Hodi se ovesné vloc¢ky pri hubnuti? Jednoznaéné ano!
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Kazdy, kdo chce hubnout, patra po tom, které potraviny mu
pomohou a které uskodi. A tak prijde rec i na ovesné vlocky. Zarazit
nas mohou proto, ze dodavaji hodné energie. Pokud si je ale budeme
dopravat rano, kdy energii dobit potrebujeme, ziskime zdravou
alternativu snidané, ktera nam v hubnuti i dodrzovani zdravého
jidelnicku jednoznaéné pomiize. A navic z nich miizeme vykouzlit
nejednu dobrotu!

Ovesné vilo¢ky — co s nimi?

Z ovesnych vlocek se daji stvorit nenapodobitelné dobroty. Ovesné
placky nebo chceme-li livanecky, klasick4 ovesna kase, netradicni,
zato zdravé knedliky... Nebo je mliiZzeme rozemlit a vyrobit si z nich
mouku, ktera se hodi treba na palacinky. Rozmixované i vcelku se
neziidka pridavaji do buchet. Jejich moznost vyuziti je zkratka
Siroka.
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Milujte snidani. Milujte ovesnou kasi!

Pokud uZ vas nebavi snidat pecivo nebo vite o tom, Ze byste ho tolik
jist neméli, miizete ho sméle nahradit tfeba ovesnou kasi. Uchvati
vas nejen to, ze ji lze pripravit na mnoho zpuasobu, Ze je vyzivna a
doda energii, ale i to, Ze jeji prriprava je jednoducha (to rano
nejeden oceni) a Ze je to pokrm velmi levny.

O tom, jak si kasi pripravit, a pro¢ dat prednost té domaci pred
kupovanou, jsme psali zde.

Pro¢ se ovesné vlo€ky hodi k redukéni dieté

Dtivodd, proc se na ovesné vlocky zameérit, kdyz hubneme, je spousta.
Vlocky tvori ze 60-70 % slozené sacharidy, 15-20 % zaujimaji
bilkoviny, 15 % vlaknina a jen 7 % kvalitni tuky. Vlocky jsou
vybornym zdrojem vitamint B1, B6 a E, fosforu, vapniku a zeleza.

A dal?

 reguluji hladinu gluko6zy v krvi, aby nedochéazelo k jejim
vykyviim a my neméli hlad a chut na sladké

 vysoky obsah mineralt a vitamini

 nabizeji velké mnozstvi kvalitnich bilkovin
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e snizuji hladinu cholesterolu
v krvi

e pomahaji osobam
s hyperfunkci stitné zlazy

e pomahaji snizovat prilis
vysoky tlak

e maji pozitivni vliv na
nervovou soustavu
e hodi se pri redukéni dieté 1
pri nabirani svalové hmoty
e posiluji imunitni systém
e pomahaji s koncentraci
« odbouravaji stres a Spatnou naladu

Nas tip na vynikajici ovesnou kasi

To bychom nebyli my, kdybychom vam k poznatkim nepridali jeden
proveéreny recept na néco, co vam, doufame, zachutna. Namocte si
pres noc vloc¢ky do vody a rano je i s vodou na panvi privedte k varu.
Pokud budete chtit spiSe krémovejsi konzistenci, pridejte susené
ovesné, sdjové nebo ryzové mléko. Do smési zamichejte sva oblibena
seminka, at uz piijde o sezamova, konopna, slunecnicova, dynova,
Inéna nebo chia seminka. Kazdy
den si mizete dat do kase néco
jiného. Dalsi, ¢cim miizete kasi
ozvlastnit, je susené ovoce —
treba datle, rozinky, kustovnice,
Svestky nebo meruriky. Navrch
prisypte oriSky podle chuti a
dodejte jesteé kousky sezonniho

ovoce — v 1été jahody nebo
maliny, v zimé treba jablka.

Pochutnavejte si na zdravych snidanich a pripravte si kasi
na ,,tisice* zpusobii, povyste ovesné vloéky na prisadu do
buchet, palac¢inek i livanec¢ku a vyzkousejte zdravé knedliky
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z nich vytvorené. Dobré véci si nemusime odpirat, kdyz
vime, jak je pripravit zdravé!
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