Niektori ludia zastavaju nazor, Ze ak Clovek rano neciti
hlad, nemusi jest. Vraj je to dokonca aj prospesné,
lebo telo neprijima ,zbyto&né" kaldrie. Pravdaze, je

to omyl. Ranajky su zaklad. Su dodlezité a sluzia

na nastartovanie tela na pracu a chudnutie. Kazdé
rano si preto vycClerte Cas na vyzivné ranajky.

Zakladom uspesného chudnutia je totiz pravidelna
strava, ktorej suCastou maju byt aj ranajky.

vyznam
ranajok

1. STIHLA
POSTAVA
A ENERGIA

Ak budete denne ranajkovat, za-

sobite telo dostatkom energie

a nebudete mat tendenciu pre-
jedat sa len preto, aby ste ener-
giu doplnili. Ak vSak ranajky vy-

nechate, vas metabolizmus sa
spomali a pri dalSom jedle sa
vam ulozi viac telesného tuku.

Si
A ZDRAVSI
JEDALNY

LISTOK

Ludia, ktori ranajkuji, podas
dna dokdazatelne siahaju po
kvalitnejSich potravinach. Ak
vynechate ranajky, mate vac-
§i sklon zjest v dopoludnajsich
hodinach sladkosti alebo sa
prejedat.



3. BYSTRY MOZOG

Ranajky nastartujd cinnost
mozgu a zvySuju Uspesnost
pri pamatovych a poznavacich
testoch.

4. ZDRAVE
NIELEN TELO,
ALE AJ DUSA

Ak sa rdno poriadne najete, ne-
budete trpiet depresiami a po-
ruchami pozornosti. U Zien
ranajky zlepsuju plodnost a har-
monizuju menstruacny cyklus.
Poriadna déavka sacharidov po-
vzbudi (aj sexudlne).

5. ZDRAVY
ZALUDOK

Kedze pocas spanku potra-
vu neprijimate, rdno musite te-
lu doplnit potrebnd energiu.
V opacnom pripade zacne Za-
lddok pracovat naprazdno. M6-
Ze to byt priinou rannych ne-
volnosti a kf¢ov v Zalidku.

6. ZDRAVE
RANAJKY
DOPLNIA
POTREBNE
ZIVINY

Kvalitnymi ranajkami dodéate
telu potrebné mnoZstvo Zivin,
bielkovin a ustélite hladinu krv-
ného cukru. Predidete tym tna-
ve, velkému hladu a malatnosti.

7. NEBUDETE
PRIBERAT

Ak vynechate ranajky a potom
v dopoludnajsich hodinach
skonzumujete kalorické jedlo,
organizmus spracuje len mald
Cast prijatych kalorii a zvySok
uloZi do podkoznych tukovych
buniek. Hmotnost okamzite vy-
leti nahor a navyse koliSe aj hla-
dina krvného cukru. Je to prvy
krok k tomu, aby ste sa ocitli
v zacarovanom kruhu prejeda-
nia a hladovania.







1 lyZica olupanych mandli ¢ 1 lyZica kukuri¢nych
viociek * 1 mango * 100 ml mlieka (zivociSne alebo
rastlinné) 12 $alky bieleho jogurtu ¢ 1 lyzica medu

Mandle na noc namocime. Vlocky zalejeme mliekom, aby
napucali. Mango olupeme, nakrdjame a vlozime do mixéra.
Pridame mlieko, jogurt, med a ostatné ingrediencie. Roz-
mixujeme dohladka a podavame ozdobené podla fantazie
napriklad kukuri¢nymi lupienkami, rozli¢nymi semenami,
mandlami alebo ovocim.

1 8alka manga ° 100 ml rastlinného mlieka (ryzové,
kokosové) ¢ niekol'ko listkov cerstvej medovky ¢

1 zrely banan * 2 datle * 1 lyzica orieSkov keSu ¢
kokosové lupienky

Mango namocime v mlieku. Prelejeme do mixéra, pridame
medovku, banan, datle, orieSky keSu a kokosové lupienky.
Rozmixujeme dohladka, nalejeme do misky a ozdobime.






Salka cCerstvych jahod » 200 ml mandlového mlieka
3 lyzice semienok chia ¢ 1 lyzicka medu alebo
agavového sirupu

Jahody rozmixujeme s mliekom. Do koktailu pridame se-
mienka chia a na noc ho odloZime do chladni¢ky. Rano
vmieSame med alebo sirup a priddme niekolko kuskov na-
krajanych jah6d. Ozdobime podia chuti.

2 banana ¢ 200 ml rastlinného mlieka ¢ 3 lyzice
semienok chia ¢ lyzicka medu alebo agavového
sirupu

Banan rozmixujeme s mliekom, priddme semienka chia a na
noc odloZime do chladni¢ky. Rano osladime podla chuti
amozeme primiesat napriklad aj hrozienka, suSené marhule
Gi nasekané figy alebo ozdobit Cerstvym ovocim.
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JOGURTOVE SUPERRANAIJKY

1 miska bieleho jogurtu ¢ 1 lyzica tekvicovych
semien ¢ 1 lyZica semien z granatového jabicka ¢
1lyzica lanovych semien ¢ 1 lyZica ¢ucoriedok ¢

1 lyZica vlociek ¢ 1 lyzica kustovnice c¢inskej (goji) ¢
1lyzica orieSkov kesSu ¢ 1 - 2 lyzicky semienok chia

Jogurt ozdobime vSetkymi dobrotami podla fantazie.

1 miska bieleho jogurtu ¢ 2 Salky ¢ucoriedok ¢
1lyzicka sirupu ° 2 banana ¢ semienka chia * mandle

Jogurt rozmixujeme s 2 lyZicami Cu€oriedok a so sirupom.
Dame do misky a ozdobime zvySnymi cucoriedkami, bana-
nom, semienkami chia a mandlami. Mandle méZzeme vopred
nasucho oprazit na panvici.

1 miska bieleho jogurtu ¢ 1 lyzica pomletych
lieskovych orieSkov, vlasskych alebo lubovolnych
inych orechov * 1 lyzica medu ° orechy alebo ovocie
na ozdobu

Jogurt v miske zmieSame s orechmi a s medom. Ozdobime
orechmi alebo ovocim podla fantazie.



