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Kazdorocné je zvolena barva roku, ktera ovlivni nejen navrhare, designéry, ale
také treba grafiky, cukrare nebo pekare. Barva roku ma vystihnout svétového
ducha casu, globalni naladu a postoj jedince i celé spolecnosti. Pro letosni rok
je vyvolenou barva s nazvem Mocha Mousse. Pojdme se na ni podivat z

hlediska vyzivy.
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UZ na prvni pohled plsobi odstin Mocha Mousse teplym dojmem a
charakterizuje pozitky, eleganci i harmonii. A stejné harmonicky a klidné pUsobi
také na nas organismus - a to i zevnitr. Neni proto od véci ty spravné potraviny
v této barve do jidelnicku zaradit. Po ¢em se rozhodné vyplati sahnout?



1. Kakao

Kakaové boby v sobé ukryvaji blahodarné plsobici Iatku zvanou theobromin.
Pravé jemu vdécime za vétsinu blahodarnych Gcinkl. Theobromin byl objeveny
v poloviné 19. stoleti biology, kteri studovali horkd semena. Ti zjistili, Ze
kakaové boby v sobé ukryvaji i spoustu dalSich biologicky aktivnich latek.
Predevsim jde o vitaminy (A, B, C, E, H), mineralni latky (vapnik, horcik,
chrom, zelezo, draslik, mangan, sodik, selen, zinek a dalsi) a rovnéz
aminokyseliny, predevsim pak antidepresivné plsobici tryptofan. Nechybi ale
ani nenasycené mastné kyseliny, enzymy, fytosteroly Ci vliaknina.

Kakao pomaha diky svému slozeni odbourdvat tuky a mize tak byt
zajimavym doplnkem reduk¢ni diety. Zaroven mize pozitivné
ovliviiovat kardiovaskularni systém (theobromin muize stimulovat
srdec¢ni ¢innost, rozsifuje cévy a blahodarné plsobi na nervovy
systém) i krevni tlak. Rovnéz miZe pomoci s udrzenim zdravé funkce
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Ingredience: 220 g kakaového masla, 250 g kvalitniho nealkalizovaného
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PrFiprava: Do vyssi misky naldmeme, nebo nastrouhame kakaové maslo a ve
vodni lazni jej pri maximalni teploté 40 stupnd rozpustime. Odstavime a
pfisypeme kakaovy prasek. Promichdme a nechdme zchladnout. Cokolddu je
mozné pouzit i na masaze nebo jako soucast koupele.

2. Lhena seminka

Jisté dobre znate Inéna seminka. Vite ale, jak je spravné zaradit do jidelnicku?
Len znaji lidé odnepaméti. Jako hruby material pro platno predstavoval len
cenny zdroj pro textilni vyrobu. Ovsem dnes se o Inu hovofi predevsim v
souvislosti s blahodarnym pUsobenim na lidsky organismus. Semena Inu
poskytuji nejbohatsi rostlinny zdroj kyseliny alfa-linolenové (ALA), coz
je mastna kyselina patfici do skupiny omega-3, a cenéna jsou i jako zdroj
lignanu.

Tyto fytochemické slozky mohou hrat dllezitou roli v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni a rovnéz maji silné protizanétlivé
ucinky.



VSeobecné pak mohou
Inénd seminka pomahat
chranit pred vznikem
kardiovaskularnich :
onemocnéni, podporuji S V) o
zdravi zazivaciho systému a | PANTONE®
diky vysokému obsahu e Mousee
viakniny pomahaji
regulovat traveni a plsobi
proti zacpé. Vlakninu navic Inéna seminka poskytuji jak v rozpustné, tak
nerozpustné formé. Abychom dostali ze Inénych seminek maximum, je
vhodné je pred konzumaci cerstvé podrtit nebo namlit. Jinak Inéné
seminko zazivacim traktem pouze projde. Cerstvé drceni &i mleti je pfitom
ddlezité proto, Zze Inénd seminka rychle zluknou. Z tohoto ddvodu je zadouci
kupovat vyhradné cela Inéna semena.

Potrebujete-li ziskat sliz, ktery blahodarné plsobi na zazivaci Ustroji,
pak Inéna seminka zalijte vodou a nechte zgelovatét. Teprve pak je
pouzijte. Mimochodem, védéli jste, ze gel ze Inénych seminek je
alternativou vajec pfi vareni a peCeni? Vyzkousejte.



