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KOLIKRAT DENNE JIiST?

Na tuto otazku neni jednoznacna odpovéd. Jsou
lide, kterym staci jist tfikrat denné a jsou spokojeni.
Naopak druha (a daleko pocetngjsi) skupina z nas
by pfi této frekvenci méla zfejmé hlad. Jak to tedy
je? Obecné se doporucuje pravidelny pfijem men-
Siho mnozstvi potravy (100 az 2509 dle konkrétni-
ho pokrmu), a to 3 az 6 x denné. Jidelnicek by mél
vzdy obsahovat snidani (na kterou mnoho z nas
velmi ¢asto zapomind), svacinu, obeéd, svacinu,
vecefi a eventualné druhou vecefi (ta neni nutna).

Pfijem potravy Castéji a po malych davkach je
vyhodngjsi zejména pfi redukci hmotnosti, nebot
lidské télo pfi pravidelném pfijmu energie neni
nuceno vyrazngji snizovat tzv. bazaini metaboliz-
mus, jak se tomu dé&je napfiklad pfi drzeni hladov-
ky nebo pfi jedeni 1x denng.

Daldi uzite¢né informace a rady odbornikd nalez-
nete na www.ZijZdrave.cz.
Pristé: Jaky zplsob tepelné Upravy pokrm( je nejvhodnéjsi?

EXOTICKE OVOCE: AVOKADO

Avokéado pochazi z Jizni Ameriky. Plody majf
ovalny &i hruskovity tvar a tmavé zelenou lesklou
slupku. Z avokédda konzumujeme duzinu. Tu je po-
tfeba po vyjmuti pokapat citrénovou Stavou, jinak
zhnédne a ztrati dilezité latky.

Avokado je cenéno jako zdroj vitamind A, B1, B2,
B6, C a E. Z mineradlll ma dostatek Zeleza, vép-
niku, fosforu a drasliku. Avokado obsahuje také
kyselinu olejovou, karoteny, antioxidanty a luteiny.
Plody jsou bohaté na tuky, které jsou z velké Casti
tvofeny ve formé nenasycenych mastnych kyse-
lin. Avokado tak napomaha snizovat obsah chole-
sterolu v krvi a inzulinu v krvi.

| kdyz se jednéd o ovoce, v kuchyni se uplat-
nuje Casto také jako zelenina. Vyuziva se
jako soucast salatl, priloh, nakypu, po-
mazanek ¢i riznych dipU. Pripravuiji se
z ngj i omacky na téstovi-
ny, setkat se mlizeme
s avokadovym chle-
bem nebo zmrzlinou.
V restauracich se
podava s rybou, pre-
devSim s lososem.
Pristé: Physalis (mochyné)

BRAZILSKA KUCHYNE

Brazilska kuchyné je bohaté na ovoce, zeleninu
a lusténiny. Ve velké mife se vyuziva rovnéz maso,
a to prfedevSim hovézi. K ochuceni brazilskych
pokrmd se pouziva ¢esnek, oregéano, cibule nebo
paliva paprika. Prilohou je témér vzdy ryze, vyji-
mecné brambory, vafeny maniok nebo téstoviny.

Narodnim pokrmem je feijoada, ktera
se pfipravuje z drobnych ¢ernych fa-
zoli, nékolika druht masa a podava
se s oprazenou maniokovou moukou
a ryzi. Stejné oblibenym pokrmem
je i bacalhau neboli susena treska.
Stfedni a severni oblasti Brazilie jsou
povéstné veprovym a hovézim ma-
sem, Casto zpracovavanym ve for-
mé ragu nebo hustych polévek.

U zadného jidla od snidané az po vecefi nesmi
chybét dostatek exotického tropického ovoce jako
je ananas, papaya, mango, melouny a dalsi. Bra-
zilci jsou také narodem ovocnych Stav — sucos.
V nékterych oblastech Brazilie je velmi oblibenym
napojem extrakt ze stonkl cukrové titiny — caldo
de cana. Tradicnim napojem je ale samoziejmé
kava. Pravé brazilska kava ma byt pry silna jako
dabel, horka jako peklo a sladka jako laska. Jme-
nuje se cafezinho a pije se ¢asto a kdykoli.

Pristé: Balkanska kuchyné

RECEPT:

Rajcata pInéna avokadem
e 1/2 hlavkového salatu

e 4 |Zice citronové Stavy

e 2 |Zice oleje

o sUl

* bily pepr

e Spetka cukru

e 4 rajcata

¢ 1 velké zralé avokado
¢ 1 svazek petrzelky

e 2 |zice bilého jogurtu

Operte salat a natrhejte jej na kousky. Dvé IZice citrénové
Stavy smichejte se soli, pepfem, cukrem a zaSlehejte olej.
Rajcata omyjte a sefiznéte vrsky. Lzickou vydlabejte. Avoka-
do oloupejte, pfepulte a vyjméte pecku. Nakrajejte na vetsf
kousky a pokapejte citronem. Avokado a oprané listky petr-
zelky rozmixujte na pyré. Vmichejte jogurt, osolte a opepre-
te. Smési naplrite zdobici sacek s trubickou a nastfikejte do
vydlabanych rajcat. Salat promichejte s marinadou. Rozdél-
te salat na talitky a navrch polozte plnéna rajcata.

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

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




