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JAK VYBIRAT POHYBOVE
AKTIVITY?

Pri vybéru pohybové aktivity se sleduji predevsim
tyto faktory: druh (miCova hra, béh, plavani), in-
tenzita (dosazena tepova frekvence pfi provadeé-
ni pohybové aktivity), frekvence (jak
Casto se pohybova aktivita provadi,
napt. 3x tydné) a doba provadéni
pohybové aktivity (jak dlouho sa-
motna aktivita trva, napf. 20 minut,
40 minut).

Je velmi dulezité, abyste zvolili ak-
tivitu, ktera vas bude bavit a bude
vam co nejvice vyhovovat. Nejste-li
na pohyb zvykli, zacinejte pomalu, ale pravidelné.
Jak se budete postupné zlepSovat, bude vas po-
hybova aktivita stale vice a vice uspokojovat.

Pristé: Jaké pohybové aktivity jsou vhodné pro zimni obdobi?

EXOTICKE OVOCE: LICI

Li¢i, nazyvané téz ¢inské Svestky nebo ¢inska ja-
blka, pochéazi z jizni Ciny, kde se p&stovalo jiz ve
druhém tisicileti pfed nasim letopoctem. Ovainé
az kulaté plody jsou dlouhé 3 az 5¢cm a nyni se
péstuji pfedevsim v Asii, jizni Africe, Australii a Ja-
ponsku.

\ Ke konzumaci je ur€ena bila duzina,
ktera je velice Stavnata a ma zvlast-
ni sladce jadrnou chut. Pfipomina
hroznové vino nebo aromatickou
broskev. V Cing si li¢i velmi ceni,
jako potraviny i jako Iéku. Pro svou
jemnost a aroma plati za nejjemnégj-
8i ovoce a za pokrm lasky. V duziné
) najdete mnoho biolatek, vitamin B1,

B2 a C, kyselinu nikotinovou, kyse-
linu askorbovou, vapnik, fosfor, hof-
¢k a v malém mnozstvi i zelezo, sodik a pomérné
hodné drasliku. O li¢i se k&, ze pomaha pfi lécbé
kasle, pfi onemocnéni lymfatickych cest a pfi bo-
lestech zaludku. Caj z jeho slupek se uZiva proti
prajmam.

Pristé: Granatové jablko

SKANDINAVSKA KUCHYNE

NaSe cesty po svétovych kuchynich nas tentokrat
zavedou na sever, do Skandinavie. Kuchyné je
relativné stfidma a jeji zaklad tvofi vSe, co dava

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

RECEPT:
Salat Arcoiris

1 zeleny a 1 fialovy listovy salat

1 nastrouhana mrkev

nékolik cherry rajcatek

strouhany nizkotuc¢ny syr ementalového typu

Sunka nakrajena na prouzky

1 papéja na ozdobeni

8- 10 IicCi

12 kumquatu

olivovy olej

jable¢ny ocet a sl
Oloupeite li¢i a vyndejte stfed. Na malé kousky
nakrajejte kumquaty — neni nutné, abyste odstra-
novali slupku. K li¢i pfidejte nastrouhany syr, na-
krajenou Sunku a salat natrhany na kousky. Zalijte
olivovym olejem a octem se soli. Pfidejte nastrou-
hanou mrkev a cherry rajCatka. VSe promichejte
a ozdobte papajou.

more - zejména ryby a morsti raci. Vytecné jsou
také danské syry. Z mas se nejvice vyuziva ho-
vézi, vepfové a maso mleté. Specialitou zejména
Finl a Laponcl je sobi maso. Mezi tradiéni Upravy
masa patfi nasolovani, suseni a velmi Casto take
uzeni. Z kofeni se nejvice pouziva kopr.

Nedilnou soucasti skandinavského menu byvaji
studené misy, kde jsou hojné zastoupeny rizné
druhy syrl. Ty se ve Skandinavii podavaji prak-
ticky od rana do vecera ke kazdému jidlu. Skan-
dinavska kuchyné ale nepouziva syr k zapékani,
i kdyz jinak se zde zapékané pokrmy tési velké
oblibé.

Hlavnim jidlem dne je ve
Skandinavii obéd, ktery vel-
mi ¢asto tvofi ,smorrebrod*
(Cesky Svédsky stdl), tedy
chléb oblozeny platky masa,
syrli nebo uzenych ryb. Tato
specialita byva podavana
na dfevénych podnosech
nebo talifich. Mezi nejob-
Ilbengjsi veCerni jidla patff
polévky a nesmi chybét ani
pokrmy z ryb.

Pristé: Arabska kuchyné




