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		Лятото е тук, а с него и високите температури. В тези жеги последното, което искаме, са тежки храни, които да ни създават усещане за тежест.
По този повод все по-често залагаме на леки, свежи и вкусни ястия, които хем да ни засищат, хем да ни карат да се чувстваме леки.
Представяме ви топ 3 на най-предпочитаните лесни ястия, които се приготвят лесно и бързо, съобразени с натовареното ежедневие.
1. Смути
Едно от най-приятните и същевременно хранителни неща е смутито. За целта подберете любимите си плодове и просто ги поставете в блемдера. За секунди ще имате освежаваща напитка, която ще ви засити и ще ви снабди с дневната дажба витамини и минерали.
2. Песто
Най-вкусната добавка към летни хапки е пестото. То е свежо, вкусно и носи в себе си духа на италианската кухня. За да го приготвите, просто вземете пармезан, зехтин, чесън, кедрови ядки и босилек. Поставете всички съставки в кухненския робот и за секунди ще имате свежа добавка към малко хлебче.
3. Крем супа
Задължително е лятото да се набляга на повече супи, за сметка на тежките храни. Зеленчуковите крем текстури са за предпочитане, тъй като едновременно засищат и не издуват стомаха. За целта подберете любимите си зеленчуци и използвайте пасатор, с който да постигнете кремообразната текстура.
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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			Ведическа нумерология: Как часът на раждане влияе върху съдбата

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Времето управлява всички механизми на нашата съдба, започвайки от момента на зачеването, раждането, и осмисля съществуването ни на този свят, вярвали древните мислители, писали ведите. » Прочети
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			Ще убие десетки милиони: какво е болестта X и защо целият свят се готви за нея

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Болестта X звучи като нещо направо от научно-фантастичен роман, но всъщност е термин, който здравните експерти и Световната здравна организация (СЗО) използват за означаване на мистериозна болест, която може да причини голяма здравна криза по света, а със » Прочети
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			Как слънчевото затъмнение на 8 април ще промени живота на всеки до 25 май

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Промяната е във въздуха и изглежда, че никой няма да избяга от нея! На 8 април ще има мощно затъмнение и новолуние в знака Овен, което ще стане причина за смело начало и голяма житейска трансформация. » Прочети
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