Voda z ovesnych vlo€ek: Fantasticka na hubnuti
bricha, za par dni poznate rozdil
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Ne nadarmo jsou ovesné vlocky povazovany za gral zdravi
mezi potravinami. Benefitti na lidsky organismus nabizeji
nespocet a jejich vyuziti nejen v kuchyni je témeér
neomezené. Vodu z ovesnych vlocek muiizete napriklad
velmi efektivné vyuzit pri hubnuti biricha. Vyzkousejte to a
za par dni uvidite rozdil!

Do plavkové sezony zbyva uz jen par meésici a vase brisko a boky
prozrazuji, Ze novoroc¢ni predsevzeti nejde tak dobre, jak jste si
mysleli? Vezmeéte to za spravny konec, shod’te prebytecna kila a
zformujte postavu zdravym Zivotnim stylem. Pomohou vam v tom
dobre zvolené potraviny a par triki. SlysSeli jste nékdy o ovesné vodé?
Pojd’te se s nadmi podivat na i¢inky tohoto daru z prirody.

Opévovany oves
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https://www.ireceptar.cz/zdravi/bricho-hubnuti-ovesne-vlocky-30000308.html

Mozna mate oves spojeny pouze se snidanovou kasi. To je vSak
chyba. Tato obilovina toho nabizi mnohem vic nez jen rychlovku k
snidani. Do jidelnicku je oves zarazovan naprosto pravem, protoze
jeho nutriéni vlastnosti jsou skvélé. Je zdrojem komplexnich
sacharidi, rostlinnych bilkovin, které maji mimo jiné velmi dobrou
vyuzitelnost, coz u rostlinnych bilkovin rozhodné nemusi byt
pravidlem, nizky obsah tuku a naopak skvelou zasobu
mikronutrienti — vitamini a minerald.

Spravneé sestavena ovesna kase je skvéela snidané, dejte ale pro
zacatek Sanci ovesné vode. Zdroj: shutterstock

Ovesna voda je zdravotni zazrak

Pro tcel hubnuti na chvili na kasi zapomente. Ne Ze by nebyla
vhodna4, tedy pokud si ji vhodné pripravite, ale v hubnuti vam
mnohem vice pomiZe jiny ovesny produkt. Ovesna voda nebo také
ovesné ,mléko“.

Jeden ze zpusobi, jak ovesné mléko vyrobit, najdete v
tomto videu:
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1 CUP DATS

Watch Video At: https://youtu.be/g80QmGrxKMo

Zaklad ovesné vody neboli mléka tvori hrnek ovesnych vlocéek, které
namocite do ¢isté vody a nechate nékolik hodin odstat, klidné i pres
noc. Vodu uréité neslévejte, vylouhovaly se do ni diilezité vitaminy a
mineralni latky. Naopak oboji prelijte do mixéru a vloc¢ky s vodou
rozmixujte. Pridejte k radné rozmixované smeési jesté dva salky vody
a opét promixujte na mléko. Tekutinu sced’te pres platénko nebo
jemny cednik. Mizete do ovesné vody pridat Spetku skorice a velmi
mirné osladit medem. Ovesné mléko lze uchovavat v lednicce a
popijet behem celého dne.
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Spravna kombinace Zivin, vlakniny a pocit sytosti, které vam
vloc¢kova voda d4, pomahaji pri hubnuti. Zdroj: shutterstock

Pro€ ovesné vlio€éky funguiji pfi hubnuti?

e Ovesné vloCky jsou paradnim zdrojem vlakniny, ktera je velmi
dtlezita pro spravné fungovani zazivani.

e Navic urychluji metabolismus a pomahaji k aktivnéjSimu
spalovani kalorii.

e Drzi streva a zdravé strevni bakterie v dobré kondici.

e Zamezuji travicim obtizim jako jsou zacpa, plynatost nebo
prijem.

» Konzumace ovesnych vlocek prispiva k regulaci cholesterolu a
diky komplexnim sacharidiim zvysuje glykemii pozvolna, tudiz
vas zaludek vydrzi delsi dobu bez pozadavku dalsiho jidla.

» Diky péci o zazivaci systém ovesné vloCky velmi priznivé
ovliviiuji imunitni systém a jsou vhodnou potravinou pro lidi s
prediabetem nebo jiz vzniklym diabetem.

o Patri k potravinam, které udrzuji hladinu cukru v krvi v normeé a
zvySuji rezistenci na inzulin.
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Ctéte také:

Cvi€eni na hubnuti bficha je mytus. Funguje uplné jina strategie, zkuste ji

Ctéte také:

Co se stane s télem, kdyz budete denné pit €aj ze sedmikrasek? Zazrak
zadarmo!

Zdroje: www.youtube.com, painandgain.cz, www.prostreno.cz

Rady, napady
a inspirace pro zahradu

Predplatné

+ B Navic. m
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