Vyhody 1-diiovej diéty:
= detoxikuje organizmus
= regeneruje pokozku
- zvySuje potrebnii
dennii energiu
= posiliiuje imunitu organizmu
- telo spaluje viac kalérii
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D8lezité:
Pocas kazdej diéty je

dolezité pit vela vody

a pomaly! Voda je prirodny
spalovac tuku! Preto sa
odporiéa pit denne 2 az
3,5 | vody alebo bylinkové-
ho €aju. Pretoze len bunky
s optimalnou rovnovahou
vody mozu naplno rozviniit
vas metabolizmus, stimu-
lovat spalovanie tukov

a pomahat tak pri vyluo-
vani odpadovych latok

a toxinov z tela.

- - -y

23

Pr|I|s vela ste hodoval: a teraz sa nevmestlte do vas;cm

d pblubenych nohawc" Potom n je hasa _dleta pre vas ta prava. .,
** Vyberte si jeden zo ) zostihlujucich dni a citte sa opat vo forme! |

o najleps

’ Kazda z nds urite pozna
ten pocit plnosti, ktory
mavame po vacsich priatelskych
stretnutiach na grilovackach i
rodinnych oslavach. Vtedy je naj-
vy¥3i ¢as zatiahnut za zachrannd
brzdu menom ,,péstny deii”! No
najviac chyb robime hlavne pri
stravovani pocas pracovnej pre-
stavky. Narychlo nieco zhltneme.
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KyZony desi

Skvele odvodiiuje
a posiliiuje nervy

ryzu. Obsahuje az Styrikrat
viac vldkniny potrebnej

na spravnu &innost Eriev.
Draslik obsiahnuty v ryzi

dé do pohybu zadrZiavanii
vodu v tele, podporuje
vyplavovanie zdsob vody

a odpadovych latok. Okrem -
toho obsahuje vitamin B,
ktory posiliiuje nervy.

Da v#ilu 3
ana na dlhg.\i ¢as

V tejto diéte sa nachadza yela

Odporiéame hnedii naturalnu

podiel draslika pésobi odvod-
fiujiico. Vapnik a jod podporujii
spalovanie tukoy, vlakniny

a komplexné sacharidy, ktoré

D Réno uvarte 50 g celozrmnej
ryZe podla ndvodu na obale
a zmie3ajte s 3 PL jogurtu (1,5 %

' tuku). Pridajte 100 g nadrobno

nakrajaného ovocia, méZe byt

- aj zavdrané, a premie3ajte.

D Na obed a vegeru uvarte 150 g

| ryzes1CL hrozienok a asi 4 mind-

ty pred koncom varenia primiesaj-
te 500 g ovocia podla vlastného
vyberu (jablko, mango alebo
anands) a za stéleho mie$ania do-
varte. Dochutte mletou Skoricou,
kardaménom a citrénovou Stavou.
Zmes si moZete rozdelit aj na via-
cero mensich porcif.

D Raiiajky, obed, vetera

~ - Zjedzte za cely deii 5 a2 7 porcii,

priblizne 12z 1,5 kg zemiakov
(varenych alebo pyré) s bylinkami

a oméckami podla vlastného vyberu!

NAS TIP:

Zemiaky uvarte v Supke, tak si

zachovaju hodnotny draslik! Potom

zmiesajte s tvarohovou oméckou,
na ktord potrebujete 250 g nizko-
tuéného tvarohu, 1 PL chrenu,

3 PL jogurtu, zmiegajte s citréno-
vou 3tavou, bylinkami (napriklad
pazitkou, képrom) a podla chuti
osolte a okoreiite. Namiesto vare-
nych zemiakov méZete pouZit

aj pecené zemiaky, ktoré petiete

WINZERCIA
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PRE ZDRAVIE

MetLife Amslico prichadza
na slovensky poistny trh
s novym poistnym pro-
duktom Eva plus Special-
ne navrhnutym pre Zeny.

