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JAK SPRAVNE ZARADIT
ZDRAVE OLEJE

Jak spravné zaradit zdravé oleje

Po 14 dnech, kdy jste neméli oleje povoleny, musite nyni pridat do
jidelni¢ku zdravé, za studena lisované oleje- Podminkou je, Ze tyto
oleje jsou kvalitni, za studena lisované a obsahuji vysoké mnozstvi
Omega 3 nenasycenych mastnych kyselin.

Pridejte 3 polévkové Izice na den, ve vyvazeném pomeéru Omega-3
a Omega-6 a Omega-9 nenasycenych mastnych kyselin. tyto oleje
zajsiti pfisun Omega 3 z roszlinnych zdroja.

Doporuduiji nvaic i suplementaci oméga 3 Zivoc¢iSného plvoud, tedy
z ryb, formou kapsli s rybim tukem. Kupte si v Iékarné napf.
Maxicor a uzivejte 1x kapsli denné (nejlépe rano k snidani).
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Pouzivejte prioritné
oleje za studena
lisované s vysokym
obsahem omega 3
nenasycenych
mastnych kyselin!

Lnény olej

Dynovy olej

Konopny olej

Olej z vlasskych
ofechti
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Oleje vhodné pro studenou kuchyni
Tyto oleje pouzivejte pouze za studena.

Na 1 porci pouzijte 1 pol. LZici. Pokapte jimi hotové
jidlo! i \

K pripravé studenych pokrmu, pouZivejte prioritné
3k Inény,

3k dyrovy,

* konopny,

2k zvlasskych ofechu.

Dale mUzete pro chut zaradit i olivovy olej,
pupalkovy, bodlakovy, sezamovy apod. Pouzivejte je
na salaty ¢i na zeleninu a maso (IZici pokapeijte jidlo
na talifi). Oleje nakupujte za studena lisované, v nejvyssi kvalité! Najdéte si kvalitni zdro;.

Tip

Kokosové mléko je v metabolic balance fazeno do tukd, mdzete ho
tedy pouzit napf. na zjemnéni krémovych polévek, omacek nebo
krémU misto bézné smetany.

(1 porce = cca 1 dcl)

Dalsi alternativy:
MUzete pouzivat rovnzé smésky, oleje s vyvazenym pomeérem
omega (3, 6, 9) -

2k olej BIO GRANOVITA (prodava Country-life)

2k olej Omega 3-6-9 power mix: (prodava prodejna Vom Fass,
Bélehradska 92, Vinohrady, Praha 2

POZOR!

Lnény olej a smési, které tento olej obsahuiji, je nutné skladovat po
otevreni v tmavé lahvi, v lednici, a spotfebovat do 4 tydnU. Poté olej
Zlukne a ztraci vyzivné latky!
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Oleje vhodné pro tepelnou upravu

Tyto oleje jsou vhodné na peceni a smazeni. V zadném pfipadé nepouzivejte vysoké
mnozstvi, ale jenom potrete dno panve slabou vrstvou
oleje, aby tam vznikl jemny mastny film.

S~ L
ol _ﬁ
2k Piepusténé maslo Ghi, . -

2k kokosovy olej,

2k ryzovy olej, ,:';""‘RGIN
3k maze byt i olivovy olej. J"MOUI?UT

Tyto oleje snensou vysokou teplotu prepalovani a maji
stabilni chut. VSe Ize sehnat v obchodech se zdravou
vyzivou nebo na internetu.

Doporuc¢ené zdroje
Stoji za to na olejich nesetfit. Veskeré oleje nakupuijte u ovéreného dodavatele v nejvyssi
kvalité! naucte se je vychutnavat si je, jako vyborné vino...

Vom Fass, Bélehradska 92, Vinohrady, Praha 2
Prodejny Country-life

E- shop WWW.AGRO-L.CZ (dynova seminka, dynovy olej, Inény olej ceské
vyroby)

¥ ¥ ¥ ¥

Prodejny DM drogerie - jejich soucasti je i koutek se zdravou vyzZivou a je mozné
tam za pomérné slusnou cenu sehnat kvalitni oleje &i jiné bio produkty!
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