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CO MUZETE ZMENIT VE SVEM
STRAVOVANI?

Mnoho lidi zajima, co zménit ve své strave, aby
byla zdravéjsi a dietn€jsi. Na tuto otazku neexis-
tuje jednoznacna odpoved kromé obecnych za-
sad, které jsou ale vétsing z nas zname.

Je treba zacit hodnotit svdj dosavadni
stravovaci zpUsob, napfiklad zapiso-
vanim jidelnicku, a teprve s odstupem
¢asu se pokusit udélat zmeny a planovat
dopfedu, co budete jist. Pokud si s tim
sami nevite rady, je mozné se obratit na
nutricni terapeuty, ktefi vam s rozborem
a navrhem zmén ochotné poradi. Nicmé-
né vybér zmeén je tfeba pfipravit tzv. ,na
miru“, protoze jediné tak je mozné za-
chovat dobrou chut pokrmd, a tim udrzet
delsi dobu ,novy*“ rezim.

Dulezité je hledat pozitiva ve zménéach, hledat
nové nizkoenergetické potraviny a zkouset je,
dokud neobijevite ty, které vam budou chutnat.
Tuk zvyraznuje chut, i proto byva nékdy neleh-
kym ukolem nalézt chutné a soucasné nizkoener-
getické potraviny. Nejen s timto Ukolem pomohou
internetové stranky www.zijzdrave.cz.

Pristé: Jaké zvolit pohybové aktivity?

EXOTICKE OVOCE: KUMQUAT

Pojdme se kratce podivat na ovoce tro-
chu neobvyklého jména kumquat. Jedna
se o citrusové plody, které pfipominaji mi-
niaturni pomeran¢ s délkou jen 2 — 4cm.
Pochazi z Vychodni Asie a Jizni Ciny
a v souCasnosti se péstuje v Asii i v Evro-
pé. Plody maji oranzovou barvu, vyznacu-
ji se jedlou slupkou i duzinou s vyraznym
aroma. Zatimco klra mé nahorklou chut,
duzina je naopak hodné sladka. Jeho chut mize-
me pfirovnat ke kombinaci citronu a mandarinky:.
Kumguat mizeme konzumovat v ¢erstvém stavu
a to cely, véetné slupky. Bude chutnéjsi, kdyz jej
pfed konzumaci promnete v ruce.

Kumquat pati k dllezitym zdrojdm vitaminu C a fla-
vonoidd, obsahuje hodné drasliku a médi. Poméaha
posilovat srdce a zabranuje usazovani Spatného
cholesterolu v zilach. Navic ma antioxidacni ucinky
a pomaha snizovat riziko rakoviny. ZvySuje absorb-
Ci zeleza a diky tomu zrychluje uzdravovani.

PF&t&: Lii

RECEPT
Kumquat na Cointreau

250 gramu cukru

1 sklenku Cointreau

vanilkovou zmrzlinu

pul kilogramu kumquatu

kousek vanilky
Nastipnéte kumquaty a dejte je do hrnce. Pfidej-
te Cointreau, cukr a kousek vanilky. Zalijte vodou
tak, abyste zakryli ovoce, a vafte na mirném ohni
tficet minut. Poté nechte vychladit nejméng je-
den den, aby kumquaty dostaly chut. Podavejte
s vanilkovou zmrzlinou dle chuti.

RECKA KUCHYNE

Gastronomie Recka je celosvétové proslula, vy-
znaCuje se pestrosti, rozmanitosti a kvalitou.
Dnes je ovlivnéna zejména tureckou a oriental-
ni kuchyni. Zajimavosti je, ze jiz v patém stoleti
pfed naSim letopoCtem zde byly zalozeny prvni
kucharské Skoly.

KFeckékuchynineodmyslitel-
né patf lilek, rajCata, Cesnek
a dobry olivovy olej. Bohaté
jsou zde zastoupeny mofr-
ské ryby, chobotnice, musle
a dalsfi ,dary more“. Nechybf
zde ani bohaty vybér masa,
zeleniny, ze které se pfipra-
vuje mnoho chutnych jidel,
a syrl. Z kofen( se pak ¢asto
pouziva kopr, oregano, satu-
rejka, fenykl a rozmaryn.

Béhem klasické fecké ve-
Cefe se nejdfive podavajl
pfedkrmy, kterych byva vice
rlznych druhl a kazdy se bere, na co ma chut.
Byvaji to smazené kalamary, grilované chobot-
nice, rlizné upravené krevety, smazené rybicky,
dale napriklad pasta z trescich jater, olivy nebo
syry. Poté pfichazeji na fadu hlavni chody jako
plnéné vinné listy v citronové omacce, smaze-
né papriky nebo lilky, velké bilé fazole v Cervené
omacce a grilovana masa. Na zavér se podavaji
dezerty.

Pristé: Skandinavska kuchyné

Vytvoreno ve spolupréci se V&eobecnou zdravotni pojistovnou Ceské republiky.




