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JAKY ZPUSOB TEPELNE UPRAVY
POKRMU JE NEJVHODNEJSI?

Tepelna Uprava by méla byt dostatecné Setrna,
aby byla zachovana co mozna nejvyssi biologicka
hodnota pokrmu, a to jak z hlediska obsahu vitami-
nl, mineralnich latek, tak i esencialnich mastnych
kyselin a aminokyselin.
Obecné plati, Ze za nejvhodnéjsi zpUsob tepelné
Upravy pokrmd je povazovano duseni, vareni a va-
feni v pare. Pi téchto zplsobech tepelné Upravy
vznika nejmensi mnozstvi Skodlivych latek a pro
Upravu pokrmd nemusi byt pouZzito velké mnozstvi
tuku. Ur¢itym rizikem mUze byt ztrata vitaminG nebo
mineralnich latek nasledkem dlouhého vareni. Zele-
nina se obecné doporucuije vafit pouze kratce, opti-
malni je duseni v pare nebo pouziti parniho hrnce.
Oproti tomu smazeni, grilovani na dfevéném uhli
a peceni patfi ze zdravotniho hlediska k méné
vhodnym tepelnym Gpravam pokrmd. Napfiklad pfi
grilovani vznikéa rada Skodlivych latek. Pri smazen,
peceni a fritovani navic dochéazi k oxidaci pouzité-
ho tuku. To vede ke vzniku tzv. volnych kyslikovych
radikald, tedy velmi aktivnich latek, které se znac-
nou mérou podileji na vzniku nadorovych onemoc-
néni a nemoci srdce a cév.
Dal$i uzite¢né informace a rady odbornikl nalez-
nete na www.ZijZdrave.cz.

Pristé: Co mohu snist, kdyz mam chut na sladké?

EXOTICKE OVOCE: MOCHYNE
PERUANSKA

Mochyné peruanska pochazi z tropickych oblastf
Jizni Ameriky. Jde o malé plody Zluté barvy, které
se ukryvaji v papirové tenkém obalu tvaru nafouk-
lého zebrovaného kalichu. Plod ma hladkou ten-
kou pokozku, Stavnatou duzinu a uvnitf se nachazf
mnozstvi malych mékkych zrnek. Vyznacuje se
specifickou sladkokyselou a pfijemné kofenénou
chuti. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, provi-
tamin A, draslik, fosfor a vapnik.

Mochyné peruanska se konzumuje nejcasteji sy-
rovéa. Vynikajici je v ovocnych salatech. MGzeme
ji také susit, zavaro-
vat, kandovat, pou-
zivat na dzem nebo
pfidavat do moucni-
kd. Pokud mochyni
pouzijeme naslano,
pak nejCastéji vare-
nou nebo jako pyré.
Pristé: Pitaya

RECEPT

Arabsky salat z rajéat a mochyné
6 — 8 plodld mochyné 1 strouzek Cesneku
6 rajcat sul, pept

1 cibule

1 bily jogurt nebo kelimek kysane smetany

1 IziCka Cerstveé sekané maty nebo koriandru
(pfip. petrzelka)

RajCata nakrajejte na kostiCky, mochyni na platky, ci-
buli jemné nasekejte. Smichejte, lehce osolte, opepre-
te a promichejte s jogurtem ochucenym matou (nebo
koriandrem &i petrzelkou) a utfenym strouzkem ces-
neku. Dejte vychladit a podavejte jako samostatné jid-
lo s bilym chlebem nebo jako salat.

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

BALKANSKA KUCHYNE

Balkanska kuchyné prevazuje v rozsahlé
oblasti sahajici od Madarska pfes Rumun-
sko, Bulharsko, dfivéjsi Jugoslavii az po
Albanii. Tyto zemé jsou rozmanité, proto je
i balkanska kuchyné hodné pestra. Navic
byla v pribéhu staleti ovliviiovana kuchynf
italskou, tureckou a rakouskou.
Balkanské menu zacina predkrmy, které
maji povzbudit chut k jidlu. Jsou to napfi-
klad olivy, ofiSky, prsut (druh syrové Sunky), salamy,
mazlavé syry a v oleji nebo octu nakladana zelenina.
Ucelenymi pfedkrmy jsou pasty ze syra, maso nebo
zelenina, peceny lilek, jidla z vajec a nadivané vinné
listy. Také polévky jsou tradiénim pfedkrmem.
Hlavni jidlo Casto tvori mistni ryba, maso ¢i zeleni-
na. Balkanska kuchyné zna mnoho receptl z grilu,
napriklad grilované raznici a Cevapcici. K nim se po-
dava salat (v Bulharsku je typicky nam dobre znamy
Sopsky salat) a cerstvy chléb. K ragl a jinym minut-
kam patfi kukufice nebo knedliky. Oblibené jsou také
pokrmy z kotliku. Ty se pfipravuji pfi rliznych svétcich
a oslavach. Vafi se cobanac, podobny gulasi, srbska
fazolova polévka nebo rybi paprikas - vyvar z duse-
nych kouskUl ryb, kterym se zaléva cibulo-papriko-
vy zaklad pfipraveny na sadle Ci slaniné. K tomu se
serviruji domaci nudle. V Bosné zna kazdy Bosanski
Lonac, tradicni duSené jidlo z masa a zeleniny.
Na zavér se podavaji opét syry a Cerstvé ovoce spo-
le¢né se sladkym pecivem a silnou tureckou kavou.
Pristé: Italska kuchyné

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