3. Mandle

Nejen samotné mandle, ale také mandlovy olej, mandlové miéko, mandlové
maslo nebo mandlova mouka jsou pro nase zdravi velmi prospesné. Mandle
maji naprosto skvély nutri¢ni profil. Obsahuji pomérné dost bilkovin a dale
také vlakninu, kvalitni tuk, vitamin E, vitaminy skupiny B a z mineralu
nechybi horcik, mangan, méd' ci fosfor.

» HorcCik se podili na spravné funkci imunitniho systému, dokaze si poradit s
nékterymi druhy alergii a stara se o uvolnéni napéti v prlduskach, svalech
a krevnich cévach. V zaludku pak tlumi vyluCovani zaludecnich kyselin.

= Mangan se pak podili na srazlivosti krve, latkové vyméné cukru, detoxikaci
a tvorbé kosti. Poradi si i s pokozkou, ktera je nachylna k zanétlim.

= Méd' zlepsuje vyuziti vitaminu C, pomaha pri metabolismu bilkovin a
dokonce se o ni nyni hovofi jako o alternativnim prostfedku v boji proti
Alzheimerové chorobé.

= Fosfor je zase pro télo nositelem energie Cislo jedna. Lidé pracujici hlavou
a sportovci by proto méli dbat na jeho dostatecny prijem. Jako ¢ast lecitinu
pak fosfor podporuje vystavbu bunécnych membran a praci nervovych
bunék.



4. Kava i jeji alternativy

Piti kvalitni kdvy nebo nejriiznéjsich kdvovych alternativ mize byt pro lidské
zdravi skutecné prospésné. Kofein v kdvé ma totiz celou fadu pozitivnich
ucinkd, jako je zlepseni nalady, celkové povzbuzeni ¢i dodani energie. Snizuje
chut na sladké, podporuje koncentraci a zmirfuje riziko dny. Opravdu kvalitni a
dobre pripravena kava pak télu dodava i dostatek antioxidant(. Na zakladé
modernich studii kava zlepsSuje mozkové funkce a prodluzuje zivot.

Nic se vSak nema prehanét. Pro zdravi jsou optimalni zhruba tfi Salky
kavy za den.



Umirnéné popijeni kavy
mUze snizit riziko vzniku
cukrovky 1. typu,
kardiovaskularnich chorob i
nékterych druhl rakoviny.
Pijaci kdvy maji i nizni riziko
rozvoje roztrousené
sklerézy nebo Parkinsonovy
choroby. Samotny kofein
byva soucasti nékterych
doplnkd stravy urc¢enych na
hubnuti. Neni se ¢emu divit, nékteré studie prokazaly, Zze kofein mlze zvysit
metabolismus az o0 11 procent a spalovani tuk dokonce az o 13 procent.

Co se alternativ kdvy tyce, mlzete sdhnout po houbové, Spaldové, cikorce,
melté, pampeliSkové nebo Zaludové kavé. | ty organismu nabizeji nespocet
zdravotnich benefitd.

5. Houby

Hub zabarvenych dohnéda je celd rada. MzZete si je pripravit k jidlu nebo je
uzivat treba ve formé doplnkl stravy. Dnes jsou obzvlasté moderni



takzvané medicindlni houby, které maji siroké spektrum blahodarnych
ucinku: od antioxidac¢nich az po protinadorové. Do této skupiny patfi naptiklad
hliva Ustficna, lesklokorka leskla nebo houzevnatec jedny. Pomahaji také pfi
stresu, Unave, depresich nebo Uzkostech. Poradi si s nékterymi chronickymi i
akutnimi nemocemi. Je vhodné uzivat je preventivné, ale pomohou i ve chuvili,
kdy hleddme akutni pomoc. Posiluji imunitni systém, snizuji krevni tlak i hladinu
cholesterolu a jsou prevenci nddorovych onemocnéni. At uz si date jakékoliv
medicinalni houby, rozhodné neprohloupite.

Nechte se inspirovat recepty Vim, co jim v barvé ,mocha“:

e Slzavé houbové rizoto

« Houbovy salat s ume octem

« Datlova nutella

« Cokolddovy kola¢ s ¢ervenou fepou
- Batatové bezlepkové brownies

« Bezlepkovy Coko chlebik s mandlemi
« Bananovy chléb s kakaem
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cokoldda houby kakao kakaové boby kdva Inéna seminka mandle omega 3
mastné kyseliny vitalni houby vyvazeny jidelniCek zdrava vyziva
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