Jak zvladnout suchy leden s chuti a bez
selhani?
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Novy rok, nové odhodlani a chut udélat zménu. Suchy leden se pro mnohé stal symbolem
restartu - mésic bez alkoholu, mésic vétsi kontroly nad vlastnim télem i navyky. Prestat pit
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chcete ,, dat néco dobrého”. Néco, co ma chut, evokuje ritual a pocit odmeény.
Voda sama o sobé ,nestaci”

Cist4 voda je zaklad pitného rezimu, o tom neni pochyb. JenZe ruku na srdce - vydrzet u ni
dlouhodobé, zvlast v zimnich mésicich, neni jednoduché. Po par dnech muze pusobit jednotvarné,
vecer chybi ritudl a o vikendu prijde potreba ,néceho specialniho”. Voda nenabizi stejny zazitek jako
drink, na ktery jsme zvykli. Vysledkem je ztrata motivace a pocit, ze suchy leden je spiS omezeni nez
védoma volba.

Vytvorte si novy ritual

Tajemstvi dlouhodobého tspéchu v ,suchych” mésicich tkvi také v chuti a vizualni pestrosti napoju.
Jako idedlni zéklad pro bézny pitny rezim i domaci mocktaily (nealkoholické koktejly) funguje perliva
voda. Oxid uhlicity stimuluje senzorické receptory v ustni dutiné a zvySuje vnimani svézesti a
kyselosti, coz vede k intenzivnéjsSimu chutovému zazitku i pri minimalnim ochuceni. Priprava domaci
perlivé vody ve vyrobniku SodaStream navic nabizi presné to, co lidem béhem suchého ledna Casto
chybi - kreativni ritual, ktery maji bézné spojeny s pripravou vecerniho drinku.

Chut bez cukru, energie bez vycCitek

Pri ochucovani domdci perlivé vody mate témér neomezené moznosti - muzete ji osvézit platky
cerstvé okurky a snitkou maty nebo vsadit na mrazené lesni ovoce, které vodu nejen ochuti, ale i
efektné vychladi. Skvéle funguje také kombinace rozmarynu a citrust. Diky jemnym bublinkdm se
chuté bylinek a ovoce krasné uvolni a vy si tak muzete vychutnat prémiovy drink v pohodli domova a
bez zbytecnych kalorii.

TIP Sodastream: Pokud chcete vyrazngjsi chut, ale nechcete slevit ze svych cili, mizete vyzkouSet
prichuté Sodastream bez pridaného cukru. Sirupy Bezinka Zero, Pomeran¢ Mango Zero nebo
Marakuja Zero jsou idealni volbou pro dny, kdy potrebujete povzbudit, ale nechcete sahat po
sladkych napojich nebo alkoholu. Obsahuji vitaminy B3, B6 a zinek, které podporuji imunitni systém
a pomahaji bojovat proti inavé - tedy presné to, co v zimnim obdobi a pri zméné navyku ocenite
nejvic. Jedna 440ml lahvicka sirupu vystaci az na 9 velkych lahvi napoje.

Zmeéna, ktera vas bude bavit
Suchy leden nemusi byt mésicem odrikani. Muze byt zacatkem nového zpusobu piti, diky kterému uz
nebudete mit potfebu se vracet ke starym navykiim. Ne proto, Ze ,nesmite”, ale proto, Ze mate lepsi

alternativu. Domaci priprava perlivé vody navic znamend méné tahani tézkych balikli, méné
jednorazovych plastovych lahvi a vétsi kontrolu nad tim, co pijete.
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