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Uvodnik
Zatina i vas pronasledovat myslenka, Ze je jiz zase nejvyssi
cas zacit s lehkou dietkou a pravidelnym pohybem? Ctyriceti
denni plist uz nema takovou vahu jako kdysi, tradice nam tedy
nepomiiZe, musime si pomoci sami.

Pfipravili jsme pro vas ¢lanek na téma detoxikace, ktery vas moznd prekvapi, neni totiz zcela v souladu

s tim, co dnes nabizi lifestyle. Nechte se inspirovat radami pro klidnou mysl a Gspé$nou dietu, i nasimi
vybornymi jarnimi recepty. Velikonoce a hodovani se bliZi, a proto pozor na sladké a alkohol. Jak vybruslit
z oslav bez Gjmy na postavé?

| 0 tom si piectéte v novém jarnim newslletru Institutu kompliment® ..
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Uvodnik

Detoxikace,
je potiebnd Ci ne?

Pro spokojenou mysl
a vspésnou dietu.

Madte i vy chut na ...

Par Jarnich receptii

. néco pro své zdravi. Dejte radéji na osvédcené rady
: vyZivovych poradci, ktefi vas nauci, jak se spravné
. achutné stravovat béhem celého roku. ,,

Detoxikace, je potrebna Ci ne?

Citite se po zimnich meésicich
malatni a bez energie? Je to
pocasim nebo tézkou zimni
stravou? Zejména na jare

se casto mluvi o ociste téla,
detoxikaci, ktera vam ztrace-
nou energii vrati. Od ceho se
vlastné detoxikujeme? A je
detoxikace tim spravnym
resenim?

Odpovida Katarina Skybova.

JToxiny se nespravné, ale bézné, oznacuji i latky,
které vznikaji pfi latkové preméné téla. Tyto latky

z téla vylucuji organy jako jsou plice, jatra, ledviny,
kiize a travici trakt. Pokud se z téla nevyloudi,
vznika zdravotni problém. Zdravé télo si v§ak s nimi
hézné dokaze dobre poradit. K detoxikaci v pravém
slova smyslu tedy nepfichazi pfi omezeni stravy,
ale je permanentné zaji§tovana nasimi vlastnimi
organy. ,,

Které produkty pomahaiji detoxikovat télo?

. Detoxikace je opravdu ,silné matouci vyraz” a pfi-
pisuje se ji vyznam, ktery nema. Toxiny nahanéji
strach a zvySuji obavy o zdravi. Z komercnich diivo-
dii je proto velmi ,,vyhodné” pouzivat hrozivy vyraz

. Pokud se dlouhodobé stravu-
: jeme nevhodné, tak par ocist-
. nych dnii nas zdravotni stav

. vyrazné nezlepsi. Cilem by

: mél byt prechod na racionalni
. stravovani.

. detoxikace”. Prodejci s oblibou za ,detoxikacni”
prohlasuji rizné produkty a pipravky podporujici

: vyluovani, stfevni peristaltiku a vyprazdiiovani.

: Jako detoxikaéni se oznatuii i riizné kratkodobé &

: jednostranné diety a hladovky. Pokud nejste otré-

: veny, v téle se Z4dné toxiny nenachézeji, a proto je
: zt8la odstranit ani nepotfebujete. V pipadé otravy
: pomiiZe jen intenzivni lé¢ha nebo pFislusné
antidotum a ne dieta, nebo takzvané

i, detoxikacni” prostredky. ,

¢ Jarni detoxikace tedy neni nutna?
: ., Dalo by se fici, Ze nadmérny

: pfijem stravy a jeji nespravné

: slozeni plisobi na télo , toxic-

: ky”, protoze jeho diisledkem
miize byt obezita, diabetes,

. ateroskleréza a podobné. Po-
kud se stravujete racionalng,

: detoxikagni pisty nepotfebuje-

¢ te. A pokud o stravu dlouhodobé
¢ nedbate, kratkodoby piist zdravot-
: ni problémy trvale nevyfesi. ,

: Detoxikace je tasto chépana jako
: rychlé a krétkodoba dieta. Je vhodnou

: metodou redukce kil?