Zivotné poistenie Eva Plus je vynikajticou
volbou pre Zeny, ktoré chcu okrem tradic-
nych poistnych benefitov navyse zabez-
pecit sebe a svojim blizkym dostato¢ni
finanénti rezervu v pripade diagnézy
rakoviny Zenskych organov. Zena sa tak
méZe sdstredit na to najdolefitej-
gie — na rychle uzdravenie a nemusf si
robit starosti s pripadnou praceneschop-
nostou, so zabezpecenim starostlivosti
o deti, so zvySenymi vydavkami za lieky
aliechu...

Coraz viac Zien vitazi nad rakovinou.
Hoci je to skveld sprava, zdoldvanie ra-
koviny moze byt fyzicky, psychicky, ale aj
financne velmi nérocné. MetLife Amslico
prichddza s produktom, ktory poméze Ze-
ndm lep3ie sa vyrovnat's touto situdciou.

Zivotné poistenie Eva plus poskytuje
nasledovné benefity:

¥ v pripade diagnostikovania rakoviny
Zenskych organov MetLife Amslico vyplati
klientke:

- jednorazovd vyplatu aZ do vysky 23 000 €
v zévislosti od zvoleného variantu poistne]
ochrany

— mesaéni vyplatu 330 € pocas dvands-

v riire na 180 °C, prekrojené na
polovicu asi 20 mindt.

udrzujii stabilni hladinu cukru
v krvi, a tym dihsi pocit sytosti.

cennych bielkovin. To pomaha
pri tvorbe svalstva. Vysoky

Zamierime do rychleho ob&erstve-
nia alebo sa zdsobujeme vypré-
zanymi jedlami. Zmeiite to podla
nasich rad. Stati, ak si potas
tyzdiia vytvorite jeden chudntici
defi. My vam predstavujeme pat

‘ Wod d ¥ DNa desiatu a olovrant si dopraj-
O"y te 134lku jogurtu (1,5 % tuku),

2 CL ovsenych vlogiek s ovocim

tich mesiacov

@ v pripade hospitalizicie z dévodu ra-
i koviny Zenskych organov MetLife Amslico
1 .
' vyplati klientke:
]

1

najlepdich napadov pre efektivne
jednodiiové chudnutie. Zaradte si
ho v3ak najviac raz do tyzdia!

) Zelen) péstny de

dajkovou omackou, ktorui pripravite
na1PL olivového oleja, pridate
1striicik cesnaku nakrajany na plat-
ky s 1/2 najemno nakrajanej cibule.
Potom primie3ajte konzervované

— za kazdy deii hospitalizicie denné
odskodné az do vysky 23 € v zévislosti
od zvoleného variantu poistnej ochrany,
pricom ak je poistend hospitalizovand na
jednotke intenzivnej starostlivosti (JIS),
bude jej vyplatené dvojndsobné denné
odskodné

Cesfow'nov}? des

Zasyti vas
a zlepsi vam naladu

Dava energiu,
predistuje telo

Zelenina obsahuje okrem vody

mnoZstvo vitaminov, minerilov, Celozrnné rezance sii na tento

Dodavaju pocit sytosti

D Na obed si uvarte ovsenti po-

a zvy$uju spalovanie tukov

vidkniny a enzymov, ktoré sii
nevyhnutné pre metabolizmus

paradajky (pomodoro) varte asi

lievku so zeleninou. Na 1 PL oleja

opette 60 g ovsenych vlotiek, a zazivanie. Stimuluji spalovanie  ganom, tymianomar

S ovsenymi vio¢kami sa nikdy

necitite hladna. PretoZe s nimi
mate nizky glykemicky index.
To nastartuje spalovanie tu-
kov a zabrzdi vi¢i hlad. Okrem
toho dodavajii telu vela horéi-
ka. Nisledkom je dostatoéna
produkcia kyslika pre spalova-
nie tukov.

