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JAK MA VYPADAT SPRAVNA
SKLADBA JIDELNICKU?

JidelniCek musi byt za kazdych okolnosti pestry.
Odbornici z celostatni edukacni kampané Zij zdra-
vé& doporucuji dostatek ovoce, zeleniny, mlécnych
a pekarenskych vyrobkd. Idealni je jist 5x az 6x den-
né mensi porce a hlavné nezapominat na snidani. Ta
by méla obsahovat jak cerealie, tak bilkoviny a ovo-
ce (napriklad bily jogurt s musli a ovocem). Dale by
méla nasledovat svacina —napriklad celozrnné pedi-
VO se syrem nebo kufeci Sunkou a soucasti by méla
byt i zelenina. Jako dalSi na fadu pfichazi obéd. Zde
bychom se méli vyhybat smazenym jidllim. Soucéasti
obéda by také méla byt zelenina nebo ovoce. Od-
poledne je vhodna svacina (ovoce, zelenina, jogurt
apod.). K veceru neodmyslitelné patfi veCefe. Ta
mUze byt studena i tepld. Na noc bychom se méli
vyvarovat tézkych jidel. Idealni vecefi je napfiklad
grilovana ryba se zeleninovym salatem.

Priste: Jaké pohybové aktivity jsou vhodné pro zimni obdobi?

EXOTICKE OVOCE:
GRANATOVE JABLKO

O granatovém jablku se psalo jiz v Bibli. Je ozna-
Covano za symbol plodnosti, hojnosti, pratelstvi
a lasky. Kef granatovniku pochazi pravdépodobné
z ostrovl leZicich v Indickém oceanu. Postupné se
jeho péstovani rozsifilo do celého sttedomofi, Indie,
Argentiny, USA a Asie. Nejlepsi plody jsou z Iranu.

Granatova jablka obsahuji velké mnozstvi so-
diku a cukrt, déle zde nalezneme vyznamné
zastoupeni vitamind B a C. Také obsahuje
vysoké mnozstvi fosforu, chléru, manganu,
kiemiku, zinku, vapniku, magnézia a take
potasium, které je nezbytné pro tvorbu
a prenos nervovych signald. Granatové ja-
blko je rovnéz bohaté na vlakninu. Jeho kon-
zumace pomaha pfi prljmovych a stfevnich
onemocnénich, proti stfevnim parazitim nebo pfi
potizich s hemoroidy.

Pristé: Papaja
ARABSKA KUCHYNE

Arabska kuchyng je ve svété znama predevsim roz-
manitosti chuti, ale také kvalitou. Je bohata na ze-
leninu, ovoce, vegetarianské pokrmy a kufeci nebo
rybi maso. Ze zeleniny se nejvice vyuziva cibule,
Cesnek, rajCata, okurky, zeli, kapusta, mrkev, papri-
ky, salat a pérek. Soucéast pokrmu ¢asto tvor i olivy,
kapary, baklazan nebo ibisek zvany okra.

Zakladem mnoha jidel je kuskus — drobné kuli¢ky
z pSenicné krupice. Ty se vafi v mléce nebo pare.
Podava se jako priloha k hlavnim jidltim, pfipravu-
je se s ovocem jako dezert nebo s varenou zele-
ninou. Neodmyslitelnou soucasti arabské kuchyné
je chléb pita, ktery se konzumuje vétsinou plnény
nebo se pouziva k nabirani omacek, kasi a krémd.
Velmi chutnou naplini je humus, ktery se pfipravu-
je z cizrny, citronu, fimského kminu
a dalSich pro arabskou kuchyni ty-
pickych surovin. Hojné se vyskytuji
pokrmy z jogurtd, syrd, ofigkd, seza-
movych seminek nebo bylinek. Maso
se ji vétSinou ve forme kebabu. Nékde
se rozni okorenéné platky drlibeziho
nebo jehnéciho masa, jinde se pfipra-
vuje z mletého masa.

N

TRl L e

ve se podavaji pfedkrmy neboli mezze. Soucasti
jsou teplé i studené zeleninové pokrmy. Nechybf
razné omacky a arabsky chléb. Néasleduje polév-
ka a hlavni chod, ktery tvofi nejrliznéjsi zeleninové
smési, kousky roznéného masa, kebab nebo kus-
kus. Ve se podava tak, aby kazdy mohl vybirat
a jist, na co méa chut. Pokrmy se serviruji v miskach
na ubrus rozprostfeny na koberci, u jidla se sedi na
poltafich kolem dokola.

Priste: Indicka kuchyné

RECEPT

Ovocny salat s granatovym jablkem

- 2 Zluté melouny - 8tava z 1 citronu

- 1 mango - 1 Izice cukru

- 2 broskve - Spetka skofice

- 3 vetsi kiwi - 3 granéatové jablka

- 1 vétsi sladky pomeranc

Melouny rozkrojte, vydlabejte seminka, odkrojte slupku,
duzinu nakrajejte a vlozte do misy. Mango oloupejte, du-
zinu okrajejte, prekrajejte na kousky. Broskve oloupejte
a nakrajejte na meésicky. Oloupané kiwi rovnéz nakrajej-
te. Pomeranc oloupeijte a kazdy mésicek prekrojte napdl.
Granatové jablko rozkrojte a vydlabejte zrnicka. Ovoce
v mise popraste cukrem a skofici, zalijete Stavou z citro-
nu a promichejte. Podavejte chlazené.

DalSi zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
www.zijzdrave.cz.

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