:, Pfi omezeni stravy, nebo jeji vylouceni
: - hladovce samoziejmé zhubnete,ale po prechodu
© navas zabghnuty jidelnicek se vétsinou dostavi
: vyrazny jo-o efekt. Pokud méte rezervy ve vasem
¢ klasickém jidelnitku a dlouhodobé se stravujete
nezdravé, nehledejte v detoxikaci alibi, Ze nékolika
¢ dny pistu napravite dlouhodobé Skody a udélate
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Pro spokojenou mysl
a uspesnou dietu

Proc drzite dietu? Chcete vypadat a citit se lépe? Zrejmé ano. At ispésny zacatek vasi letosSni
jarni diety provazi pozitivni mysl a laskavy postoj k sobé a svemu telu.

Mejte cil, méjte plan.
Planujte domaci rezervy. Zelenina, jogurty,

potési a zméni chut. Napfiklad i pouZitim vzdy
jiného koreni.

Cistici, na dobry spanek - dle chuti a potfeby se
daji obménovat do nekonecna.

syry, vejce, celozrnny chléb ... jsou lepsi Polévka je skvéla véc. Alkohol vzdy s rozumem.

alternativou, kdyz se dostavi hlad, nebo jen Polévky, zejména na bazi vyvari, jsou skvéla Gram alkoholu ma skoro dvojnasohné mnozstvi
chut na néco dobrého, jako jsou susenky nebo véc. Zahfeji, zasyti, pfipravi Zaludek na hlavni energie nez gram cukru nebo proteinu. Zaroven
cokolada. Pokud nemussite, potraviny, které se chod. Obsahuji mnoZstvi Zivin. Jsou skvélé otevira chut na ofiSky, chlebicky, slané tycin-
nehodi do vasi diety, doma radéji ani neméjte. i vice krat za den, na obéd i na vecefi. V Asii ky... Proto pokud alkohol, tak pouze prileZitost-
Kazdy den si zkuste pfedem promyslet, co vas je jedi uZ od rana, v zapadnich zemich naopak : né a s mirou.

béhem dne ekd, pripravte si svatinu a nenech- : velmi malo. A nevédi, o co prichazeji! : 10. 1 oéijedi

te se zasko€it narazovym hladem. : Celozrnné pecivo je zdraveéjsi. Je dokazano, Ze velké porce nas podvédomé
Zpomalte. : Celozrnné petivo obsahuje vlékninu a vitaminy nuti snist vic. Proto si je radéji pripravujte
Rozhodnéte se jist pomalu a vychutnavat kazdé : skupiny B. Patfi do skupiny potravin, které : mensi, ale zato pekné. Méné je nékdy vice, a to
sousto jako gurmani. Nejen 7e pomalé stolo-  : nejen zasyti, ale jsou také zdravi prospésné. plati pfi dieté obzvlast. Rozmanitost a barvy na
vani je elegantni, ale i pocit sytosti se dostavi Setfete tukem a cukrem. : talifi délaji jidlo delikatngjsi.

mnohem dfive, a tak snite méné. Ve zkratce feceno - namisto klobasy Sunka : 11. Hybejte se.

Dobie se vyspéte a relaxujte - kdykoliv. a misto zakusku ovoce s jogurtem ... tak : | kdyz vice nez 70% dspésného hubnuti souvisi
Odpocata mysl a télo jsou dilezitym spolec- usetfite velké mnoZstvi energie, posilite télo s jideInickem, pohyb je neodmyslitelny doplnék
nikem. Nedostatek spanku odebira energii, a pozvednete mysl. Je dileZité vyhybat se zdravé vyZivy, ktery nemiiZe nic jiného nahra-
kterou se pak snazime doplnit jidlem. Pokud : skrytym tuktim a cukrim, které jsou i tam, kde dit! Aerobni cviceni, tedy cviceni v rychlejSim
myslite na 100 véci najednou, snadno se stane, : je necekate - v keksech, pudincich, pastikach, tempu, posili srdce a plice a rozjede metabolis-
7e si vyberete Spatné jidlo, snite vic ne7 byste kolacich, instantnich jidlech a jinych poloto- : mus na piné obratky.

chtéli, presladite si kavu. Najdéte si chvilku varech. i 12. Odméiite se.

a vychutnejte si vSechno, co mate kolem sebe.
Hodné, hodné zeleniny

a kazdy den nové menu.

Syrova, varena, pecena - je vyborna na
vSechny zplsoby. Zelenina obsahuje spoustu

vitamint, minerald a Zivych enzymdi a tak malo :

energie! Pestrost v jidle je pfijemna a diileZita,
vymyslete na kazdy den néco jiného, co vés

Slazené napoje a ¢aj na 100 zpiisob.

