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JAK CASTO BYCHOM MELI
SPORTOVAT NEBO CVICIT?

Praxe i literatura se shoduji, ze optimalni je cvicit
pravidelné minimalné obden. Udava se, ze posta-
¢i cca 40 az 50 minut na cvi¢ebni jednotku (doba
cviceni jen s minimalni pfestavkou). Intenzitu je tre-
ba stanovit tak, abyste vydrzeli celou cvic¢ebni jed-
notku. Tedy, aby se stacila dostateCné okysliCovat
krev (tzv. aerobni aktivita).

Necvicite-li pravidelng, zkuste si stanovit cvicebni
program, ktery vas bude bavit. Snadnéji se pre-
sveédcite k pohybu. Do programu si hapiste kromé
klasickych cvicebnich aktivit napfiklad i prochazky,
vikendové vylety, jogging v parku apod. Zacinejte
pozvolna a postupné zvySujte tempo. Naucte se
sledovat, jaké na vas maji pohybové aktivity ucinky.
Moznéa budete sami pfekvapeni, ze bude paradox-
né mizet bézna vikendova Unava z tydne, zlepsi se
vam ndlada apod., a to prave vlivem zlepSené fy-
zické kondice.

Dalsi uzite¢né informace a rady odbornikl nalez-
nete na www.ZijZdrave.cz.

EXOTICKE OVOCE: FIK

Fiky se péstuji od zapadniho Stfedozemi az po se-
verovychodni Indii a Cinu a také v Austrélii. Plody
maji tvar duté kulovité nebo hruskovité bobule o ve-
likosti 1-9cm. Cerstvé fiky majl sladkou medovou
chut a mékka duzina se rozplyva na jazyku.

V Cerstvych plodech najdeme provitamin A, malé
mnozstvi vitaminu C, vitamin B2, bilkoviny, ami-
nokyseliny, draslik, pektiny, organické kyseliny
a vlakninu. Obsahuiji kolem 25% sachari-
dd. K nejucinnéj8im obsazenym latkam
patfi enzymy, které podporuji traveni.
Fiky pomahaji zvysit vykonnost a sou-
stfedéni, zahangji Unavu a zlepsuji na-
ladu. Povzbuzuji také nervy a mozek.

Cerstvé flky mlZeme konzumovat
pfimo nebo z nich pfipravovat dzu-
sy, kompoty, salaty, marmelady;,
vina, likéry. Podavané mo-
hou byt také s rlznymi
napinémi. Casto se
setkavame s fiky
suSenymi, ty nam
vydrzi az nékolik
mésicy.

ANGLICKA KUCHYNE

Tradicnianglické pokrmy byvaji vydatné a dobfe se
hodi do povéstného anglického podnebi. Britové
maji radi zvérinu, hovézi, jehnéci, skopové a kritf
maso. Také si velmi radi pochutnavaji ha rybach
i muslich a skotsky uzeny losos je zndma lahddka.
Oproti jinym evropskym zemim pouzivaji Angli¢ané
v kuchyni méné zeleniny.

Angli¢ané si potrpi na snidani,
vénuji ji nalezitou pozornost. Na
stole nesmi chybét opecena sla-
nina, Sunka se sazenym vejcem,
parky, grilovana klobaska, pece-
na nebo jinak pfipravena ryba,
sladkéa nebo slana ovesna kase Ci
toasty z bilého chleba. Casto jsou
soucasti snidané i smazené zam-
pidny, raj¢ata nebo fazole. Obéd
je naopak jednodussi. Vétsinou se
podavaji sendvice, lehké polévky nebo znamé fish
and chips (smazena ryba s hranolky).

Hlavnim pokrmem dne jsou vecefe. P¥i tradi¢ni an-
glické vecetfi ¢eka stravnika nékolik chodd a vzor-
né upravené stoly se spoustou pfibord. ,Hostina“
zacina predkrmem (starter) — nejCastéji polévkou,
nasleduje hlavni chod (main course) a na zaver ne-
smi chybét zékusek (dessert). Jednim z typickych
anglickych jidel je Sunday Roast. Jedna se o peCe-
né hovézi maso se zeleninou a brambory. Dalsim
pak Cottage Pie a Shepherd's Pie — mleté jehné&ci
maso zapecené s mrkvi v bramborové kasi.

RECEPT

Hrusky s tvarohem a fiky
50g nizkotu€ného mékkého
tvarohu

1 1Zicka vanilkového cukru
2ks Cerstvych fikd

2ks hrusek

citrénova Stava

vinné hrozny nebo tfresné
na ozdobu

Fiky namoc¢ime do vody. Oloupané hrusky zbavené ja-
drinct rozpllime, posypeme cukrem a v malém mnozstvi
vody je podusime. Potom je dame do misti¢ek a zaka-
peme citronovou Stavou. Tvaroh rozSlehame se zbylou
Stavou z hruSek a vmichame do ného vanilkovy cukr,
citrénovou stavu a fiky (kandované ovoce) nakrajené na
nudlicky. Upraveny tvaroh stfikame bud ozdobnou trubic-
kou, nebo navrSime IziCkou na pfipravené hrusky. Povrch
ozdobime tfeSnémi nebo vinnymi hrozny.

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

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




