Hubnuti po padesatce: Ovesné viocky obsahuji hormon
sytosti. Jak toho vyuzit?
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Na pripravu jsou rychlé, chutné a ovesna kase se v
poslednich letech stala skoro synonymem pro zdravou
snidani. Ovesné vlocky jsou rozhodné potravinou, ktera by
ve vasem jidelni¢cku neméla chybét, zvlast pokud se snazite
udrzet fit a zbavit se prrebytec¢nych kilogramu. Vlocky
obsahuji totiz hormon sytosti, ktery vam k vysnéné vaze
muze pomoci. Jak?

Jejich vlastnosti jsou opévovany vyzivovymi poradci, najdete je i ve
spizi kulturistii. Ovesné vloéky do svéta zdravého stravovani
rozhodné patri. Benefitli pro zdravi a lidsky organismus prinase;ji
tolik, Ze se ani nedaji spocitat. Ovesné vlocky velmi priznive ovliviuji
zazivani, diky ¢emuz velmi efektivné pomahaji udrzet hmotnost pod
kontrolou, priznivy vliv maji ale i na nervovou soustavu a pomahaji
pri léébé détského astmatu. Pokud jste se do ted ovesnym vlockam z
jakéhokoliv divodu vyhybali, je na ¢ase to zménit.
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Ovesné vlocky jsou z vyZzivového hlediska naprostym pokladem.
Zdroj: shutterstock

Ovesné vioc¢ky jsou svym slozenim vyjimecné

Ovesné vloc¢ky jsou skute¢nou superpotravinou. Ano, miizete
namitat, Ze toto oznaceni nese v dnesni dobé kazda druha potravina,
ale u ovesnych vlocek je to tak skutecné. Jsou zdrojem komplexnich
sacharidii, to znamena4, ze sacharidy, které vlocky obsahuji, se
rozkladaji v téle postupné, diky ¢emuze se uvolniuje postupné i
energie.

Jsou skvélym zdrojem dobre vyuzitelnych rostlinnych bilkovin, které
byste rozhodné ve zdravém jidelni¢ku nemé€li opomijet. Za zminku
stoji i vlaknina a betaglukany, které velmi prizniveé ovliviuji funkei
stfev a strevni mikrobiom, tudiz posiluji imunitu. Diky svym
vlastnostem je ovesny poklad, jeZ obsahuje hormon sytosti, velmi
oblibeny pri redukénich dietach, i kdyz se nejedna zrovna o
nizkokalorickou potravinu.
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Na par tipu na nizkokalorické potraviny, které vam hubnuti
pomohou, se podivejte ve videu:

Watch Video At: https://youtu.be/ZfmCSoAMz o

Ovesné vlocky jsou oblibené pri redukci hmotnosti prave kviili jiz
zminované vlakniné a obsahu vitamint a minerald. Za zminku stoji
vitaminy skupiny B, ze stopovych prvki je to zase mangan, zinek,
selen, Zelezo a horéik. Pozornosti by vSak v souvislosti s ovesnymi
vlockami nemeéla uniknout skupina antioxidantti avenanthramidy, ty
se vyskytuji jen v ovsu a podtrhuji tak jeho jedineénost.
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Ovesné vlocky mizete zaradit do jakéhokoliv jidla b€hem dne. Sladké
varianty se primo nabizeji, ale velkou paradu udélate trebai s
prazenymi vlockami na salatu. Zdroj: shutterstock

Jak spravné s ovsem nakladat

Ovesné vlocky jsou také prirozené témér bezlepkovou potravinou,
obsahuji pouze protein avenin, ktery celiaci velmi dobre toleruji, i
kdyz ne kazdému samozrejmé musi sednout. Pokud vam lepek z
jakéhokoliv divodu nedéla dobre, hledejte ty ovesné vlocky, které
maji prfimo na svém obalu uvedeno, Ze jsou bezlepkové. Tudiz se
ovesnym vlockam nemusi vyhybat témér nikdo.

Navic jsou ovesné vlo¢ky v kuchyni skvéle variabilni. Muzete je
pouzivat nasladko i na slano. Mouku z ovesnych vlocek lze pouzivat
pri peceni moucnikli nebo k mirnému zahusténi polévek ¢i omacek.
Skvélé je i ovesné mléko, jehoz pravidelnd konzumace pomahéa
zbavovat se prebytecnych kil.
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Nemusite se bat ani slanych variant, vlocky maji celkem neutralni
chut, je jen na vas, ¢im ji ozvlastnite. Zdroj: shutterstock

Domaci ovesna kase za par korun

Volit miizete i variantu sladké snidané v podobé ovesné kase.
Rozhodné ale nekupujte hotové sadckové smési. Pripravte si ovesnou
kasi v klidu doma a vymazlete ji tak, aby byla nutri¢né vyvazena. 50
gramu ovesnych vlocek zalijte ¢istou vodou a nechte pres noc
nabobtnat. Rano je miizete mirné zahrat, pokud preferujete teplou
snidani, anebo k nim jen pridejte polotuc¢ny tvaroh nebo skyr, coby
zdroj bilkovin. Hrst ¢erstvého ovoce a polévkovou 1zici seminek nebo
oriskda.

Z ovesnych vlocek si ale také muzete udelat skvély zaklad domaci
granoly, nebo si je oprazte a pridavejte je do oblibeného jogurtu.
Oprazené vlocky vyuzijete i jako chutnou posypku na nejrizné;jsi
salaty ¢i pecenou zeleninu. Pridavat je ale mtiZete libovolné i do masa
pri pripraveé masovych kulicek, sekané nebo zdravéjsich variant
karbanatki.
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Ctéte také:

Ctéte také:

Stary zapomenuty recept, ktery odstrani nadymani. Za hodinu mate klid

Zdroje: www.youtube.com, www.kulturistika.com, www.vimcojim.cz

Rady, napady
a inspirace pro zahradu
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