Voda je zaklad Zivota. Ne slazené napoje. Ty
obsahuiji jen hodné skrytych kalorii a rychle
zvy$uji cukr v krvi. Udélejte si radéji domaci
ledovy €aj nebo citronadu, samoziejmé bez
cukru. Bylinkové a zelené ¢aje maji mnoho
pozitivnich Géinkd na organismus: povzbudivy,

Kazda zména stoji sili, ¢as, premysleni. Mate
za sebou prvni aspéchy? Dopfrejte si néco
pékného. Zajdéte na manikiru nebo na masaz.
Zaslouzite si to!
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Mate 1 vy chut na. ...

Chut na
sladke

Pokud vas jiz zastihne chut na sladké, méli byste
byt na tuto situaci pfipraveni. Reseni existuje - pii-
pravte si malou porci cerstvého ovoce samotného
nebo v kombinaci s nizkotuénym tvarohem, se
skofici nebo vanilkou. Ziskate rychly zato vyborny
dezert mezi hlavnimi jidly.

?

Pokud milujete ¢okoladu, vyméiite mlécnou za
kvalitni hotkou s vysokym obsahem kakaa (70%
a vice). lychutndvejte si ji po malych kouscich,
které si nechte rozpustit na jazyku. Uspokojite
chuté a pirozené snite cokolady méné. Ale pozor!
I hotka Eokoldda méa pomérné vysokou energetic-
kou hodnotu!

Neni lehké odolat ani zmrzliné? Nanuky a smeta-
nové pochoutky jsou piné kalorii z cukri a tukd.
Namisto kalorické bomby si vyrobte radgji vlastni
mrazeny dezert s kontrolovanym mnozstvim ener-
gie. Chcete cokoladovy? Smichejte nizkotucny
jogurt s Izickou kakaa, nebo instantni kavy, nechte
zmrazit a je to.

Pokud chcete zhubnout, zapomeiite na kynuté
buchty, zakusky, pudinky nebo kolace z kynutého
a listového tésta. Na rozjezdové draze redukce
neni pro né misto. Sladké jidlo je kombinace tuku,
cukru, mouky, vajec a mléka. Energetickd hodnota

se jesté zvySuje pridanim dalSich ingredienci (dzem,

cokolada, ofechy).

Visné v cokoladé  100g

Energie: 342 keal, 1432 kJ
Cukry : 490¢g

Tuky: 37,2g

Bilkoviny: 1649

Babovka 100g

Energie: 386 kcal, 1616 kJ
Cukry : 589¢g

Tuky: 12,89

Bilkoviny: 15g

¢ Bilkoviny:

‘Nebo na néco
slané

Chipsy, krekry, ty€inky, popcorn ... kromé vysoké
energetické hodnoty jsou nositeli nezdravych tuki. :
: Slané pochutiny jsou névykové, dokud je mate pred :
: sebou, nedaji se prestat jist. AvSak? OfiSky jsou :
© kaloricke, i kdy? obsahuji hodné mineralnich latek
¢ azdravé tuky. Pokud se nedokazete vzdat ofiski

: (plng, dopfejte si je vyjime&n& v malém mnoistvi,
: pipadné je zamichejte do hlavniho jidla. UpFed-

¢ nostnéte ofechy nesolené a neprazené. Zeleninovy
: salat se syrem a par kousky vlasskych nebo jinych
: ofechii miiZe byt vaSe lehka vecere.

?

© Pokud hledate light alternativu chipst, zkuste si

je pripravit podomacku. Brambory nakrajejte na
tenka kolecka, ochutte soli, kminem, oreganem,
S rozmarynem a pecte je bez oleje na pecicim

: papite. Na slané krekry, tyginky, popcorn & nachos

: zapomeiite.
: Slané tyginky 100g
Energie: 351 keal, 1474 kJ
¢ Cukry: 67,59
¢ Tuky: 45¢g
: Bilkoviny: 99g
© Chips 100g
Energie: 538 kcal, 2 260 kJ
Cukry : 405¢g
¢ Tuky: 3944
b4g

A co

‘alkohol ...?

