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Chipsy - zdrava varianta

Kdo by nemiloval bramborové chipsy, do kterych se s chuti zakousneme. Zalovime v sacku, dame
vonavou krupavou brambtrku do ust a uzivame si to bajecné chroupani. At uz koukdme na napinavy
film, sportovni utkani nebo poradame vecirek. Brambirky jsou prosté klasika, presto muzeme udélat
zménu a tim i prospét svému zdravi a zkusit chipsy ve zdravéjsi podobé. Urcité nebudete litovat,
protoze i kdyz se rika, zZe to co je zdravé neni dobré, v tomto pripadé to neplati, nebot i tyto zdravé
chipsy chutnaji skvéle. Pojdme se na né podivat blize.
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Jedno maji tyto chipsy spolec¢né, kazda ingredience, z niz se vyrabi, se smazi ve vyssi vrstvé oleje.
Pokud vsak chcete 100% zdravou variantu, pak je pecte na plechu v troubé, ktery potrete kapkou
olivového oleje. Vysledek bude dokonaly.

Chipsy z bananu



Jsou krupavé, nasladlé a diky obsahu drasliku a vlakniny jsou skvélym zdrojem chybéjici energie,
kterou vam po konzumaci dostatecné dobiji, navic jsou vhodné i pro vase ratolesti.

Tortilla chipsy

Prestoze jsou o néco zdravéjsi nez klasické chipsy z brambor, je zndmo, Ze ty kupované jsou plné
oleje i soli, tudiz by se to s nimi nemélo prehanét, protoze jsou velmi kalorické. Muzete si k nim
pripravit doméaci salsu na mexicky zpusob.



Chipsy z mrkve

Mrkev je pro naSe zdravi velmi dulezitd, nebot ma vysoky obsah vitaminu A, ktery prospiva pleti,
o¢im, zmiriiuje projevy starnuti a pusobi jak prevence rakoviny. Lupinky z mrkve chutnaji skvéle,
jsou uzasné krupavé, a kdyz je ochutite muskatovym oriSkem nebo skorici, pak to bude naprosta
delikatesa.

Chipsy z cervené repy

Repa mé blahodarny vliv na sniZovéani vysokého krevniho tlaku, zaroveh snizuje riziko srde¢niho
infarktu. Jeji chut se ve formé chipsu jes$té znasobi, kdyz si je navic date s néjakym dobrym dipem,
nejlépe syrovym ci jogurtovym, uvidite, Ze si bajecné pochutnate.

Mangové chipsy

Mango je velmi bohaté na vitamin C, pektiny a vlakninu. Je to sice netradi¢ni varianta chipst, ale
presto je jejich chut naprosto vynikajici. Jen se snazte jist je s mirou, nebot jsou plné cukru.



Chipsy z lilku

Lilek obsahuje vitamin C, B1, B6, minerdly a vlakninu. B4jecné ho ochutite cesnekem, petrzelkou,
parmazanem Ci koprem, které pridate do jogurtového dipu.
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