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JAKE POHYBOVE AKTIVITY JSOU
VHODNE PRI NEPRIZNI POCASI?

Nepfizen pocasi nds ¢asto zazene domU a tézko
sami sebe presvédCime vydat se sportovat ven.
K dispozici je ale fada pohybovych aktivit, které
mlzeme provozovat bez vétdich obtizi doma. Za-
¢it mbzeme napfriklad jednoduchymi posilovacimi
a protahovacimi cviky, nasledovat mdze jizda na
rotopedu nebo chlze na béhéatku. Je ale dob-
ré nezapomenout ani na skupinové aktivity jako
napfiklad aerobik nebo tanec, kde nas podpora
ostatnich mize povzbudit k dal§imu pokra¢ovani.
Rozhodneme-li se preci jen vyrazit mimo domov,
je vhodné se vénovat napfiklad plavani v krytém
bazénu, jednodusSimu posilovani nebo spinningu
(ov8em bez tzv. maximalnich zatézi) ve fithess cen-
tru a v piipadé pfiznivého pocasi tfeba i joggingu.
Dalsiinformace k jednotlivym pohybovym aktivitam
a rady odbornikd naleznete na www.zijzdrave.cz.
Pristé: Mohou za obezitu geny?

EXOTICKE OVOCE: PAPAJA
MELOUNOVA

Papéaja pochazi ze Stfedni Ameriky a jiz
Krystof Kolumbus ji nazval ,,ovocem andé-
1G“. Plody jsou ovalné, hruskovité tvarova-
né a mohou dordstat az do délky 80cm.
Papédja je plna vitamind — obsahuje vyso-
ké mnozstvi provitaminu A, ktery chrani
sliznice a posiluje zrak. Dale vitaminy B1,
B2, C, kyselinu pantotenovou a vyznamné
mnozstvi vapniku. Papaja pfiznivé ovliviiuje vitali-
tu bunék, zvySuje Zivotni energii a zlepSuje barvu
vlasll. Obsahuje enzym papin, ktery je dulezity
pro zpracovani bilkovin v téle a prispiva tak k lep-
Simu traveni. Konzumace papaji podporuje imu-
nitu, napomaha prevenci nadorl tlustého stfeva
a ma protizanétlivé ucinky:.

Papaju si vychutname predevsim Cerstvou, nej-
Castéji nakrajenou na platky. Vyborné se ale také
hodi do ovocnych salatll, napfiklad v kombinaci
S citrusovymi plody nebo rybizem. Vhodna je i pro
piipravu kompott, dzeml a §tav. Pouziva se téz
v kombinaci s masem a syrem. Zelenou nedo-
zrélou papaju mizeme vyuzit do polévek, rybich
oméacek nebo zapékanych pokrmda.

Pristé: Karambola

INDICKA KUCHYNE

Indicka kuchyné je velmi rozmanita a vyznacu-
je se velkym mnozstvim mistnich tradic pfipravy

jidla. Kucharské styly jednotlivych
oblasti se vyrazné IliSi a oplyvaji
rlznymi chutémi a vinémi. Zékla-
dem indické kuchyné jsou koreni
a bylinky, které se pouzivaji Cers-
tvé, susené nebo ve formé rliznych
past. Dulezitou soucasti pokrmd
jsou nejraznéjsi korenéné omacky
z lusténin a zeleniny. Dopliuji je
raity — jogurtové smési, nakladana
zelenina a Catni.

Kromé mnoha regionélnich odlignosti mizeme najit
vyznamné rozdily na severu a jihu zemé. Jidlo na
severu Indie je charakteristické hustymi omackami

stole se objevuje skopové a dribezi maso s kore-
nim. Mezi hlavni pfisady patfi ofechy a Safran. Na
jihu se pouziva hojné chilli, kokosové ofechy nebo
limetkovéa Stava. Ke v8em pokrmdm je podavana
ryze. V jiznich oblastech zemé je velmi rozSifena
vegetarianska kuchyné.
Tradi¢ni indicka jidla se skladaji z vice rliznych po-
krm( a podéavaji se vétsinou v miskach na banéno-
vych listech nebo podnosech ze stfibra i nerezo-
vé oceli. Zvykem je konzumovat jidlo prsty pravé
ruky. Pro lepsi traveni zvykaji Indové na konci jidla
tzv. paan, coz je smés semen fenyklu, anyzu a be-
telovych ofechll zabalena do betelového listu.
Pristé: Thajska kuchyné

RECEPT:
Kufatko Papéja
® 4 Kkufeci prsa nakrajena na kosticky

250ml kokosového mléka

1 papdja

1 1zicka cukru

1 stfedni cibule

1 podélné rozkrojena tobolka vanilky

3 Izice olivového oleje
e sl a pepr podle chuti
V hrnci smichejte kokosové mléko, cukr, vanilku a vSe nech-
te prijit ttmér k varu. Odstavte a nechte vyluhovat. Papaju
rozkrojte napll, |1Zzici vydlabejte seminka a oloupejte slupku.
Cistou duzinu nakréjejte na platky. Na velké panvi rozehtejte
olej, pridejte kousky kufete a smazte je do rlizova. Pridejte
cibuli a smazte, az zesklovati. Pfidejte platky papaji a vse
duste dalSich 5 minut. Mezitim vyjméte vanilku z kokoso-
vého mléka a tupou hranou noze seskrabnéte zrnicka ke
kureti. Kufeci smés rozlozte na servirovaci misu, ochucené
kokosové mléko vlijte na panev a na prudkém ohni nechte
zredukovat na omacku. Tou pak prelijte kufe s papajou. Po-
davejte nejlépe s ryzi.
Dal§i zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
www.zijzdrave.cz.

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