¢ Alkohol mé nejen velmi mnoho energie, ale navic

: boff zébrany a zvySuje apetit. Mize byt pfi¢inou

: toho, Ze si s chuti date vSechno to, co byste si za
normalnich okolnosti nedali. Tvrdy alkohol, koktejly,
: Sampaiiské a sladkeé likéry jsou stoprocentnimi

: inhibitory kazdé diety. O néco Iépe je na tom pivo,

: stale viak plati, Ze kazdodenni, i kdyZ umirnéné piti
jakéhokoliv alkoholu miize hubnuti zpomalit nebo

: zastavit. Je pravdépodobné, Ze se alkoholu ze spole-
: genskych diivodii ne vidy miiZete a chcete vyhnout.
: Z energetického hlediska je urtité nejvhodnjsi

: suché hilé vino. Dvé deci bilého vina, nebo jests

: lépe vinny stfik, jsou elegantnim a nejracionélngj-

: §im feSenim. A navic béhem vetera méte Sanci

¢ doplitovat si pohar minerélkou.

© Vino bilé

100g
: Energie: 77 keal, 322 kJ
Cukry : 25g
¢ Tuky: 064g
: Bilkoviny: 0,2g
. Brendy 38% 100g
¢ Energie: 220 kcal, 920 kJ
¢ Cukry: 02g
¢ Tuky: 0,0g
0,0g

¢ Bilkoviny:
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Par jarnich receptu

POMAZANKA
Lilkovy krém

Suroviny:

Vvesiltek i 100gdynéHokkaido
50g pirodniho balkénskéhosyra i 1%lotka
2rajtata ...t 1/2polévkové lzice olivovéhooleje

i 1/2tajové lzicky dyfovéhooleje ¢
Pfiprava: f200mlvody

Lilek rozkrojte po délce na polovinu, dejte do
trouby a pecte asi 15 minut do mékka. Rajce sparte
a oloupejte, pak je spolu s vydlabanou duZinou z pe-
c¢eného lilku dejte do mixéru. Pridejte syr a smés na
jemno rozmixujte.

SALAT
Kureci salat

Suroviny:
100 g kurecich prsou (varené nebo dusené)

siil, pepi

Priprava:

Varené kureci maso, sedan a ananas nakrajejte
na kosticky, pridejte jogurt. Ochutte soli a mletym
peprem. Posypte Inénymi seminky.

)

- POLEVKA
: Polévka Hokkaido

Suroviny:

. polévkové dochucovadlo
: muskétovy ofiSek

Dynovy olej a jadérka pridejte do polévky aZ pied
: servirovanim na talifi.

wssennis  MASO
: Veprova panenka
: v bylinkove krusté

© 3009 vepiové panenky veelku

© pepf, mofska il

: 1polévkové lzice rostlinnéhooleje ¢

: Pfiprava:

¢ Vepfovou panenku osolime a potfete olejem.

¢ Na alobal ulozte tlustou vrstvu bylinek a panenku
: obalte bylinkami ze v3ech stran. Zabalte do alobalu
: avtroubd pecte cca 30 minut.
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i TESTOVINY
"t Asijske téstoviny

: 50mizakysanésmetany
10 kusi opetenych dyfiovych seminek i 100g&inskyehnudli
: ¢ 150 g mrazené zeleniny (java, thajska,
Salotku orestujeme na oleji. Dyni dobFe umyjte VIBINAMSKE, ENSKA).
: ataké se slupkou nakréjejte na kosticky. Pfidejte  : 1 polévkova lzice olivovéhooleje
¢ vodu, sil, polévkové dochucovadlo a pred dovafe-  : 1 polévkova Izice s6jové omacky
¢ nim nastrouhany muskatovy ofiSek. Uvafenou dyni : o
* rozmixujte na kasi a pfidejte zakysanou smetanu. @ o

copetrzelka

| : Priprava:

Nudle uvaiime ve vrouci vodé (€as vareni cca

: 12 minut). Na panvi zahfejte olej, pfidejte uvaiené
¢ nudle a za stalého michani cca 3 minuty opékejte,
: pridejte s6jovou omatku a odstavte ze sporaku.

¢ Zeleninu na teflonové panvi restujte asi 5 minut

¢ do polomékka (al dente) a osolte. Zeleninu pridejte
¢ knudlim a promichejte. Pfed servirovanim ozdobte
: Cerstvou petrzelkou.

1 polévkov Izice koriandru, meduiiky, i B
©libetkupetzely 1 S

Dobrou chut!
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