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POUZE OVOCE
K HUBNUTI NESTAGI

Ovoce je, stejné jako zelenina, vybornym zdrojem
vlakniny, vitamin@, minerdlnich latek a ochrannych
latek s antioxidacnim ucinkem. Obsahuje velké
mnozstvi sacharidd, zejména jednoduchych cukri
— fruktézy, jejiz obsah kolisa v zavislosti na druhu
a stupni zralosti plodu. Pomér konzumované zeleni-
ny a ovoce by mél byt alespon 2:1. Vyhodou ovoce
oproti cukrovinkédm je skutecnost, Ze neobsahuje
tuky. V ovoci pfijimame dUlezitou viakninu, vitaminy
a stopové prvky, ale pouze tyto latky nejsou dosta-
Cujici. Pri dlouhodobgjsi dieté budou vasemu télu
chybét zejména bilkoviny a dal§i ddlezité Ziviny.

Dalsi uzite¢né informace a rady odbornikl nalez-
nete na www.ZijZdrave.cz.
Pristé: Jak ¢asto bychom méli sportovat nebo cvigit?

EXOTICKE OVOCE: POMELO

Pomelo fadime mezi citrusy, plody jsou kulaté az
ovalné, nekdy hruskovité. Slupka méa zelenou az
svétlezelenou barvu, duzina je bledé Zluta az Cer-
vena. Pomelo svou nakyslou chuti vzdélené pfipo-
mina grapefruit, ale bez typické horké pfichuti.

Obsahuje pfedevsim vitaminy C, A, draslik a zele-
70. Ze 100 gramU pomela ziskame az 130 % do-
poruc¢ené denni davky vitaminu C. Vhodné pUsobi
proti vysokému cholesterolu a srde¢nim onemoc-
nénim. Neobsahuje zadny tuk a ma malo kaloril.
V Cing jej vyuzivaji do fady Iékl, napfiklad na ka-
el, oSetfeni otokl Ci zlepeni traven.

Nejcastéji se pomelo konzumuije Cerstvé, je vhod-

nou ingredienci do ovocnych sa-

X latl, ale pouziva se i do dzusU,

. marmelad, zelé a sirupl. Kdru

pomela lze kandovat, pokud
neni chemicky oSetfena.

PHSt8: Fiky

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

RECEPT

Curry z veprového masa s pomelem
1 Izice oleje

250 ml| kokosového mléka
strouhana limetkova klra
4 |zice kokosového krému
1 Izice rybi oméacky

1 1zicka hnédého cukru

2 na tenkeé platky nakraje-
né Cervené chili papricky
bazalka na ozdobeni

1-2 Izice pasty z Cerveného
curry

500g na prouzky
nakrajeného libového
veprového masa

300g oloupaného a na dilky
rozdéleného pomela

Na panvi rozehtejte olej. Nasledné pfidejte curry a maso.
Na stfedné prudkém ohni jej osmazte dohnéda. Pridejte
kokosové mléko a limetkovou kéru, snizte teplotu a vse
pomalu duste po dobu 12 — 15 minut. Pridejte pomelo,
krém, rybi omacku, cukr a vSe promichejte. Poté posypte
chili paprickou a ozdobte bazalkou.

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

FRANCOUZSKA KUCHYNE

Francie je jednim z mala statd, kde se gastro-
nomie a vareni t€8i tak velké ucté a vaznosti, ze
skute¢né mizeme mluvit o kucharském umeéni.
Vlyrazné jsou ve francouzské kuchyni zastoupe-
ny ryby a jiné plody mofte. Francouzi maji radi te-
leci, hovézi, skopové, jehnédi, dribez i zvéfinu.

V kazdodennim jidelniCku nesmi chybét zelenina,
a to bud v syrovém stavu nebo vafend, dusena Ci

jinak upravovana. Nejvice je pak oblibeny chrest,
artyCoky, hlavkovy salét, rajska jablicka a hrasek.

Mezi dllezité suroviny patfi zampiony a prede-
v8im lanyze, které davaji pokrmim nezaménitelnou
chut. U stolu nikdy nesmi chybét syr v mnoha vari-
antach. Casto se také pfipravuijl vaje¢na jidla, rdiz-
né omelety a palacinky, at' jiz slané nebo sladké.

Francie je povéstna svym vyuzivanim bylinek a do
svétovych kuchyni proniklo i francouzské bouquet
garni, coz je svazek bylinek ze snitky petrzelky,
tymianu, bobkového listu a Cesneku.

Stolovani zacina lehkou snidani, které Francouzi
neprikladaji velky vyznam, obvykle ani nesvaci.
Hlavni jidla jsou obéd a vecefe. Obéd zacina stu-
denym pfedkrmem, nasleduje hlavni chod z masa
a ryb. Nechybf ani zelenina nebo zeleninovy sa-
lat a zavér hlavniho jidla tvofi obvykle syr, ovoce
a nékdy také zmrzlina.

Pristé: Anglicka kuchyné



