JAK NA SMOOTHIE,
KTERE VAM POMUZE
SE ZAZIVACIMI
PROBLEMY
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Potykate se stale s neprijemnymi zazivacimi obtizemi? Suzuje vas paleni zahy, Casté
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A vite, ze se nemusite nadosmrti ladovat Iéky? Staci upravit jidelnicek a vyzkouset
néktery z nasledujicich smoothie tipl! Jste pripraven(? Tak jdeme na to!

Pripravujte si domaci smoothie svysokym podilem

vlakniny! viaknina totiz usnadiuje zazivani a v nasich strevech péisobi jako
Jkartac”, ktery dokaze odvést Skodlivé latky a zbytecné usazeniny tam, kam
patri.

Vynechte dzus a dejte si most: Cerstvy most obsahuje Fadu

cennych latek a vitamind, které jsou pro nase zazivani zcela nezbytné. Pokud
mate tu moznost, konzumujte predevsim domaci jablecny most, nikoli ten
kupovany.

Pridejte do smoothie tyto potraviny: Avokado, okurky, matu

./

peprnou, zazvor, citron a fenykl. Tyto prirodnf zazraky totiz zlepsuji traveni,
jsou bohaté na vidkninu i latky, které pUsobi v nasich stfevech mirné
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desinfekcné. Fenykl a zazvor navic napomahaji ocbnove strevni mikroflory.

Pochutnejte si na ananasu: Primichejte si do smoothie kousky

v’

Cerstvého ananasu. Ten totiz obsahuje enzymy, které zlepSuji traveni,
a dokonce ulevuje od paleni zahy.

Uverte v zazrak fenykloveho seminka: bakladné rozdrtte Izicku

fenyklového seminka, rozdrceny prasek prelijte horkou vodou a nechte chvili
louhovat. Jakmile seminko klesne ke dnu, precedte vodu pres platynko nebo
jemné sitko, dochutte medem nebo citronem a pridejte k okurkovému nebo
avokadovému smoothie zakladu.

\/yuiijte S|/|y OVOCE! Pripravte si smoothie z bananu, jablka, hrusky,
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melounu nebo bobuloviteho ovoce. Také tyto plody totiz obsahuji mnozstvi
pro nase zazivanf ddlezité vldkniny. Jablka jsou navic bohatd na pektin, ktery

ma na nasSe zazivani zklidnujici ucinky. Banany jsou, jak znamo, dobre
stravitelné.



7. Magicka cervena repa: Milujete netradi¢ni smoothie kombinace? Pak
musite ochutnat i to z mladé Cervené Fepy. Repy nechte spafit horkou vodou,
odstrante z nich koreny a listy isvrchni vrstvu a rozmixujte ve smoothie

makeru.

8. Vyzkouse|te prasek z akacie: Tento prasek totiz obsahuje vysoky
podil rozpustne viakniny, ktera je pro nase zazivani zcela nezbytna. Prasek je
velmi vhodny pro osoby, které trpi zanétlivymi onemocnénimi strev nebo
pacienty se syndromem drazdiveho tracniku.

ZDRAVI PROSPESNYCH SMOOTHIE PRO VASE ZAZIVAN{
EXISTUJE NESPOCET VARIANT

Pokud do svého jidelnicku zaclenite smoothie, jez budou obsahovat ingredience
vySe uvedené, zbavite se neprijemnych (a mnohdy také trapnych) komplikaci, jejichz
feSenf hleda fada z nas zcela zbytecné u Iékard ¢i lékarnikd. Odlehcete jidelnicku,
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naucte se pravidelnosti a naplno vyuZijte sily pfirody a jejich zazra¢nych produktd!



NAVSTIVTE NASE WEBOVE STRANKY
PRUVODCEVYZIVOU.CZ:

@ PrivodceVyzivou.cz
NEBO NAS FACEBOOK:

Libil se vam tento miniserial? Podivejte se
na dalsi publikace, které jsme pro vas vydali
na prlvodcevyzZivou.cz:
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http://pruvodcevyzivou.cz/
https://www.facebook.com/pruvodcevyzivou/?fref=ts
http://www.pruvodcevyzivou.cz/pro-vas/

