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Zdrava snidane rychle a jednoduse: Pripravte
si vynikajici odlehcCené letni snidane

Letni snidané by méla byt odlehc¢end, abychom zbytecné nezatézovali
traveni. Jak bychom tedy méli spravné zacinat den v horkém |été? Zdrava
snidané, ktera nezatizi nas zazivaci systém, je rozhodné spravnou volbou.

V horku télo nema zajem o téZce stravitelné pokrmy, potrebuje svézi lehka jidla, ktera nas osvézi.
Letni snidané by proto v zddném pripadé neméla preplnit zaludek a méli bychom se po ni citit dobre.
Zdrava snidané v 1été by také méla obsahovat syrové nebo jen mirné tepelné upravena jidla.
Naopak bychom se méli zcela vyhnout smazenym nebo mastnych pokrmuam.

Zdrava snidane v léte

Jak by tedy méla vypadat idealni zdrava snidané v léte? Rano je dobré zacit tak, ze kratce po
probuzeni vypijete sklenici cerstvé vody s cerstvé vymackanou citronovou stavou nebo 1zici
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jable¢ného octa. Tato varianta vas dostatecné hydratuje po dlouhém spanku a navic v kombinaci

s kyselym citronem povzbudi zazivani pred nadchdazejici snidani.

Letni snidané muzete volit sladké ¢i slané. V kazdém pripadé vSak plati, Ze letni snidané by méla
byt lehka, snadno stravitelna, osvézujici. Vyhnout byste se méli smazenym variantam (palacinky,
anglicka snidané, volské oka, slanina), uzeninam, tu¢nym syram, opékanym pokrmum (topinky,
toasty), ale také treba pohance, kterd se hodi spiSe pro chladnéjsi dny. Z obilovin jsou vhodné jahly,
ryze, kukuri¢nda krupice, quinoa, teff.

Spravna teplota zdrave letni snidané

Rozhodné také neni nejlepsim resenim zaradit na menu letni snidané ledové nebo velmi studené
potraviny, protoze jidlo nas sice momentalné pocitové osvézi, ale télo musi vyvinout energii na
ohrati potraviny a ve vysledku nas dany pokrm spis ohreje, coz je kontraproduktivni. Proto volte
radéji vlazna jidla, a to vCetné napoju. Muzete sami vyzkousSet, Ze popijeni vlazného bylinkového
Caje vas zbavi zizné 1épe nez stejné mnozstvi ¢aje ledové vychlazeného.

Zdrava snidané 30x jinak! Co k snidani, kdyz chcete byt stihli a fit?

V opravdu tropickych dnech se télo rovnéz vice poti, a proto mame i vyssi vydej mineralnich latek.
Z toho divodu je dobré Castéji zarazovat morské rasy. Klidné si s nimi pripravte hned réano vlaznou
polévku. Je to idealni volba zdravé snidané v 1été.

Sladké, ale zdravé letni snidaneé

Pokud mate radéji zdravé snidané ve sladké varianté, muzete si dat ovocné nebo zeleninové
koktejly, kasi nebo treba jahlovy dezert. Obmén a kombinaci na tyto lehké zdravé snidané je
nescetné mnoho. Volte vZzdy suroviny co nejCerstvejsi a vybirejte sezonni a lokalni ovoce. Jen tak
nabidnete télu nejvice vitaminl a minerdlu. Stejné to plati i v pripadé bylinek. Susené nechejte na
chladné dny na Caje, v 1été vyrazejte do prirody a natrhejte si vzdy cerstvé.

Zdrava snidané bez lepku. Nabijte se hned po ranu poradnou davkou energie

Letni snidané: Lehky boruvkovy kokteijl
Prisady:

Y% | mandlového mléka

1 hruska

2 1zice jemnych ovesnych vlocek
hrst bortuvek

e par listkli maty

Priprava:

Do mixéru dame vSechny suroviny. Nékolik listki maty si nechdme na ozdobu. Rozmixujeme na
hladky napoj. Podavame okamzité.

Letni snidane: Merunkova kukuricna kase

Prisady:
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Y% hrnku instantni kukuri¢né krupice
2 hrnky konopného mléka

Spetka soli

1 1Zice loupanych konopnych seminek
2 merunky

par listki medunky

Priprava:

Z kukuricné krupice, soli a mléka uvarime kasi. Kasi dozdobime merunkami, konopnymi seminky
a listky medunky. Thned servirujeme.

Ctéte dale: Zdrava snidané, ktera vas nastartuje

Letni snidané: Netradicni omeleta s hraskem a petrzelkou

Prisady:

100 g pikantni hrasky

200 ml vody

Y% hrnku ¢erstvého hrasku
1 jarni cibulka

hrst petrzelky

1 1zice slunecnicového oleje
Spetka Cerné soli

Y 1Zicky kminu

Priprava:

Hrasku, vodu, kmin a Cernou sul roxmixujeme v mixéru na jemnou hmotu. Jarni cibulku
orestujeme na oleji, prihodime hrasek a ihned zalijeme pripravenym téstickem. Posypeme
petrzelkou a zvolna opékdame. Podavame s ¢erstvou zeleninou.
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