22, MIARES
SVETOVYDENVODY

Voda - zaklad zivota, toto slovné spojenie uz
deti urCite poculi. Nikdy vsak nie je zlé ho opdat
pripomenut. Prieskumy ukazujd, ze pitny rezim
velkého mnozstva deti pozostdva zo sladenych
a sytenych ndpojov, ktoré obsahuju obrovské
mnozstvo cukru. Dobre pritom vieme, ze zaklad
by mala tvorit Cistd voda z vodovodu a to
nielen u deti ale aj u dospelych. Idedlne

minimalne 2 litre denne, v zAvislosti od vahy @
veku.

Detom Cistd voda nechuti?
Pripravte si zdravé ovocné
limonady! MGme pre vas
niekol'ko receptov a tesime
sa Na tie vase.
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Cistd voda ihned nadobudne prijemnu
kyselkavl chut, ak do nej priddme citronovd
stavu alebo niekol'ko platkov citronu.

Citron je skvelym pomocnikom pri ochrane
imunity tela. Je silnym antioxidantom a
posilnuje obranyschopnost tela proti roznych
infekCnym ochoreniam. Obsahuje velké
mnozstvo vitaminu C.

Stava z citrébnu obsahuje kyselinu citrébnovd,
ktord jej doddava typicku kyslost. V kombindcii s
Cistou vodou vsak vytvara osviezujucu chut.

Do Cistej vody postupne pridavajte stavu
odstavenu z jedného citrona a ochutnavaijte.
Kedy sa v@m zacne krivit smev? :D
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Méta prieporna je krdsne vonava bylinka, ktord
mMa bohaté vyuzitie v kuchyni, domacnosti aj v
medicine. Okrem toho, ze obsahuje mnozstvo
vitaminov, ma antibakteridlne viastnosti. V
ustne] dutine dokdze zabijat baktérie
spoOsobujuce zdpach z st a sprijemni tak dych.

Obsahuje velké mnozstvo mentolu vdaka
comu dokdze qj spriechodnit dychacie cesty
pri nachladnuti. MGze pomdahat qj pri
bolestiach hlavy.

V pohdari skdste rozdrvit niekolko listkov maty,
aby sa uvolnila prenikava vona a chut. Pridajte
nakrdjané platky citrona. Matu qgj citron pred
pripravou poriadne umyte.
Zalejte zmes Cistou vodou a v
pripade potreby dosladte
medom. Med je vybornd a
zdrava ndhrada cukru.
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MELONADA

Kto by nemal rad sviezi Cerveny melon? Z
oblUbeného letného ovocia sa da vytvorit q;
velmi chutnd limondda, teda melondada.

Melon tvori az viac ako 90% vody, je prijemne
sladky a osviezujuci. Ked ho nakrdjate na
mensSie klusky a vilozite do mixéraq, vznikne
Cervend drt. MOzete sa s tym popasovat qj
rucne.

Meldnova drt zriedte s vodou a jednym
odstavenym pomarancom. Pomaranc¢ dodd
kyslost, ale ak vm bude malo, pridat mdzete qj
platok citronu. Opdt ho nezabudnite poriadne
umyt.

Takato vychladend
melondada je prijemne
sladkd aj bez pridaného
cukru alebo inych sladidiel.
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Dumbier lekéarsky - tak znie slovensky ndzov
korenovej zeleniny, ktoru typicky pozndme pod
ndzvom zézvor.

ZAzvor je superpotraving, ktord obsahuje
obrovské mnozstvo antioxidantov a je skvely na
obranu nasej imunity. Nie kazdému chuti, kedze
ma typickd padlivd chut. S medom a citronom je
vSak skvely, ako €aj aj ako limondada.

Maly kdsok zazvoru osSUpeme, najemno
nastrdhame a zalejeme vodou. Priddme stavu z
polovice citrona a nechdme ldhovat v
chladniCke minimdalne 30 mindt. Potom do
limondady priddme med alebo cakankovy sirup
a platok citrona.

Vybornd zdrava limondada je
na svete!
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LIMONADA ZLESNEHO
OVOCIA

Skvelou ndhradou Cerstvého ovocia v zime je
Mmrazené ovocie. Proces mrazenia udrziava v
ovoci a zelenine dostatok zivin a vitaminov.

ldedlna na pripravu chutnej limondady je zmes
mrazeného lesného ovocia. Staci ju vytiahnut z
mraznicky, nechat trochu povolit, nasypat do
pohdra a jemne popucit. MOzZete pridat taktiez
stavu z citrona, platok citrona a na ozdobenie
listky maty. Vznikne krasny, Cerveny a najma
chutny nQpo;.

Poslednym tipom je smoothie
- zdravy ovocny koktejl, ktory
vytvorite rozmixovanim
roznych druhov ovocia s
vodou, mliekom, jogurtom,
orieskami alebo semienkami.
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VAS RECEPT NA LIMONADU
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