime masem, poklademe na platky nakrajenym rajcetem, pridame 1zici kukurice a nakonec zakryjeme
cedarem. Zabalime a ddme zapéct bud do kontaktniho grilu, pripadné na sucho na panev. Mezitim si
nachystame salatek. Listy ledového saldtu potrhame na mensi kousky. Smichdme s polnickem a s na platky
nakrdjenou redkvickou. Pridame olej, balsamico a zakapeme citronovou stavou. Dochutime Cerstvé
namletym peprem. Thned podéavame s teplou tortillou.



Polévka z cervené cocky

Na nésledujicim receptu si mizete pochutnat absolutné bez vycitek, jelikoz obsahuje opravdu minimum tuka
a celkovych kalorii. Navic cervend ¢ocka je velice zdrava a chutna.

Na 2 porce si nachystejte: 2 1Zice olivového oleje, 1 mensi ¢ervenou cibuli. 2 vétsi mrkve, 2 strouzky
c¢esneku, 200 g loupanych rajcat ve stavé, 2 IZice rajcatového protlaku, 800 ml zeleninového vyvaru, 1 hrnek
cervené c¢ocky, sul a pepr

Cibulku pokrajime nadrobno a dozlatova ji opeceme na olivovém oleji. Pridame prolisovany cesnek a na
kolecka nakrdjenou mrkev. Restujeme nékolik minut. Poté pridame rajcata i se stavou a protlak.
Promichdme a vlijeme vyvar. Privedeme k varu a prisypeme cocku, zlehka osolime a opeprime. Varime do
doby, nez ¢ocka zmékne. Na vrch mizeme pro zjemnéni pridat 1zicku zakysané smetany.



