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CO MOHU SNIST, KDYZ MAM
CHUT NA SLADKE

Sladkosti jako jsou cukrovinky, ¢okolada, dorty
apod. jsou pro svou sladkou chut zna¢né oblibe-
né, ale z vyzivového hlediska pfedstavuji pouze
zdroj ,prazdné* energie. Velkou mérou prispivaji
ke vzniku obezity a navic zubniho kazu. Zvlasté
nevhodna je kombinace cukru a tuku (napfiklad
zmrzliny, maslové dorty). Doporucuje se nahra-
dit tyto sladkosti ovocem, kvalitni Cokoladou
s vysokym procentem kakaa nebo tvarohovymi
dezerty.

Dal$i uzite¢né informace a rady odbornikd na-
leznete na www.ZijZdrave.cz.

PFisté: Je opravdu vSechno ovoce
zdravé a vhodné pro hubnuti?

EXOTICKE OVOCE: PITAYA

Pitaya, nazyvana také draci ovoce, je kaktuso-
vy plod o velikosti az 20cm plvodem ze Stfed-
ni-a Jizni Ameriky. Plody jsou ma-

sité ovalné bobule pokryté

podlouhlymi  Supinami
s vyrazné fialovou
slupku a bilou nebo
rudou duzinou.
Chut Ize pfirov-

nat ke smési

angrestl a vod-
niho melounu.
Pfi  konzumaci
se plody bud
loupou tak, ze
ufizneme 8pic-
ku a slupku
stdhneme nebo
se rozfiznou
a duzina se zi¢-
kou vydlabe.

Pitaya je bohata

na vitamin C a vap-

nik. Obsahuje velké

mnozstvi vody, vlakni-

ny, je zdrojem vapniku,

karotenu, zeleza a ribof-

lavinu. Diky nizkému obsahu

kalorii se dobfe hodi do dietniho

jidelni¢ku. V Asii je pouzivana pfi prd-
jmovych onemocnénich.

Pristé: Pomelo

ITALSKA KUCHYNE

Italska kuchyné je jednou z nejvyhlaSenéjsich na
svété. Jejim zakladem jsou téstoviny. Zatimco na
severu ltalie jsou preferovany ploché z vaje¢ného
tésta, na jihu jsou to naopak kulaté a duté tvary.
Nékteré druhy téstovin se podavaji s maso-
vou, Sunkovou nebo syrovou naplni. V se-
verni ltalii je pak oblibenym pokrmem
ryzové rizoto. Mluvime-li o Italii, nemUze-
me nezminit dalSi pokrm, ktery si ziskal
oblibu po celém svété — pizza.

Ze zeleniny se v italské kuchyni vyuziva

pfedevSim rajCata, papriky chrest, ba-
klazany, artyCoky, tykvicky a fenykl. Masa
se pfipravuji pfevazné dudena, peCena nebo
grilovanéa. Nejvétsi oblibé se tési maso teleci, rliz-

né upravena kurata a ostatni dribez. Opomenout
nemudzeme samoziejmé dary more. Dllezitou roli
hraji bylinky — pro Italii jsou typické oregano, petr-
zelka, Salvéj, bazalka, rozmaryn a fenykl. K ochu-
covani jidel se pouziva olivovy olej, ocet, Cesnek
nebo ostré Cervené papriCky. Nezbytnou soucasti
fady italskych pokrmU jsou syry, napfiklad Mozza-
rella, Gorgonzola ¢i Parmagiano.

ltalsky jidelniCek nema zadna specificka pra-
vidla a mUzZe zahrnovat jedno jidlo stejné jako
hostinu 0 mnoha chodech. Zalezi pfedevsim na
okolnostech. P¥i oficialni vecefi mlze slozeni po-
krmU vypadat naptiklad takto: pfedkrm, déle po-
krm z téstovin nebo ryze, polévka a hlavni chod
slozeny z ryb, masa nebo dribeze. K nému je
jako pfiloha podavana dusSenda zelenina. Pokra-
¢uje se vybérem syrd a moucnikem. Vecere je
zakonCena espressem nebo grappou.

V 1talii je jidlo spoleCenskou zalezitosti, pfi které
se musi vSichni hlavné dobfe bavit.
PFisté: Francouzska kuchyné

OSVEZUJiCi NAPOJ S PITAYOU
¢ 1 plod pitaye

e pramenita voda

e tftinovy cukr nebo med dle chuti

® [imetka
e |ed

Plod rozfiznéte a IziCkou vyberte duzinu. Vlozte do mixéru
a zalijte vychlazenou pramenitou vodou. Ochutte cukrem
a Stavou z limetky a rozmixujte. Napoj podaveijte s ledem.

Dal$i zajimavé a hlavné zdravé recepty naleznete na
www.ZijZdrave.cz.

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