Zdravé letni napoje: recepty na osvezeni a
energii
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OSVEZUJiCi SMOOTHIE

Smoothie jsou skvélym zpusobem, jak doplnit vitaminy a minerdly, a zaroven se osvézit. Zkuste
napriklad smoothie z jahod, bandnu a Spenatu. Smichejte hrst Cerstvych jahod, jeden bandn, hrst
Spenatu a 200 ml mandlového mléka. Tento napoj je bohaty na vitamin C, draslik a antioxidanty,
které pomahaji udrzet vase télo hydratované a plné energie.

DOMACI LIMONADY

Domaci limonéady jsou skvélym zpusobem, jak se vyhnout cukru a umélym prisadam, které ¢asto
obsahuji komercni napoje. Zkuste napriklad okurkovou limonadu s matou. Nakrajejte jednu okurku
na tenké platky, pridejte hrst ¢erstvé maty a Stavu ze dvou citront do litru vody. Nechte népoj
vychladit v lednici a podéavejte s ledem. Tento népoj je osvézujici a plny elektrolytt, které poméhaji
udrzet rovnovahu tekutin v téle.

BYLINNE CAJE

Bylinné Caje jsou skvélou alternativou ke kavé a sladkym napojum. Zkuste napriklad ledovy zeleny
Caj s citronem a medem. Uvarte litr zeleného ¢aje, nechte ho vychladnout a pridejte stavu ze dvou
citront a Izici medu. Tento ¢aj je bohaty na antioxidanty a poskytuje jemné povzbuzeni bez
kofeinového "padu".

KOMBINACE PRO ZDRAVI

Muzete také kombinovat rizné ingredience pro vytvoreni vlastnich unikatnich napoju. Napriklad
zkuste smoothie z kokosové vody, ananasu a zazvoru. Smichejte 200 ml kokosové vody, 150 g
¢erstvého ananasu a kousek strouhaného zazvoru. Tento népoj je osvézujici, plny vitaminu a
mineralt a mé protizanétlivé ucinky diky zazvoru.

"Letni ndpoje by mély byt nejen osvezujici, ale také zdravé. Kombinace ¢erstvého ovoce, bylin a
dalsich prirodnich ingredienci vdm zajisti potfebnou hydrataci a energii po celé léto," rika Matéj
Ptacek, fitness trenér Form Factory.

Tyto recepty na zdravé letni napoje vam pomohou udrzet se hydratovani a plni energie po celé 1éto.
Vychutnejte si je sami nebo je sdilejte s prateli a rodinou pri letnich setkanich a grilovani.
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