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JAK NAS OVLIVNUJE OKOLi
Z HLEDISKA OBEZITY A ZDRAVI?

Moderni hekticka doba pfinasi naSemu télu fadu
nepfijemnosti. Casto nestihame snidat, odbyvame
obédy a vecer pfed spanim se prejidame. Pfitom
pribézné stravovani pres cely den je velmi ddle-
zité. Zvlasté v odpolednich hodinach zkonzumo-
vane jidlo dokéaze zahnat vecerni hlad. Vecere by
pak méla byt lehka a obsahovat spiSe bilkoviny,
nez sacharidy. Doporucuje se nejist asi dvé az tfi
hodiny pfed spanim.

Pokud jsme v zaméstnani ve stresu, mdze
tento fakt negativné ovliviiovat nase zdra-
vi — nepravidelné se stravujeme, Spatné
spime, nedokazeme odpocivat apod. Se-
davé zaméstnani spojené s nedostatkem
pohybu zplsobuje ztratu zdravé kondice.
Zdravotni potize, v€etné tloustnuti, pak na
sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Je proto tie-
ba dbat na to, abychom se kazdou pulho-
dinu protahli a alespon dvakrat tydné se
vénovali vhodné pohybové aktivité. S pre-
venci tloustnuti je vhodné zacit co mozna nejdfive
a neCekat, az se kolem pasu vytvori prvni faldy!

Dal$i uzite¢né informace a rady odbornikd nalez-
nete na www.ZijZdrave.cz.
PFiste: Existuji psychické faktory, které maji vliv na obezitu?

EXOTICKE OVOCE: TAMARILO

Tamarilo pochézi plvodné z peruanskych And.
Dnes se ale péstuje v horach tropického a subtro-
pického pasma po celém svété. Plody zluté nebo
Gervené barvy maji ovalny tvar, méfi primérné
8 centimetrl a na obou koncich jsou zaspicatélé.
Stavnata duZina s mnoZstvim seminek ma slad-
kokyselou chut, slupka je hotka a proto
"\ se nekonzumuje. Tamarilo je bohaté na
vitaminy A, C, B1, B2, B3. Z mineralt jsou
v ném zastoupeny predevsim vapnik, ze-
lezo a fosfor. Kromé toho ma vysoky ob-
sah kyseliny vinné.

Tamarilo se pouziva predevsim rozmi-
xované v dzusech a Stavach, sladkych
jidlech, ptidavéa se do salatt nebo zmrzli-
novych pohérl. Pripravuji se z ného chutné mar-
melady, dzemy nebo kompoty. Duzinu je mozné
pridavat do pokrmd misto rajcat a je rovnéz jed-
nou z ingredienci na worcesterskou omacku.

Pristé: Sapodila

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

RECEPT:

Tamarilo syrovy salat
® 200g tamarila

Zalivka

e 1 |zicka horcice

¢ 1 |zicka Balsamico octu
e 1 |zice malinového octu
e 4 |Zice olivového oleje
¢ Spetka cukru

e sUl

* pepf

Tamarilo spafte, oloupejte a nakrajejte na koleCka. Nakra-
jejte syr, cibuli, pazitku a pfidejte k tamarilu. VSechny pfisa-
dy na zalivku promichejte, prelijte pres salat a zamicheijte.
Salat nechte stat asi 30 minut v chladu a servirujte jej s ce-
lozrnnou bagetou.

¢ 2009 syru Gouda
nebo Leerdamer

e 1 cibule

® 1 svazek pazitky

Dalsi zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
www.ZijZdrave.cz.

CINSKA KUCHYNE

Tradicni ¢inska kuchyné se vyznacCuje velkou
pestrosti pouzitych surovin, rychlou pfipravou,
lehkosti a mnozstvim zeleniny. Kromé zeleniny ne-
chybi ani kufecfi, kachni nebo vepfové maso, ryby
a dalgi plody more. Cinskéa kuchyné se v pribéhu
let diferencovala a nyni existuji Ctyfi zakladni typy
— severni, zapadni, jizni a vychodn.

Na severu zemé kolem Pekingu jsou typicka
jidla jemnych chuti s pouzitim relativné malé-
ho mnozstvi kofeni. Hojné se pouzivaji nudle
aryze. Je to kuchynég, ktera byla dfive pfipra-
vovana pro cisarsky stdl. Nejtypictéjsi jsou
v téhle oblasti Kung Pao nebo pekingska
kachna se Svestkovou omackou. Kantonska
kuchyné na jihu zeme je jedinecna zastoupe-
nim zeleniny, smazenymi chody a nasladlou
chuti pokrm0. Zapadni Secuanska kuchyné
nabizi jidla pestfejSi a ostrejsi chuti. Jedna
se o kuchyni oplyvajici barevnosti a kofenim.
Typické je kombinovani rliznych chutf a vant.
Vychodni Sanghajska kuchyn& je bohata na ryby,
krevety a drlibez. Zde naleznete i proslulou polévku
ze zraloCich ploutvi.

P¥i konzumagci jidel pouzivaji Citané hilky. Zachaze-
ni s nimi je snazsi, nez se vSeobecné mini. Pokrmy
se podavaji ve vétsich kulatych misach. Polévka je
servirovana az na zaveér. K piti se podava zpravidla
jasminovy nebo zeleny &aj, pfipadné ryzové vino.

Pristé: Mexicka kuchyné