P Réno si pripravte ovsent kadu
z 50 g ovsenych vlotiek, 250 ml
mlieka (15 % tuku), 2 CL hrozie-
nok a varte tak dlho, kym ovsené
vlo¢ky nezmaknu, K tomu 1na-
strihané jablko

40 o www.lesk.sk

zalejte 300 ml zeleninového
vyvaru. Pridajte 250 g nakrajanej
zeleniny (napr. mrkvy, brokolice),

premie$ajte a duste 10 aZ 15 mindt.

Dochutte muskatovym orieskom
a petrzlenovou viiatou.

b Na vegeru pripravte ovsen(i kré-

movii polievku zo 60 g ovsenych
vlogiek, ktoré opetiete na1PL
oleja. Zalejte 300 ml zeleninového
vyvaru, pridajte 250 g nadrobno
nakrajanej mrkvy a varte 12 minat.
Dochutte muskatovym orieskom
a1CL liguréeka lekarskeho, nako-
niec rozmixujte na pyré.

tukov, sii vhodné pre detoxika-
ciu tela,

DRéno si doprajte zeleninovy tanier
podla v&sho vyberu, neobmedzené

mnozstvo. K tomu jogurtovy dip -

18alku jogurtu (1,5 % tuku) zmie3aj-

te s bylinkami, 1 pretladenym stri-
tikom cesnaku, 1CL hortice a1CL
chrenu.

D Na obed a veceru si moZete
pripravit 200 az 300 g karfiolu,
brokolice alebo fazule uvarenej

v zeleninovom vyvare. Zeleninu po-

varte kratko, aby bola este chrum-

kava. A podavajte napriklad s para-

‘nym korenim.

Text: kb, foto: Shutterstock, profimedia.sk

deii idealne. Majii vysoky po-
diel vlakniny a brania viéiemu
hladu. Obsahujii aj doleZité
mineralne latky ako horéik

a vitaminy B, ktoré posiliiujii
nervy a okrem toho vam zlepsia
niladu. Dévodom sit komplexné
uhlohydréty v cestovinach,
ktoré zvy3ujii hladinu seroto-
ninu.

b Na ranajky do misky pripravte
150 g hrozna a zmieZajte spolu

5 20 g ovsenych vlotiek, so 150 g
kefiru a s 1/2 CL medu.
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S Diétny semafor - chudnite podla farieb!

pNa obed uvarte 30 g $pagiet. Na

1CL olivového oleja opette 1 o¥tpany

najemno nasekany stricik cesnaku

a 250 g nahrubo nastrihanej cukety.

Primieajte $pagety, 1/2 viazanitky
nasekanej bazalky, 2 CL citrénovej
Stavy, osolte a okoreiite.

P Na vegeru pripravte cestovi-
novy 3alat. Uvarte cestoviny
podla navodu na obale zmiesajte
s 1/2 viazanicky rukoly, 1jarnou
cibulkou, 1 paradajkou a 1 Zitou
paprikou. Spojte s jogurtovym
dresingom. [

CA 16592

¥ garantované poistné krytie pre pr[f)gdu
straty Zivota do vysky 5000 €
@ odkupnd hodnotu poistenia

9. a navyle klientka ziska pristup
k lekarskym konzultdcidm so Spickovymi
lekérmi zo Specializovanych medicinskych
centier v USA.

Eva Plus je modemné variabilné Zivotné
poistenie so Specifikovanym krytim pre
Zeny, pricom klientka si moze vybrat formu
zhodnotenia prostriedkov, & uZ garanto-
van, alebo prostrednictvom niektorého
z pontikanych investicnych programov.
Samozrejmostou je moznost komplex-
ného trazového krytia pre Zenu aj pre jej
deti. V rami tychto benefitov ponikame
variabilitu, prostrednictvom ktorej mozno
zabezpeit pre kaidd klientku krytie na
mieru,
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